Jalgade jou- ja venitusharjutused

1) Seisa mdlemad poiad astmel, kannad Ule astme aare.
TdAuse varvastele ja lase kandadel alla vajuda. Hoia
keha sirge. Korrata 10-15 korda.

2) Seisa sirgelt. Tee valjaaste ja painuta jalad
pblvest. P6ordu tagasi lahteasendisse. Valdi pdlvede
vajumist sisse-vdi valjapoole. Korrata 10 korda.

3) Seisa trepiastmel Uhel jalal. Painuta aeglaselt pdlve 30
kraadi. Jalga ette maha ei pane! Mine lahteasendisse
tagasi. Hoia pdlv, vaagen ja selg otse. Korrata 10 korda.

4) Seisa, kaed dlgadel. Istu aeglaselt toolile ja tduse
ules. Harjutust v6ib muuta kergemaks voi raskemaks
reguleerides tooli kdrgust. Valdi polvede vajumist sisse voi
valjapoole. Korrata 10 korda.




5) Lama selili, Uks jalg sirge, teine
kdverdatud. Harjuta sirge jala
tdstmist, varbad uUlespoole suunatud,
sirutades jala pdlvest ja tdstes jala 20
cm kdrgusele alusest (vdid muuta -
harjutust, pddrates poida sisse-voi S
valjapoole). Hoia umbes 5 sekundit,
seejarel Iddvesta jalg aeglaselt.
Korrata 10 korda mdlema jalaga.

6) Lama selili jalad pdlvest kdverdatud.
Tdsta puusad luli-lilihaaval maast Ules ja
hoia keha otse, kandes raskuse uUhele
jalale. Siruta seejarel Uks jalg - vii siis alla
tagasi ja korda sama teise jalaga. Korrata
10 korda mdlema jalaga.

7) Lama selili jalad pdlvest kdverdatud. Vii Uhe
jala pdid ule teise jala pdlve. Pane kaed
umber reite nii, nagu joonisel naidatud. Too
reis kdhu suunas. Tunneta venitust tuharas.
Hoia 20 sekundit Korrata 3 korda mdlema
poolega.

8) Lama kulili, pea toetatud
kaele. Keera pealmist puusa
kergelt ette, toetades kaega end
eest. Hoides pealmist jalga sirgelt,
tOsta see Ulesse lae suunas. Jalgi,
et jalg oleks kehaga uhel joonel ja
varbad suunatud ette. Korrata 15
korda mdlema kulje peal.




9) Lama kaulili, jalad pdlvest
kdverdatud. Pinguta
tuharalihaseid. Tdsta pealmise
jala pdlv nii kdrgele kui véimalik,
valtides vaagna rotatsiooni ette
vOi taha. Harjutuse ajal hoia
labajalad koos. Korrata 10
korda mdlema kulje peal.

10) Lama kohuli. Tosta jalga lae
. suunas , hoia jalg polvest sirge ja
puusad maas. Korrata 20 korda.

11) Lama kohuli. Painuta pdlve ja

hoia kdega huppeliigesest.

Toémba kanda aeglaselt tuhara

suunas, kuni tunned venitust ”
reie esikljel. V&id kasutada ﬁ:
ratikut poia Gimber, kui pdlv ei f

paindu vdi on valus. Hoia
umbes 20 sekundit, Iddvestu.
Korrata 3 korda mdlema jalaga.

12) Istu poérandal Uks jalg sirutatud ja teine risti
ule selle. Vii pdlv vastas 6la suunas. Tunneta
venitust tuharas, hoia 20 sekundit. Korrata 2 korda
molema jalaga.




