Selja- ja polveharjutused

1) Lama selili, kded toetamas vaagnavood. Tee mblema
jalaga rattasdidu liigutusi 1 minuti valtel.

2) Lama selili. Kdverda Uhte jalga
puusast/pdlvest, samal ajal tdsta pea ja dlad
pdrandalt Ulesse. Siruta pead pdlve suunas ja
kasi varvaste suunas. Mine lahteasendisse
tagasi ja korda sama teise jalaga.

Korrata mdlema jalaga 10 korda.

3) Lama selili, jalad pdlvest kdverdatud ja kaed
kuklal. Tosta Ulakeha, viies I6ua rinna suunas ja
pingutades kdhulihaseid, seejarel poora
kGunarnukk vastaspdlve suunas, tostes veidi jalga.
Mine seejarel tagasi lahteasendisse. Korda teise
poolega. Korrata 10 korda.

4)Lama selili, pélved kdverdatud ja tallad maas.
Tdsta puusad ja alaselg (jark-jargult lUli-IGli haaval)
pdrandalt Ulesse. Hoia asendit. Vii selg seejarel
pikkamooda tagasi lahteasendisse. Korrata 5-10
korda.




5) Lama selili sdared toetatud pallile. Pinguta
tuharalihaseid ja tdmba alakdht 6rnalt sisse. Tosta

puusad ja alaselg pdrandalt Ules. Tosta uks jalg
pallilt 10 cm Ules, hoia 5 sek. Korda teise jalaga. e
Lase selg ja puusad alla. Korrata 10 korda.

6) Lamades selili pérandal, tdsta jalad kdverdatult voi sirgelt
ette. Vii jalgu aeglaselt lahku ja kokku. Korrata 10 korda.
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7) Lama selili. Tésta mdlemad sirged jalad
porandalt Ulesse, hoia umbes 5 sekundit. Korrata
10 korda mdlema kulje peal.

8) Lamades kdlili, toetu Uhe kaega
kiUnarnukile ja teise kdega enda ette
porandale vdi hoia kasi puusas. Hoia pdrandal
olev jalg painutatud ja ulemine jalg sirge. Tosta
puusad ja pealmine jalg maast Ules. Hoia
asendit 5 sekundit. Vii puus lahteasendisse
tagasi. Korrata 10 korda mélema kilje peal.




9) Lama kohuli. Kéverda jalad pdlvest, tdmba kdht drnalt
sisse. Tosta Uks reis maast lahti ja vii harki/kokku. Korda
sama teise jalaga. Hoia keha paigal ja puusad maas.
Korrata 10 korda.

10) Lama kdhuli. Painuta pdlve ja hoia kdega

hldppeliigesest. Tdmba kanda aeglaselt tuhara

suunas, kuni tunned venitust reie esikuljel. Hoia

umbes 20 sekundit, |ddvestu. —ﬁ
Korrata 2 korda mdlema jalaga. -

11) Neljakapuliasend. Tdsta vastaskasi ja jalg
horisontaalasendisse. Hoia 5 sekundit. PGua hoida
keha paigal. Lisana void teha pdlve ja kuunarliigese
painutust ette kokku ja siruta tagasi. Korda 10
korda mdélema jala/kaega.

12) Lama selili jalad pdlvest kdverdatud. Vii Ghe jala pdid tle
teise jala pdlve. Pane kaed umber reite nii, nagu joonisel
naidatud. Too reis kdhu suunas. Tunneta venitust tuharas.
Hoia 20 sekundit Korrata 2 korda mélema poolega.

13) Lama selili jalg pdlvest kdverdatud. Pane
rullikeeratud kateratt pdlve alla nii, nagu naidatud ja
haara katega umber poia. Tdmba poida tuhara suunas,
hoia asendit 20 sekundit, seejarel vaheta jalga. Korrata
mdlema jalaga 2 korda.




14) Lama selili Uks jalg kdverdatud. Vii kdverdatud
jalg ule teise jala ja suru pdlv kaega vastu pdrandat.
Seejarel siruta teist katt mdédda porandat
vastassuunda, vaadates samale poole. Tunned
venitust alaseljas ja istmikus. Hoia umbes 20
sekundit ning seejarel |1d6dvestu. Korrata 2 korda
molema jalaga.




