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UKE kava

14.aastased ja vanemad

1l.0sa

Seistes 1 jalal tooli ees, teine jalg on sirgelt ees dhus.

Istu aeglaselt toolile, kui tuhar puudutab tooli, siis
tduse uuesti pusti.

Kui on raske, siis toeta 6hus oleva jala kand maha.

Seistes 1 jalal, pinguta kdhu-, selja- ja tuharalihaseid.
i &5
Kalluta end sirge seljaga ette ja tdsta dhus olev jalg

sirgelt taha Ules. Siruta kded Ule pea, et kded ja jalg
oleksid Ghel joonel. Oluline on koguaeg hoida keha
ja jalga Gihel joonel.

TRICEPS DIPS
Triitsepi surumised toolil/pingil.
Toeta kded toolile, jalad on enda ees sirgelt. Lase kded

koveraks kuni kiitinarliiges on taisnurkselt ja siis suru kded
tagasi Ules sirgeks.

Kergem variant: 30 sek jarjest

Raskem variant: 1 min jarjest

Kdlili toenglamang, toeta
end kitinarvarrele.
Pinguta kdhulihaseid ja
hoia keha otse.

&b Lamades kohuli, kded on
sirgelt Ule pea.

o Tosta kded porandalt lles ja
suru abaluud kokku. Kéverda

VNS kaed kiiinarligesest ja too
kadnarnukid roiete juurde.
Suru abaluud alla puusa

poole. Hoia 2 sek asendit .

i Too kéed rahulikult tagasi lles |
" sirgeks ja pane kded maha.

TOsta puusad maast lles,
hoia 2 sek ja pane puusad
tagasi maha.

Kui on kerge, siis tOsta ka
pealmine jalg tles.

Neljakapuli, kummilint on Istudes, k&ed on toetatud
Umber Uhe jala péia ja keha kérvale, jalad on
sama kehapoole ke all. “—> kdverdatult hus.

Kumerda alaselga ja

Pinguta kdhulihaseid ja pinguta kdhulihaseid.

hoia keha otse. Siruta

Lukka jalad sirgeks ja too

"F‘d‘ jalg ja .vastaslfési tagasi kdveraks. Samal
sirgeks; hota hetkjartoo ajal hoia kahulihased
tagasi maha. pinges
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Seistes, kummilint on seotud
Umber mdlema hippeliigese.

Libista Uks jalg sirgelt kbrvale
ja kdverda teist jalga polvest.

Hoia hetk ja too rahulikult
tagasi. Tunneta tuharate
pingutumist.

Korrata 15-20 korda

Seistes. Kded on kdverdatult
keha korval, kliinarnukid
vastu keha, hoia kummilindist
molema kéega kinni.

Hoia kutnarnukid paigal ja vii
kUUnarvarred laiali. Suru dlad
taha.

Korrata 15-20 korda
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Kerepdorded istudes.

Istu maas, jalad on sirgelt
enda ees dhus. Hoia mdélema
kéega raskusest kinni, Pdéra
lilakeha vasakule-paremale
rahuliku tempoga. Hoia
kohulihaseid kergelt
pingutatult.

3 seeriat, 20-30 kordust
(mdlema poolega kokku)

Seistes, hoia Uhe kdega
kummilindist kinni. Kummilint
on vastasjala all. Kési on
sirgelt all vastasjala ees.

Too kasi sirgelt eest
diagonaali Ules, suru abaluud
kergelt lulisamba poole.

Korrata 15-20 korda
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Toenglamangus. Kummilinti
on Umber mélema kée. Hoia
tuhara- ja k6hulihaseid
pingutatult ning kehatuvi
tugevalt paigal.

Tosta Uks kasi kdrvale. Hoia
keha otse. Tdsta kasi tagasi
keskele ning korda
samamoodi teise kdega.

Korrata 20-30 korda kokku

L
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Kosmonaudid 10-15 korda

Seistes, kummilint on jala all
ning hoia katega kummilindi
otstest kinni.

Painuta katt kiunarliigesest
Ules (ktunarnukk on koguaeg
vastu keha!), hoia hetk ja lase
kéasi aeglaselt tagasi alla.

Korrata 15-20 korda

Kergem variant: toenglamangust kokku hiipe ja

siis tles hipe

Raskem variant: toenglamangus teed ka
katekdverduse (rind peaaegu vastu maad ja keha
tugev!)



