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

ujumisel.
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Kateringid:

1) Uks kési korraga 10 korda
mblemas suunas

2) kaks katt korraga 10 korda
mélemas suunas

3) Uhe kaega ette ringid, teise
kaega taha ringid
samaaegselt 10 korda
maolemat pidi

Hoia ratikust molema kaega
kinni. Kaed on sirgelt all.

Tosta kded sirgelt Ule pea
selja taha ja siis tagasi ette.
Algul hoia laiema haardega
ning siis vota jark-jargult
kitsamalt kinni kuni jduad
likuvuse piirini.

Korrata 15 korda

Poolpdlvituses, liks jalg on
sirgelt korval. Kéed on
toetatud enda ette maha.

Tosta tks kasi sirgelt Ules ja
pddra end rindkerest kaasa.
Samal ajal hoia puusad otse.
Hoia venitust 5 sek, siis too
kasi tagasi alal ning korda
samamoodi teise kdega.

Korrata 5 korda mdlema
jalaga.

Polvitades, toeta kilnarnukid

pingile. Peopesad on koos.

Kalluta end rindkerest ette ja
likka tuharad taha kandade
poole. Too peopesad

abaluude juurde. Suru rindere
kate vahelt labi. Hoia venitust

5 sek.

Korrata 10 korda.
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Hoia katest kinni, kded on pea
kohal.

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

Korrata 5-8 korda.

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

Korrata 10 korda mélemat
pidi.

Kikkis olles. Toeta peopesad
maha.

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

Korrata 5-10 korda.

Poolpdlvituses. Kaed on
sirgelt ees rinna korgusel.
Likka puusa kergelt ette kuni
tekib puusa esikiljele venitus.

Too Uks kéasi sirgelt selja taha
ja poora end rindkerest kaasa.
Samal ajal hoia puusad otse.
Hoia venitust 5 sek, siis too
kasi tagasi ette ning korda
samamoodi teise kdega.

Korrata 5 korda mélema
jalaga.
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Képuli v6i toenglamangus. Lamades kéhuli, kded on
Olavodtmega samal joonel.
Siruta jalad pdlvest sirgeks ja ) ) _ o
tulle allavaatava koera Siruta kaed pikaks ja tosta
asendisse (kolmnurk), suru <= tlakeha maast Ules. Hoia
kannad maha ja polved puus vastu maad ja siruta
sirgeks. Vii keharaskus kael pikaks. Hoia 10-15 sek.
jalgadele. Hoia 15-20 sek. Korrata 4 korda.
Korrata 3-4 korda ©Physiotools
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Pélvitades, toeta Uks jalg
tallga maha.

Sild. Hoia 10 sek.
Kalluta end kehast ettepoole
ja hoia kand maas, tunneta
venitust saares ja
hippeliigeses. Hoia 5 sek.

Korrata 4 korda.

Korrata 10 korda.
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Palvili, poiad on sirgelt.

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

Korrata 10 korda.
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