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Bulgaaria kaarkukid.

Seistes astme ees, tagumine jalg on toetatud
astmele. Kui astet pole, siis voib ka panna toolile.

Koverda jalad pdlvedest ja proovi saada tagumise
jala polv vdimalikult madalale. 15-20 korda
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Seistes tooli ees. Istu aeglaselt toolile. Jad korraks (1-2 sek)
istesse ning siis tOuse toolilt Ules joulise hlippega. Maandu
pehmelt — maandu pakkadele, siis pane maha kannad ja [6puks
kdverda ka polved.

10-15 korda

Katekoverdused. Hoia harjutuse ajal keha tugevana ja too rind
vOimalikult poranda lahedale. KGlnarnukid suuna diagonaalselt endast
eemale. 30 korda

Kergem variant: toeta pdlved maha

W Raskem variant: sirgetel jalgadel

Kohuli, hoia kummilinti kaes.
Ké&ed on sirgelt Ule pea.

Toenglamangus. Kummilinti
on seotud Umber molema jala
hippeliigese. Hoia tuhara- ja
" N . kdhulihaseid pingutatult nin
Témba lint pingule (vajadusel kehattivi tuge?/algpaigal. °
hoia lindist kahekordselt kinni)
ning kdverda kuunarnukid
roiete juurde. Lint tuleb kukla

taha.

Tdsta Uks jalg maast Ules ja
hoia 3-5 sek. Hoia keha otse.
Korda samamoodi teise
jalaga.

Korrata 20 korda

©Physictools ©Physiotools Korrata 20-30 korda kokku

Kalili toenglamangus, toeta end
Seistes, kummilint on Ghe jala . kiiinarvarrele. Jalad on sirgelt ja
all. Hoia samapoole kdega
kummilindist kinni. Kasi on
kdverdatult pea korval.
kummilint jookseb selja
tagant.

puusad 6hus. Teine kasi on sirgelt
korval 6hus. Hoia keha tugevana.

Too 6hus olev kasi alla ja poora
end rindkerest kaasa. Hoia
tasakaalu. Too kasi tagasi iles ja
pbora end otseks.

Hoia keha tugevana ning
siruta kasi Ules sirgeks. Hoia
kttnarnukk paigal - ara liiguta
kaunarnukki ette-taha. A
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Korrata 15-30 korda.

15-20 korda
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Seistes, kummilint on seotud
Umber mdlema huppeliigese.

Libista Uks jalg sirgelt kdrvale
ja kdverda teist jalga pdlvest.
Hoia hetk ja too rahulikult
tagasi. Tunneta tuharate
pingutumist.

Korrata 15-20 korda
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Seistes, kummilint on jalgade
all. Hoia katega kummilidi
otstest kinni. Pinguta
kehatlve lihaseid ja hoia end
harjutuse ajal tugevana.

Kdverda kaded ules rinna
juurde, pd6ra kuunarvarred
Ules (rusikad on suunatud
lakke) ja siis siruta kded Ules
sirgeks. Too kded samat pidi
rahulikult tagasi alla.

Korrata 15-20 korda

Katekdverdused vastu seina.

Toeta kaed sirgelt vastu seina.
Kéverda k&aed kutinarliigesest.

Hoia hetk ja siis tduka nii
kiiresti ja kévasti kui saad end
seinast eemale.

Raskem variant: pérandal
tehes.

Korrata 10 korda.

Toenglamangus. Hoia
kummilinti mélemas kées.
Hoia tuhara- ja kdhulihaseid
pingutatult ning kehattvi
tugevalt paigal.

Kdverda uht katt
kUlnarliigesest taha suunas ja
too rusikas keha kdrvale. Hoia
hetk ja korda samamoodi
teise kdega.

3 seeriat, 20 korda
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Selili, jalad on sirgelt dhus.
Kéed on sirutatult ees.

Tosta Ulakeha dles ja puuduta
katega pakkasid.

15-20 korda

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

Painuta katt kiunarliigesest
Ules (kutnarnukk on koguaeg
vastu kehal!), hoia hetk ja lase
kasi aeglaselt tagasi alla.

Korrata 15-20 korda

Trepiastemele hipped koos
jalgadega.

Proovi saada nii kérgele
astmele kui véimalik.

Korrata 10-15 korda.



