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HARJUTUSED SELJA- JANIMMELIHASTE TREENIMISEKS NING
SELJAVALU VAEVUSTE VAHENDAMISEKS

Neid harjutusi on soovitav teha hommikul, kohe pérast drkamist, soovitavalt enne voodist
vilja tulemist. Need aitavad 16dvestada lihaseid, ,,Aratada“ need iiles pirast 6ist magamist ja
aitavad selgrool valmistuda péievaks.

Lamades selili jalad polvedest kdverdatud, hoidke oma jalgu tugevana ja mugavalt toetatuna.

1. Vajutage ristluuala voodile voi alusele ja liigutage seda lithikeste liigutustega modda aluspinda
40 korda vasakult paremale.

2. Toetage kukal, kiitinarnukid ja ristluu voodile ning hodruge dlgade vahelist piirkonda voodi peal
vasakult paremale, 40 korda.

3. Tostke parem jalg ohku, tostes samaaegselt pead. Suruge jalg sirgeks ja venitage kand nii kaugele
kui suudate, samal ajal hingake vilja 6-8 sekundit. Korrake sama vasaku jalaga ning seejirel
molema jalaga 6-8 korda.

4. Asetage jalad voodile, pdlvedest painutatuna ja hoidke kéed kiilgedele sirutatud. P6orake
mdlemad pdlved paremale poole voodile, 1ddvestage oma jalad ja vookoht, samal ajal poorake pea
vasakule, 10dvestage dlgade vaheline piirkond ja hingake siigavalt vilja. Korrake harjutust 6-8
korda molemas suunas.

5. Suruge jalatallad kokku ja viige oma polved kiilgedele vabasse asendisse. Loksutage oma pdlvi ja
alakeha vasakule ja paremale 15-20 korda, 16dvestades ristluud ja vaagnapohjalihaseid.

6. Sirutage mdlemad jalad vélja. Horisontaalselt allapoole liikkates pikendage paremat jalga, eriti
jalgides, et kannaosa veniks voimalikult kaugele. Korrake sama vasaku jalaga. Kokku tehke
selliseid liigutusi 20 korda, mdlema jalaga vaheldumisi.

7. Sirutage mdlemad jalad vélja. Tdstke painutatud parem jalg vastu keha ja kallistage mdlema
kdega polve tommates seda drnalt 10-15 sekundit 16ua suunas. Samal ajal hingake stigavalt vélja.
Tehke sama vasaku jalaga. Korrake mdlema jalaga harjutust 6-8 korda.

8. Lamage selili parem jalg painutatud. Asetage parem jalg iile vasaku ja poorake iile vasaku kiilje
polvtoenglamangusse — ehk koera asendisse. Piisige asendis.

9. Sellest asendist liikuge istesse enda jalgadele, kuid hoidke kded vélja sirutatud, pea kite vahel ja
peopesad vastu aluspinda. Sammuge kétega paremale poole venitades kiiljelihaseid, keha on samal
ajal isteasendis. Kési liigutades tulge tagasi algasendisse ja liikuge seejdrel teises suunas — vasakule.
Iga lilkumise ajal hingake siigavalt 8-10 sekundi viltel. Korrake harjutust 6-8 korda.

Niiiid void istuda voodile, panna jalad maha ja tousta.
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