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Suvi pole enam magede taga. Tahad esimeste soojade ilmadega tunda
peeglisse vaadates paanika asemel rahulolu? Siin on sulle seitse koige
tbhusamat harjutust, mis aitavad digeks ajaks vormi saada.

Kolme kuuga
rannavormi!
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Harjutused: Igor Burdin, City Spa ja Tervisetreener.ee personaaltreener | Konsultant: Kadri Liivak,
Eesti Voimlemisliidu asepresident | Fotod: Aivar Kullamaa | Meik: Loore Harmat
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Meestele

1 Katekoverdused
® polvetostega

Toenglamangus koverda kaed, samal
ajal too polv korvale kiiinarnuki suunas.
Tule tagasi lahteasendisse ja soorita
sama teise jalaga. Tee 12 kordust.

3 Toenglamangus
[ ]

kateringid.
Toenglamang kitnarvartel, jalad
. vaagna laiuselt. Siruta Uks kasi

k. tles ja too korvalt kaarega alla nii,
} '_ ~F8 . . et vaagna asend ei muutu. Seeja-
T rel vii kasi korvalt kaarega uuesti

ules ja siis tagasi lahteasendisse.

Viljaastest polvetdstega iileshiipped Soorita harjutust vaheldumisi
@ Viljaastes siruta tugijalg ja tee hiipe Ules, tuues taga molema kaega, kokku 12 kordust.

oleva jala ette polvetostesse. Lahteasendisse maandudes
kalluta end ette ja puuduta kdega porandat. Tee harjutust
12 korda mélema kehapoolega.
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Naistele

Lauast uppasendisse. soorita sama
® Tagatoenglamangus koverda jalad ja tosta puusad maast lahti. Seejarel siruta jalad A/Yé/’m harjutust, toetudes

thele jalale, kui
teine on sirutatud.

ja vii vaagen kate vahelt labi. Tuharad hoia kogu harjutuse ajal maast lahti. Pisi
selles asendis ja naase seejarel ldhteasendisse. Soorita harjutust jarjest 12 korda.

parial’

Toengnurkseis iihe kdega.
@ Toenglamangus tosta puusad dles
nurkasendisse ja too samal ajal Uks
kdsi vastu vastasjalga. Seejarel tule
tagasi lahteasendisse ja soorita sama
teise kaega. Kokku 12 kordust.

Kohulihased.

® Selililamangus tosta tlakeha
maast, kaed ja jalad ette sirutatud.
Kohulihastes pingutust hoides
langeta kaed ja Uks jalg porandat
puudutamata. Seejarel tule tagasi
lahteasendisse ja soorita sama
teise jalaga. Hoia Ulakeha kogu
harjutuse ajal maast lahti. Soorita
harjutust vaheldumisi mdlema
jalaga 12 korda.

1. Kiikid iihel jalal. 9

Seisa uhel jalal, teine jalg taga
pingile toetatud. Lasku tugija-

last alla kikki ja touse seejarel
ldhteasendisse. Tee harjutust
esmalt Uhe ja siis teise jalaga,
kummagagi 12 korda.

Toenglamangus kiérihiiplemine. s dg
o Toenglamang, Uks jalg kdverdatuna kae korval maas. Soorita toukega jalgade vahetus, too .
teine jalg kde korvale maha. Tee harjutust vaheldumisi molema jalaga, kokku 12 korda.
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Toengnurkseis ithe kdaega.

® Toenglamangus tosta puusad lles nurkasendisse ja too samal ﬂ
ajal Uks kasi vastu kiilge. Seejarel langeta puusad, vii kasi lles ‘E _j
ja siis tagasi lahteasendisse. Soorita harjutust vaheldumisi
molema kadega, kokku 12 korda.

Puusatosted iihe jalaga.
o Selili, Uks jalg kdverdatuna pingil, teine sirgelt ees. Turjale toetudes tosta ja langeta
puusi. Hoia vaagna asendit. Soorita harjutust 12 korda, sama palju ka teise jalaga.

Kohulihased.

o Kilililamang, tlakeha ja jalad maast tostetud, ks
kdsi toetatud korvale porandale, teine dlal.
Tosta kasi ja jalad nii korgele, et puudutad jalgu.
Seejarel langeta jalad ja kasi lahteasendisse. Hoia
kohulihastes pingutust ja soorita harjutust nii, et
jalad ja llakeha oleksid kogu aeg maast lahti. Tee
harjutust 12 korda Ghe kehapoolega, korda sama
palju teise poolega.

Kiikist iileshiipped topeltkiikiga.
o Huppa kikist laia harkkikki ja tagasi, seejadrel tee lleshiipe molema jala toukega.
Maandudes tule tagasi lahteasendisse - kiikki. Soorita harjutust 12 korda.

Toenglamangus polvetosted korvale. B o
® Toenglamangus kitnarvartel tosta tks jalg maast lahti ja too pélve kiitinarnuki suunas. Seeja- Toenglamangus polvetostejooks.
rel tule tagasi lahteasendisse ja soorita sama teise jalaga, kokku 12 kordust. e Toenglamangus too kiire vahetusega polvi ette, sooritades n-6 polvetostejooksu.
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