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Koostas: Marileen Vierland

Ujumisklubi Briis

Neid harjutusi tuleks teha igapdev, et arendada enda painduvust ja parandada liikuvust

ujumisel.
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Kateringid:

1) UKks kési korraga 10 korda
mdélemas suunas

2) kaks katt korraga 10 korda
mdlemas suunas

3) Uhe k&ega ette ringid, teise
kéega taha ringid
samaaegselt 10 korda
mdlemat pidi
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Ké&huli lamades. Hoia ratikust
mdlema kaega kinni. Kéaed on
sirgelt Ule pea.

Tosta kaed sirgelt selja taha
puusa juurde ja siis tagasi
Ules pea kohale.

Algul hoia laiema haardega
ning siis vota jark-jargult
kitsamalt kinni kuni jduad
liikuvuse piirini.

Korrata 15 korda

Seises seljaga tooli voi laua
poole, toeta kded
toolile/lauale.

Mine rahulikult kiikki kuni
tekib rinda ja 6lgade ette
venitus. Hoia 5 sek.

Korrata 10 korda.

Kikkis olles. Toeta peopesad
maha.

Siruta jalad sirgeks nii palju et
suudad veel peopesad maas
hoida. Hoia 5-10 sek.

Korrata 5-10 korda.
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Hoia kétest kinni, kded on pea
kohal.

Kalluta end Uhele poole, hoia
5 sek ja siis teisele poole,
hoia 5 sek.

Korrata 5-8 korda.

Pdélvitades, toeta kiitinarnukid
pingile. Peopesad on koos.

Kalluta end rindkerest ette ja
likka tuharad taha kandade
poole. Too peopesad
abaluude juurde. Suru rindere
kate vahelt 1abi. Hoia venitust
5 sek.

Korrata 10 korda.

Too kaed selja taha kokku -
Uks kasi pea tagant, teine alt
selja tagant. Proovi saada
sormed kokku voi vota
peopesadest kinni.

Korrata 10 korda molemat
pidi.
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Seistes ndoga seina poole.
Toeta kded vastu seina.

Mine kukki ja libista kasi
mddda seina alla poole. Hoia
koguaeg rindkere sirutatult ja
pea otse.

Korrata 10-15 korda.
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Kapuli voi toenglamangus.

Siruta jalad pdlvest sirgeks ja
)

tulle allavaatava koera

asendisse (kolmnurk), suru

kannad maha ja podlved
sirgeks. Vii keharaskus
jalgadele. Hoia 15-20 sek.

Korrata 3-4 korda

Selili, jalad on kdverdatud ja
toeta lilaselg vastu diivani
kaetuge véi foam rollerit.
Pane kaed risti rinnale voi
siruta ule pea.

Siruta end Ule kaetoe/foam
rolleri. Hoia venitust 10-15
sek.

Korrata 4-6 korda.

Pélvitades, toeta Uks jalg
tallga maha.

Kalluta end kehast ettepoole
ja hoia kand maas, tunneta
venitust saares ja
hlppeliigeses. Hoia 5 sek.

Korrata 10 korda.
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Lamades koéhuli, kded on
Slavodtmega samal joonel.

Siruta kded pikaks ja tosta
tlakeha maast Ules. Hoia
puus vastu maad ja siruta
kael pikaks. Hoia 10-15 sek.

Korrata 4 korda.

Palvili, pdiad on sirgelt.

Istu kandadele. Kui venitust
poia ees ei tunne, siis tdsta
polved maast lles. Void kaed
maha toetada. Hoia 5-10 sek.

Korrata 10 korda.



