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Külili toenglamangus, toeta end 

küünarvarrele. Jalad on sirgelt ja 

puusad õhus. Teine käsi on sirgelt 

kõrval õhus. Hoia keha tugevana. 

Too õhus olev käsi alla ja pööra 

end rindkerest kaasa. Hoia 

tasakaalu. Too käsi tagasi üles ja 

pööra end otseks. 

15-20 korda 

Bulgaaria käärkükid. 

Seistes astme ees, tagumine jalg on toetatud 

astmele. Kui astet pole, siis võib ka panna toolile. 

Kõverda jalad põlvedest ja proovi saada tagumise 

jala põlv võimalikult madalale. 15-20 korda 

Seistes tooli ees. Istu aeglaselt toolile. Jää korraks (1-2 sek) 

istesse ning siis tõuse toolilt üles jõulise hüppega. Maandu 

pehmelt – maandu päkkadele, siis pane maha kannad ja lõpuks 

kõverda ka põlved. 

10-15 korda 

Kätekõverdused. Hoia harjutuse ajal keha tugevana ja too rind 
võimalikult põranda lähedale. Küünarnukid suuna diagonaalselt endast 
eemale. 30 korda 

Kergem variant: toeta põlved maha 

Raskem variant: sirgetel jalgadel 
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Selili, jalad on sirgelt õhus. 

Käed on sirutatult ees. 

Tõsta ülakeha üles ja puuduta 

kätega päkkasid. 

15-20 korda 


