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Oue voimlema!

llusa ilmaga vdiks umbse treeningsaali
paikeselise metsaaluse vastu vahetada.

Harjutused, millega keha ka suvel
toonuses hoida, on imelihtsad!

TEKSTINGRID VEIDENBERG
FOTOD MIHKEL MARIPUU

uvise treeningplaani tegemise eel
soovitab personaaltreener Monica
Lauri 1dbi moelda soovid ja voima-
lused. Hea oleks jatkata spordiklu-
bis iganddalaste treeningutega, mida ise-
seisvalt teha ei saa, ning lisada neile vali-
treeningud - olgu v6i tunnike ménusat lii-
gutamist. Treeneri sonul voiksid spordiklu-
bisse jadda treeningud, kus on vaja siivene-
mist ja harjutusi tehakse palju kas matil v6i
spetsiaalsete seadmetega (pilates, bodyba-
lance, jooga, jousaalitreeningud jms).

Oues saab histi treenida siidame vastu-
pidavust, minnes kondima, jooksma, soit-
ma rulluiskude v6i rattaga. Enne vilitree-
ningutega alustamist tasub teha koormus-
test, et saaks treenida digesti ega peaks kart-
ma vigastusi (nditeks laktaaditesti abil saab
tapselt teada efektiivsed pulsivahemikud

treenimiseks). Samas on 6ues voimalik teha
ka funktsionaalseid lihaste vastupidavust
arendavaid harjutusi, mis juba spordiklubi
treeningutest selged. Lihaste treenimiseks
sobivad hasti harjutused, mille leiad juures-
olevatelt piltidelt.

Neid v6id teha nii treeningu alguses, kes-
kel kui ka 16pus. Igat harjutust voiksid soo-
ritada 20 korda, kokku kolm seeriat. Naiteks
konnid vai jooksed 15 minutit, siis teed har-
jutusi, jalle 15 minutit kondi v6i jooksu jne.

Sama hasti void koik harjutused labi te-
ha kolm korda jarjest ringtreeninguna ja siis
votta ette kardiotreeningu. [a

Monica Lauri juhendatav funktsionaalne valitree-
ning ootab huvilisi igal neljapdeval kell 18.30 Har-
ku pargis. Tapsem info veebiaadressil tervise-
treener.ee voi cityspa.ee.
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treenivad hasti rinna- ja kaelihaseid, kaasa té6tavad
ka kdhulihased. Tee 20 katekdverdust.

1..* g : St ] treenid astu pikkade sammudega edasi,

edasi-tagasi lilkudes hoia puusad tleval. Té6tavad lilisammast toetavad efektiivselt kogu tasakaalusiisteemi, treenid nii jala-, tu- hoides polvenurgad sammudes 90 kraadi. Treenid jala-
sisemised lihased, samuti on t66s suured tuhara- ja seljalihased. Liigu katel edasi- hara-, selja- kui ka kerelihaseid. Vii tihel jalal seistes jalga ja tuharalihaseid, kaasa to6tavad kohu- ja seljalihased.
tagasi 20 korda. ette ja taha, kokku mélema jalaga 20 korda. Tee jarjest 20 sammu.




