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Seistes 1 jalal, pinguta kõhu-, selja- ja tuharalihaseid.  

Kalluta end sirge seljaga ette ja tõsta õhus olev jalg 

sirgelt taha üles. Siruta käed üle pea, et käed ja jalg 

oleksid ühel joonel.  Oluline on koguaeg hoida keha 

ja jalga ühel joonel. 

Triitsepi surumised toolil/pingil. 

Toeta käed toolile, jalad on enda ees sirgelt. Lase käed 

kõveraks kuni küünarliiges on täisnurkselt ja siis suru käed 

tagasi üles sirgeks. 

Kergem variant: 30 sek järjest 

Raskem variant: 1 min järjest 

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

Istu aeglaselt toolile, kui tuhar puudutab tooli, siis 

tõuse uuesti püsti.  

Kui on raske, siis toeta õhus oleva jala kand maha. 

Külili toenglamang, toeta 

end küünarvarrele. 

Pinguta kõhulihaseid ja 

hoia keha otse. 

Tõsta puusad maast üles, 

hoia 2 sek ja pane puusad 

tagasi maha. 

Kui on kerge, siis tõsta ka 

pealmine jalg üles. 
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Kosmonaudid 10-15 korda 

Kergem variant: toenglamangust kokku hüpe ja 

siis üles hüpe 

Raskem variant: toenglamangus teed ka 

kätekõverduse (rind peaaegu vastu maad ja keha 

tugev!) 


