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Ujumisklubi Briis UKE venitused

Kapuli. Istu taha kandadele ja libista kded pikaks. Tosta mdlemad kéed
vasakule poole nii, et paremale kilje venitus ldheks tugevamaks. Hoia 20
sek. Pane kded teisele poole ja hoia sama kaua.

Korrata 2 korda.
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Kdhuli, toeta kded dlgade alla.

Suru kéed sirgeks ja tdsta llakeha maast Ules. Likka kael pikaks, 6lgade
vahelt vélja. Tunneta venitust kdhulihastes. Hoia 20 sek.

Korrata 2 korda.
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Kohuli.

Painuta jalga pdlvest ja vdta kdega poiast kinni. Tdmba kanda tuhara
suunas. Tunneta venitust reie esikiljel. Hoia 20 sek.
Kui venitust ei tunne, siis tdsta pdlv maast (les.

Korrata 2 korda.
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Pélvitades.

Siruta parem jalg kdrvale sirgeks ja toeta vasak kdsi maha. Siruta parem
kési Ule pea ja kalluta end vasakule kuni tunned venitust. Hoia 30 sek.

Korrata 2 korda mdlemale poole.

Poolpdlvituses, vasak jalg on taha toetatud.

Toémba "saba jalge vahele" ja suru puusad kergelt ette. Tosta vasak kasi lle
pea ja kalluta keha kergelt paremale. Hoia 15-20 sek.

Korrata 2 korda.
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Istudes, ks jalg on sirgelt ees, teine on kdverdatud ja tald on toetatud sirge
jala sisekilje vastu.

Toeta vastaskasi sirge jala saare vdi labajala valiskiljele. Hoia 15-20 sek.

Korrata 2 korda.

Selili, jalad on kéverdatud. Pane vasaku jala pdid parema jala pdlvele nii, et
pdlv on véljapoole suunatud.

\/6ta kdtega parema reie Umbert kinni ja too jalad kéhu poole Tunneta
venitust tuharas. Hoia 20 sek.

Korrata 2 korda.

Seistes vdi istudes. Tdsta vasak kasi pea taha, kasi on kllnarliigesest
kéverdatud. Parema k&ega tédmba kiilinarnukki veel ronkem pea taha.
Kalluta end kergelt paremale poole. Hoia venitust 20 sek.

Korrata 2 korda.
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Seistes, vbta kdega mdnest seinanurgast vai torust kinni 6la kérguselt. Kasi
on sirgelt.

Péora keah kdest eemale kuni tekib dlavarde ja rinnalihasesse venitus.
Hoia 20 sek.

Korrata 2 korda.
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Seistes, Uks jalg on sirgelt taga, teine jalg on kdverdatult ees. Hoia seinast
vOi kasipuust kinni. Hoia varbad otse ette suunatud.

Too keharaskus eesolevale jalale kuni tunned venitust tagumise sirge jala
saares. Hoia 20 sek. - 1ddvestu. Siis lase tagumise jala pdlv kdveraks (kand
ikka maas!) ja hoia venitus uuesti 20 sek. Venita seejarel teist jalga.

Korrata 2 korda.
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