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KATERINGID
e KEPIGA

Head tasakaalutunnetust ja keha valitsemist liheb igapdevaelus vaja tihti - kas
voi talvel libedal tanaval litkudes. Kodus treenides void appi votta puust voi
plastmassist kepi, milleks sobib viga histi ka tavaline harjavars.

Harjavarrest saab
erelihaste volukepike
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e UHEL JALAL KUKK

e VALJAASTEKUKID KEREPOORDEGA kaiks;’f”'ﬁa
| 2-3 s;efigtlitigzis
10~ 7566 ig'radsust.

> Seisa Uhel jalal, hoides keppi otstest ees. > Seisa Uhel jalal, Uks kasi toetub kepile.

> Soorita vaheldumisi kdtega ringe, likates kepi > Hoia kepist kinni ja soorita kiikk thel jalal.
abil Uhe kaega teist katt tahapoole. > Korda sama teise jalaga.

> Korda sama, seistes teisel jalal. Moju: tuhara- ja jalalihased.

Moju: olavéotmelihased, arendab tasakaalu.

e TAHT ® PAASUKE KEPIGA

> Seisa Uhel jalal, hoia keppi vertikaalselt seljal.

> Kalluta kere ette, viies jalga taha ja hoides selga
kepiga kontaktis. Touse uuesti lahteasendisse.

> Korda sama teise jalaga.

Maoju: kere-, jala-, tuhara- ja seljalihased.

> Seisa Uhel jalal, hoides keppi ees.
> Tosta jalg korvale. Hoia tasakaalu ning kalluta kere korvale, sirutades
kasi Ules.
> Hoia asendit, seejarel tule tagasi lahteasendisse. Korda sama teisel jalal.
Maoju: kere- ja jalalihased.

> Harkseis, kaed kepiga ees.

> Vii Uks jalg taha risti ja lasku kikki, tehes samal ajal kerepdorde korvale.
> Tule tagasi lahteasendisse ja soorita sama teisele poole.

Moju: kere-, reie- ja tuharalihased.
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® KOHULI ULAKEI—IAT@STD

KEREPOORDED
® [STUDES

e

> Lama kohuli, sirged kded kepiga selja taga.
> Tosta Ulakeha porandalt ja kded taha Ules.

Mbju: seljalihased. RM&@(M,

Venitus! tsha

OLAVOOTME JA SELJALIHASTE VENITUS

> Kallutusseis,
hoia kepist
kinni, kepp
otsaga maas.

> Suru olavoddet

> Istu, jalad koverdatud, ASS

hoides keppi ees. RM&C(M,

> Kalluta kere tahaﬂjﬂa tee Hari allapoole, tun-
szfmal ajal kerepoore SOoritaéumsf neta venitust
korvale. - _ jalag péres tosta élayb't;'tmesja
> Tule tagasi lahteasendisse il andalt seljalihastes.
es.

ja tee sama teisele poole.
MGoju: kdohulihased.

° Vaata kindlasti ka trennivideot
»- ‘ 7
Q lde()! www.tervispluss.ee.
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