Kate ja 6lavootme lihaste tugevdamine

1) Tiivad kokku. Istu voi seisa sirge seljaga, jalataldadega kindlalt
porandale toetudes. Hoia kitnarnukkidest painutatud kasi keha
lahedal. Vii kiUnarnukid taha, niiviisi lahenevad abaluud seljal.
Hoia asendit 4 sekundit, korda harjutust 10 korda.

2) Mootor kaima. Seisa sirge seljaga,
jalataldadega kindlalt pdrandale toetades. Kinnita
kummilint nt ukselingi kulge ja tomba seda
rahulikult mélema kaega kulje lahedalt taha, hoia 4
sekundit ja siis tule aeglaselt veidi linti veel pinges
hoides algasendisse. Korda harjutust 10 korda.
Algajad voiksid alustada treenimist punase (nérga
tugevusega) voi rohelise (keskmise tugevusega)
lindiga. Tugevamatele laheb vaja sinist (tugev)
kummilinti. Kummilindi leiad abivahendite poest.
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3) Pesu vaanamine. Istu vdi seisa sirge seljaga, jalataldadega
kindlalt poérandale toetades. Hoia kaed sirgelt ees ning
imiteeri pesu vaanamise liigutust. Hoia Uhes suunas
vaanamise asendit pingutades 4 sekundit, tule algasendisse
tagasi, puhka ja korda harjutust. Harjutust tehes ara kergita
Olgu ja puua sailitada hea ruht. Tee harjutust Uhes suunas
7-10 korda ja vaheta vaanamise suunda. Vanata vdid
kateratti el spetsiaalset kummist  treenimistoru.
Treenimisvahendi leiad abivahendite poest.




4) Traadid pikaks. Istu vbi seisa sirge seljaga,
jalataldadega kindlalt pdérandale toetades.
Hoia Uhte katt sirgelt ees, painuta teise kaega
selle sérmi Ules. Hoia 4 sekundit ja lase kasi
I6dvaks. Korda harjutust 5 korda. Siis painuta
katt randmest alla ja hoia 4 sekundit. Korda
harjutust 5 korda. Tee harjutust mdlema
kaega.

5) Katekdverdused seinal. Seisa
seinast veidi eemal jalad kerges hargis.
Toeta kaed dlgade kdrgusele seinale ja
tee 10 katekdverdust. Hoia harjutust
tehes kuunarnukid keha lahedal.

6) “Témba, Juri!” Istu vOi seisa sirge
seljaga, jalataldadega kindlalt
pdrandale toetades. Koverda kaed
kGUnarnukkidest. Véta kummilint katte
kergesse pingesse. Venita kummilinti
kilgedele pikemaks, hoides
kiunarnukke keha lahedal. Hoia 3-4
sekundit ja tule algasendisse tagasi.
Korda harjutust 10 korda. Algajad
voiksid alustada treenimist punase
(nérga tugevusega) VvOi rohelise
(keskmise tugevusega) lindiga.
Tugevamatele |dheb vaja sinist (tugev) kummilinti. Kummilindi leiad
abivahendite poest.




7) Puuleht. Seisa seina aares,
seljaga seina poole. Hoia
selg sirge, jalad kerges
hargis. Tosta kaed sirgelt o
pea kohale seina lahedale.
Hakka aeglaselt kasi
langetama, nii et
kGunarnukid juhivad liikkumist
ja kaed on pidevalt seina
l&hedal. Hoia asendit
hetkeks ja vii kaed dUles
tagasi. Tee harjutust 10
korda. Kui soovid rohkem
koormust, hoia kaes kerget raskust, nt veepudelit.

CJ,, 8) Venitused uksel/seinal. Seisa jalad kerges
harkis. Toeta Uks kasi vastu ust/seina nii, et dlavars
jaab o6la korgusele. Poora keha teise kae suunas,
venitust tunned toetatud kae poolel rinnas. Hoia
asendit 10-15 sekundit ja tule algasendisse tagasi. Tee
harjutust 3 korda. Korda harjutust teise poolega.

9) Kasi kaissu. Istu vOi seisa sirge seljaga, toetades
jalataldadega kindlalt pérandale. Tésta Uks kasi sirgelt dla
kdérgusele ja tdmba teise kdega katt kehale lahemale
teise 6la suunas, kuni tunned venitust 6las. Pula jatta
Olad samale kdrgusele. Hoia venitust 15 sekundit. Korda
harjutust 3 korda. Tee sama venitus teise kaega.




10)Kallistamine. Hoia 10 sekundit, korda harjutust kate
asendit vahetades mdlema kaega 3 korda.
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