ISOMEETRILISED HARJUTUSED

1. Lukus korv (kael).
Seistes vOi istudes. Aseta
parema kde peopesa
parema korva peale ja
I6dvesta vasakut Glga.
Niid suru katt ja pead

teineteise vastu. Hoia nii

15 sekundit ja |8dvesta.
Korda seda harjutust 3 — 5 korda. Aseta
vasaku kde peopesa vasaku kérva peale ja
|6dvesta paremat dlga.
Suru katt ja  pead
teineteise vastu. Hoia nii
15 sekundit ja IGdvesta.

Korda samuti 3 — 5 korda.

2. Krae (kael;
,nhutikaela” vastu;
osteokondroosi  puhul).
Aseta modlemad kded
sormed lukus kukla taga,

poidlad on kaela peal ees

(ara suru kaelale). NGud suru kasi ja pead
teineteise vastu. Hoia nii 15-20 sekundit.
Siis |6dvesta. Korda seda harjutust 3 — 5

korda.

Jaapani tervitus (kded,
rinnalihased,

seljalihased). Istu sirgelt.
Pane kdelabad rinna ees
kokku ja suru peopesad
jouga teineteise vastu 15-

20 sek. Lodvestu. Korda

seda harjutust 3 — 5

korda.

4, Lukk (Glad, selg)
Istu sirgelt. Kded on rinna
ees, sormed lukus.
Tdmba kded

vastassuundades,

pingutades rinnalihaseid.
Hoia 15-20 sek. Lodvestu. Korda seda

harjutust 3 — 5 korda.

Hoia kohuliblikaid kinni
(k6hulihased). Istu sirgelt.
Hinga sisse ja IGdvesta
samal ajal kohulihaseid.
Hinga vidlja ja tdmba koht

tugevasti sisse. Hoia nii 10

sekundit ja 16dvestu. Korda

seda harjutust 3 — 5 korda.
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6. Vaike jalahoop (selg,
reie esikulg). Istu sirgelt. TOsta
Uks jalg 15-20 cm korgusele
10-15

ning hoia sek. Siis

I6dvestu. Korda teise jalaga.

Korda seda harjutust 3 — 5

korda.

7. Suur jalahoop (reie
esiktlg). Istu sirgelt. Siruta

Uks jalg ning hoia see

sirgena 10-15 sek. Siis
I6dvesta. Korda teise
jalaga. Korda harjutust

mdlema jalaga 3 — 5 korda.

8. Konna

purustamine

(reie sisekiilg, tuharad). Istu
sirgelt. Aseta oma reite vahele
mingi vaiksem ese, sobib
kokkurullitud ratik voi vaike pall.

Tuharalihaste pingutuse ajal

pigista palli tugevasti reite
vahel. Lodvestu 5 sek. Korda harjutust 3-5

korda.

10.

11.

Pepu pringigs! (tuharalihased).
Istu sirgelt ja 16dvesta alakeha.
Pigista tuharalihaseid nii
tugevasti kui suudad ja hoia
10-15

pingutust sekundit.

Lodvestu 5 sekundiks. Korda

veel 3-5 korda.

Sein puhtaks (reie
tagakilg, tuharad). Seisa
seljaga vastu seina. Lasku
kikki, polved on u 90
kraadise nurga all. Hoia

asendit 5-15 sek. Korda 3-5

korda.

Kasva suureks (sdarelihased). Seisa seina

i

vOi tooli juures ning natuke
toetu tasakaalu
sdilitamiseks. Tduse Uhe
sekundi jooksul vGimalikult
korgele pakkadele ning hoia
asendit 5-20 sek. Langeta
kannad aeglaselt. Oota 5
sek. Tuse taas pakkadele. Korda 3-5 korda.

Ara unusta ka venitusharjutusi teha!



