Alusta toenglamangus,

hoia keha sirgelt ja kéed
lukustamata.

Vares -

Aseta peopesad maha, sormed
aiali, tosta puusad iiles, toeta
polved kiiiinarnuki piirkonnas kétele,
pinguta kohulihaseid ja piia tosta
varbad maast lahti.

Péikesetervitus on liigu aeglaselt
mpleks harjutusi, mis “krokodillina”
soojendab ja valmistab maa poole.

\_keha treeninguks ette, 1
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tekst personaaltreener MONICA LAURI (TERVISETREENER.EE) & KATRIN PART (SINUISIKLIKTREENER.EE) harjutajad VILLEM TONISBERG & MONICA LAURI & KATRIN PART fotod FOTORUUM.COM

Hoia jalad-keha-
pea ihel joonel ja
kiiinarnukid keha
lahedal.

siruta kded, painuta
keha taha...

Ara tosta korraga
molemat jalga maast
lahti — ninalikukku-

mise oht!
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UKE joogamatil
Kui tahad arendada painduvust, treenida keha

suvalihaseid ja tasakaalu ning venitada pinges
lihaseid, otsi inspiratsiooni joogast.

...pinguta
tuhara-
lihaseid, hoia
6lad all.

...siruta selg ja
suuna kannad maa

Kestvusportlased on saanud mitu kuud korralikult poole.
oma lemmikalal treenida — suvi on ju nii jooksuks kui ka
rattasoiduks lausa loodud. Niid, stigisel on otstarbekas lisaks tava-
treeningutele alustada ka millegi uuega. Joogast inspireeritud harjutused
voivad olla alguses paras vilja-kutse. Jirjepideval harjutamisel tunned

tosta allavaatava koera
asendis ks jalg sirgelt
taha les,...

...parast

aga, kuidas keha areneb ja vaikselt hakkavad kaduma pinged sealt, pingutust
kuhu neid tavatreeningutes kipub tulema. |aStkU uuesti
Juuresolevate hatjutustega saavad korralikult venitatud reie eesosa |amg§83ése_ |

lihased ja puusapainutajad ning ka rinna ja 6la eesosa. Oluline, et sa ei
teeks Ghtki harjutust tle valupiiri — mones poosis voib isegi jalasirutus
valulik olla —, anna kehale aega. Piitia olla igas poosis vihemalt 5-10
sekundit, enne kui sujuvalt jirgmise poosi votad, hingates siigavalt 1abi
nina sisse-vilja. Koiki harjutusi on hea teha 5 korda jirjest, kompleks-
harjutuste puhul hoia iga asendit samuti 5 sekundit ja soorita koik
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Uhel jalal seistes vota
tantsija poos, siruta kési
ette ja venita jalg tagant nii
kaugele ules, kui saad.

Tantsija

Tugijalg voib
polvest kover-
datud olla.

Eesmine jalg polvest
koverdatud, taha asetatud
jalg polvest sirutatud, vii
kded pea kohal kokku.

Hoolimata nimetusest ei ole see sugugi ainult naistele méeldud harjutus, lisaks

tasakaalu arendamisele méjub hasti ka puusa- ja élaliigestele.

Kalluta keha ette
ja hoia selg ning
pea iihel joonel.

Hoides kéega vastas-
jala polvest kinni, pdora
keha polve poole.

Vii kéed selja taha,
hoides peopesad
véljapoole.

‘ yks 0511 villemi harjutused.pmd 37 %

Aseta jalad puusadest
laiemale, varbad véljapoole,
pane kéed rinnaku ees palves
kokku ja liikka polved
kiitinarnukkidega lahku.

Ette painutades
vii sdrmseongus
kéed selja taha.

Unel jalal
valjapodre

Poorates siruta
kési valja, pinguta
kohulihaseid ja hoia
tasakaalu!
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Léahteasendiks kiikk, kded . B
maas, liigu vdikeste sammudega ' 3
ette ja vota tagatoenglamang,

siruta jalad ees vélja, tosta
puusad (les.

Liikudes véikeste
sammudega kiikki tagasi,
liigu jalgadega seekord taha
ja vota toenglamang
sirgetel kétel.

Piitia kiikkasendis
jalgadega likudes hoida
kéed maas, nii pingutad
hasti kohulihaseid!
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Lanhteasendiks kiikk
laias harkisendis, hinga
vélja ja painuta (les-
tostetud katega korvale.

Painutused
kiiljele

koht sees, polved vélja
pooratud.
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