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Harjutused vees

1. video

Soojendusharjutused
Harjutus 1

Vota viike kummipall, millega tehakse veeaeroobikat, paremasse kétte. Palli
kaes hoides tee kdega vees suuri ringe. Tee kiimme kéeringi tihes ja kiimme ringi teises
suunas. Jalgadega tee samaaegselt kas samme voi kerget jooksu ning jdlgi, et kéte ja
jalgade t60 riitm oleks omavahelises kooskolas. Jélgi ka seda, et sisse- ja
viljahingamine oleks iihtlane, mitte liiga kiire. Hinga sisse iihe kderingi jooksul ja
hinga vilja teise ringi jooksul.

Harjutus 2
Korda harjutust teise kdega.
Harjutus 3

Hoia kées sama palli ja siruta késivars vélja kiilje suunas. Liikka pall vee alla ja
too kisi koos palliga keha ette. Vookoha korgusel vees aseta pall tihest kdest teise ning
siruta vélja palliga kési teisel kiiljel. Sisse hingates ava késivarred ja vilja hingates too
pall tihest kéest teise, surudes palli samal ajal veel alla. Korda harjutust 15 korda.

Harjutus 4

Tee palliga ringe timber enda keha, alustades ringi tegemist iihe kiega ja vottes
palli teise kdega vastu. Sissehingates tee iiks kéeliigutus ja vélja hingates teine.
Mbdlemas suunas tee kolm ringi timber keha.

Harjutus 5

Hoia palli enda keha ees kahe kédega. Jookse ja tdsta polvi korgele. Palli kahe
kdega hoides puuduta sellega kordamooda tilestostetud polvi. Sisse hingates tee liks ja
vilja hingates teine liigutus. Korda harjutust 10-15 korda mdlema jalaga.

Harjutus 6

Hoia palli paremas kies, tdsta parema jala polv korgele ja liiguta pall jala alt 1dbi
vasakusse kitte. Tee sama teise kde ja jalaga. Korda molema jalaga harjutust 15 korda.
Sisse hingates tee iiks liigutus ja vélja hingates teine.

Puhkus. Hoia palli enda keha ees kahe kdega ja konni voi jookse rahulikus
tempos. Hinga!



Harjutus 7

Hoia palli enda ees véljasirutatud kites. Konni rahulikus tempos ja tosta iiks jalg
iles ning puuduta varvastega palli. Sisse hingates puuduta jalaga palli ning vélja
hingates aseta jalg alla. Korda sama teise jalaga. Mdlema jalaga tee harjutust 10 korda.

Harjutus 8

Siruta parem kési parema kiilje suunas vélja hoides palli. Selja tagant vii pall
teise kitte ja siruta kési teise kiilje suunas pikaks. Samal ajal tee konnisamme tostetud
poOlvedega. Jalgi hingamist. Hinga vélja, kui jalg on tdstetud ja hinga sisse, kui jalg
liigub pohja suunas. Korda 20 korda.

Harjutus 9

Hoia palli kahe kidega enda selja taga. Liiguta palli kehast eemale ning too siis
vastu keha tagasi. Hinga rahulikult. Korda 20 korda. Sama harjutust voib teha ka nii,
et palli tostetakse selja taga iiles ja alla.

2. video

Harjutused vesiaeroobika nuudliga
Harjutus 1

Hoia viljasirutatud kétes keha ees vees nuudlit. Tomba see 1dbi vee rinna juurde
ja tdsta polvi kordamoddda hoides kitega nuudlit. Korda 5 korda. Nuudlit tuleb hoida
sirgete kitega, jalad tousevad kiilgede suunas.

Vilja hingates vajuta nuudlit vee alla paralleelselt kehaga, sisse hingates tosta
nuudel veest vélja. Korda harjutust 10 korda.

Harjutus 2

Liikka nuudlit kordamddda molema jala koverdatud polve alla. Korda 10 korda
molema jalaga. Jéalgi enda hindamist!

Harjutus 3

Liikka nuudlit kordamdoda mdlema jala talla alla. Korda 10 korda mdlema
jalaga. Jdlgi enda hingamist!

Raskem valik on asendada see harjutus jargmisega: Tosta jalad kordamddda tile
nuudli ja tagasi.

Harjutus 4

Kergem harjutus. Liikka nuudlit sirgete kitega kehast eemale ja seejarel
tommake kded keha juurde koverdades kisi. Jalad konnivad samal ajal rahulikus
ritmis. Hingamine on rahulik. Korda 15 korda.



Harjutus 5

Hoia nuudlit kdigepealt {ihes, siis teises kdes. Vilja hingates liikkka nuudel keha
kiilje juures vee alla, sisse hingates tOsta see uuesti vee peale. Jalgadega konni voi
jookse vees. Tee molema kiega 15 kordust.

Harjutus 6

Tosta nuudel selja taha hoides samal ajal selle mdlemast otsast kinni, nuudel on
voimalikult sirge. Niilid suru kded koos nuudliga vee alla. Korda 15 korda. Hinga!

Harjutus 7

Tosta nuudel selja taha hoides samal ajal selle molemast otsast kinni. Vilja
hingates vajuta nuudli otsi kokku nii, et see oleks painutatud kaareks. Samal ajal
koverda esmalt iiks ning seejdrel teine jalg. Sisse hingates tdsta nuudel selja taga veest
vilja, jalad on basseini pdhjas. Korda 11 korda mdlema jalaga.

Harjutus 8

Hoia kitega nuudli otstest, et see oleks painutatud. Liiguta kési koos nuudliga
selja tagant esmalt iihele ja siis teisele kiiljele. Korda 10 korda.

3. video

Raskusaste touseb
Harjutus 1

Kéed vees, konni voi jookse. Sisse hingates ava kéed kiilgedele ja vilja hingates
suru peopesad rinnaku ees vastakuti. Korda 15 korda.

Harjutus 2

Astu kehaga siigavamasse vette. Hingamise riitmis tee viljasirutatud kitega
suuri ringe — 15 korda iihes ja 15 korda teises suunas. Jookse voi konni samaaegselt.

Harjutus 3

Liiguta kdverdatud késivarsi rinna korgusel nii kiiresti kui saad — 15 sekundit
ihes ja 15 teises suunas. Korda kiiremini ja veel kiiremini. Jalgi hingamist!

Harjutus 4

Kodverda kisivarred rinna juurde. Vélja hingates vii liks védljasirutatud kisi ette
vette, nii kaugele kui saad. Korda sama teise kdega, samal ajal joostes voi kondides.

Harjutus 5

Kéed on keha ees vilja sirutatud, tee kéteplakse vee sees samaaegselt kondides
vOi joostes. 20 korda.



Harjutus 6

Jalad on harkseisus, kéed sirutatud kiilgedele. Vasaku kéega puuduta parema jala
varbaid keha ees. Vaheta ja korda sama teise poolega. 10 korda mdlemas suunas. Jilgi
hingamisriitmi!

Harjutus 7

Jalad on harkseisus, kéded sirutatud kiilgedele. Vasaku kdega puuduta parema jala
varbaid selja tagant. Vaheta ja korda sama teise poolega. 10 korda mdlemas suunas.
Jélgi hingamisriitmi!

Harjutus 8

Jookse nii kiiresti kui saad, liigutades kasi ette nii sirgeks kui voimalik ja selja
taha nii kaugele kui voimalik. Piisi litkumises 30 sekundit. Jalgi hingamist!

4. video

Harjutus 1

Istudes nuudlil ja liigutades vees kési, hoia tasakaalu. Jalad sirutuvad kiilgede
suunas vilja ning saavad keskel taas kokku. Korda 10 korda.

Harjutus 2

Istudes nuudlil ja liigutades vees kisi, hoia tasakaalu. Uks jalg sirutub sirgelt ette
vilja ning teine on keha all sirgelt. Kordamooda vahetatakse jalgu. Korda 10 korda.

Harjutus 3

Istudes nuudlil ja liigutades vees kasi, hoia tasakaalu. Vilja hingates rista jalad.
Korda 10 korda.

Harjutus 4 (1odvestuseks)

Seisa sirgelt hoides nuudlist kinni ja liiguta seda aeglaselt kehast eemale ja uuesti
lahemale. Vilja hingates siruta kided ja keha ettepoole, venita ennast nii pikaks kui saad,
hoides tasakaalu. Void ka anda jalgadega kehale hoogu ja hdoljuda mooda vett
ettepoole. Korda 3 korda.

Harjutus 5

Hoia nuudlit kite vahel, aseta viljasirutatud jalg nuudli vastu ning venita seda.
Vaheta jalgu. Tee mdlema jalaga 3 korda.

Harjutus 6

Liiguta nuudlit selja taga liikkates seda kehast eemale ja tuues uuesti keha juurde.
3 korda.



Harjutus 7

Aseta nuudel selja taha kaenla alla tasakaaluks ja tdstes jalad maast, piiiia hoida
ennast vee peal, jalad on sirged. Korda 3 korda.

Harjutus 8

Pane nuudel &dra. Keeruta vett kahe sirge kdega kiilgede juures, tee seda
rahulikult ja aeglaselt. Korda sama kegelt koverdatud kitega. Niiiid méingi kitega vees
— liiguta neid koos iihes suunas médda veepinda, keeruta ja poora ennast iimber oma
kere mdlemas suunas kitega vett puudutades. Hinga aeglaselt ja rahulikult. Lodvesta
lihaseid ja uju.



