UKE kava 11.-12.03

11.03. tee esimesel lehekiiljel olevad harjutused. 12.03. tee teisel lehekiiljel olevad harjutused. Seeriad:
e 11-13 aastased 2 seeriat

e 14.aastased ja vanemad - 3-4 seeriat

Toenglamang sirgetel katel.
Pinguta kohu-, selja- ja
tuharalihaseid - hoia keha
tugevalt!

Seistes, kaed on sirgelt
pea kohal koos

Too Uks pdlv ette kate vahele
ning samal ajal hoia keha
tugevalt paigal - &ara vaju
klljele ega seljast |&bi. Hoia
hetk ja vii jalg tagasi sirgeks.
Korda samamocodi teise
©Physiotools ©Physiotools jalaga.

3 seeriat, 15 korda

Hoia rindekere otse ja kded
pea kohal. Mine aeglaselt
kUKKi ja tduse Kiirelt tagasi
pusti.

Raskem variant: puuduta
vastaskéega kanda.

3 seeriat, 10-15 korda
mdlema jalaga

e Kohuli, kéed on sirgelt tle Triitsepsi surumised toolil.

e =« = pea. Hoia thte hantlit vGi

“-«'d vaikest ketast kaes. Tdsta Ole seljaga tooli poole ja toeta
kéed ja jalad maast Ules, ké&ed toolile/pingile. Jalad on

pinguta seljalihaseid. toetatud porandale.

Koverda kutnarnukid ja mine
nii siigavale kui saad. Tduka

Hoia kaed dhus ja too kaed
end tagasi Ules.

Vi @ kaarega puusa taha. Anna

aﬂ hantel/raskus teise katte ning
_ too kéed tagasi pea kohale. )

©Physiotools ©Physiotools 3 seeriat, 20-30 korda

3 seeriat, 10-15 ringi mdlemas
suunas

Toenglamang kdlili, jalad on
sirgelt. Toeta end sirgele
kaele voi kilnarvarrele.

Seistes voi istudes. Kaed on
kdverdatult keha karval,
kiitinarnukid vastu keha, hoia

Pinguta kdhulihaseid ja tosta kummilintl mélemas kies.

puusad dles. Hoia keha
tasakaalus 30 sek.

o Raskem variant: asendit
hoides tosta ja langeta
rahuliku tempoga pealmist
jalga.

EPhysioTools

Hoia kiidnarnukid paigal ja vii
kldnarvarred laiali. Suru dlad
taha.

3 seeriat, 15-20 korda

Korrata 5 korda. ©Pnysictools



Toenglamangus. Hoia

kummilinti mélemas kaes. Toenglamangus.
Hoia tuhara- ja k6hulihaseid )
pingutatult ning kehatavi Likka puusa taha ja too
tugevalt paigal. keharaskus jalgadele. Tule
kolmnurga asendisst ja
Koverda ht katt puuduta he kaega
kiinarliigesest taha suunas ja vastasjalga. Tule tagasi
too rusikas keha korvale. Hoia toenglamangusse ja korda
hetk ja korda samamoodi samamoodi teisele poole.
teise kaega.

3 seeriat, 20 korda
©Physiotools 3 seeriat, 20 korda SPhysiotools

Selili lamades. Jalad on
kdverdatult 6hus, kded on
sirgelt rinna ees. Pinguta
kéhulihaseid ja hoia alaselg
vastu maad.

Seistes.

Koéverda tht jalga polvest ja
libista teine jalg sirgelt
vaheldumisi korvale ja taha.

Hoia kdhulihaste pingutust
ning siruta kaed ja uks voi
mdlemad jalad Ule pea nii
kaugele, et suudad veel
alaselga vastu maad hoida.

3 seeriat, 20 korda (10
korvale + 10 taha)

©Physiotools

3 seeriat, 15-30 korda.

Kéatekdverdused sirgetel > B Lamades koéhuli, kded on
jalgadel. sirgelt tile pea.

NB! hoia kehatlvi tugevana ja >

keha liigub Ghel joonel lles- e

; Tosta kaed pérandalt tles ja
alla.

\ - suru abaluud kokku. Kéverda
Raskem variant: tésta 5 kéed kuunarliigesest ja too
vaheldumisi (ihte jalga samal katinarnukid roiete juurde.

Suru abaluud alla puusa

ajal Ules : .
- = oole. Hoia 2 sek asendit. Too
/{m Keré:;em variant. toeta polved bn h e Eéed rahulikult tagasi tles
maha -

sirgeks ja pane kaed maha.
©Physiotools

©Physiotools 3 seeriat, 15-20 korda.
3 seeriat, 20-30 korda






