UKE kava

7-9.aastastele

Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

Harjutuste tegemiseks varu endale hea hetk, kus saad umbes 30 minutit jarjest voimelda. Harjutusi
tee rahuliku kontrollitud tempoga ning proovi tunnetada, kust harjutus pingutab vdi venitab.

Harjutusi tee 3 korda nadalas.

Harkistes pdrandal.

Puudutada paremat/vasakut
saart voi labajalga
vastaskédega.

Korrata 10 korda mélemale
poole.
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Kohuli. Aseta kéed dlgade
juurde.

Lukka kaed sirgeks ja tosta
rindkere maast tles. Hoida
puusad vastu maad. Hoia
alaselg l6dvalt. Ole asendis
10 sek ja lase ulakeha
rahulikult tagasi maha.

Korrata 10 korda.

©Physiotools ©Physiotools
Kdhuli, kaed on sirgelt Glepea.
Ka&huli, k&ed on sirgelt kdrval Hoia pea otse ja vaata ette
nagu T-taht. maha.
Tosta kaed, jalad ja rindkere ER Tosta ules vastaskasi ja -jalg.
maast tles. Suru abaluud j Hoia hetk ja pane tagai maha.
(selja tiivad) kokku. Hoia 5 / Siis tdsta tles teine kasi ja
sek ja pane keha tagasi jalg. Hoia hetk ja pane tagasi
maha. maha.
Korrata 15 korda !(o_rda niimoodi vaheldumisi
©Physiotools ©Physiotools jarjest 20 korda.

Neljakapuli. Pinguta kdhu- ja
seljalihaseid. Kujuta ette, et
keha on justkui tugev
sammas.

Tosta Uks jalg les ja siruta
see taha puusaga thele
kérgusele. Samal ajal tdsta
Ules vastaskasi ette 6la
kérgusele. Hoida asendit 5
sek. Pane kési ja jalg tagasi
maha ning korda samamoodi

Seistes, vota selja tagant
mélema kéega ratikust kinni
(uks kasi on alt selja taga,
teine Ulevalt pea tagant).

Siruta pea taga olev kési Ules
nii sirgeks kuni tekib teise
katte venitus. Hoia 5 sek. Siis
siruta alumist katt alla ja
témba ulemist katt allapoole
venitusse. Hoia 5 sek.

©Physiotools teisepoolega. ©The Peter Pan Club & HM.L. Jenkins Korrata 10 korda mélemat
pidi.
Korrata 10 korda mélemale
poole.
Krooli kaed.

©The Peter Pan Club & HM.L. Jenkins

Seistes seljaga vastu seina,
kaed on sirgelt all vastu seina
toetatud. Peopesad on
ettepoole suunatud.

Hoia selg ja kded koguaeg
vastu seina ja libista kded
médda seina Ules pea kohale
kokku.

Korrata 15 korda.

©YOU & ME Yoga

Seistes, Uks kasi on sirgelt
Uleval pea kérval, teine on
sirgelt all jala kérval.

Vaheta kded ara - tlemine
kasi liigub ette ja siis alla jala
kérvale ning alumine kasi
ligub selja taha ja siis Ules
pea korvale. Tee selliseid
kateringe Uhtlase sujuva
tempoga ning podra
rindkerest taga olevale kaele
kaasa.

Korrata 20 korda.




Koostas: Marileen Vierland
Ujumisklubi Briis

Selilikrooli kaed.

Seistes, ks kasi on sirgelt Kateringid koordinatsiooniga-

lleval pea kérval, teine on

sirgelt all jala karval. Uks kasi liigub ettesuunas
L . _ (rinnulirool), teine tahasuunas

Vaheta kéed &ra - Ulemine (selilikrool)

kasi liigub taha ja siis alla jala ’

kérvale ning alumine kasi Tee niimoodi 10 korda htpidi

ligub ette ja siis Ules pea ja siis 10 korda teistpidi.

kdrvale. Tee selliseid
kateringe Uhtlase sujuva
tempoga ning podra
rindkerest kaasa taga oleva
kae poole.

©YOU & ME Yoga ©YOU & ME Yoga

Korrata 20 korda.

Selili, jalad on kéverdatud ja
kannad on s6rmede ulatuses.
Kaed on kas toetatud
puusade kévale maha voi
Ulepea.

Pinguta tuharalihaseid ja tosta
puusad maast tles. Hoia 5
sek.

Korrata 10-15 korda.
©Physiotools




