Touse toolilt pulsti, istu tagasi
toolile. PUla tdusta kate abita ja
g polved otse! 10x

Toolil istudes hiuppa jalad harki ja
kaed ules laiali, seejarel tagasi
kokku. 10x

Seisa seina juurde, sirged kaed
vastu seina. Koverda kded ja tee
N katekdoverdus seinale toetades. 10x
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Raskused kaes (hantlid voi taidetud
veepudelid) tosta kasi kuljele, ules,
ette, poksi eri suundadesse. Voib
teha nii istudes kui ka pusti. Tee
seda 5 minutit.

Toolil istudes kummarda ette,
raskused kaes (hantlid voi taidetud
veepudelid) tosta kasi kulgedele.
Pinguta tostes abaluudevahelisi
lihaseid, justkui tahaks Olad selja
taha kokku panna. 10x

Plsti seistes kdnni koha peal voi
toas ringi, tosta pdlved nii kdrgele,
kui voimalik. PtGua Ghel jalal 3
sekundit seista. Hoia tasakaalu!
K&nni 3 minutit.
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Plsti seistes, vajadusel toeta katega
toolile, touse kikivarvukile 10x.

PUsti seistes, vajadusel toeta katega
toolile, tosta kand tuhara suunas
ehk tee saaretostekondi. Void ka
mooda tuba ringi kondida. Kénni 3
minutit.

Istudes toolil kummarda kumera
seljaga ette nii kaugele kui saad,
justkui sukelduks. Seejarel touse
ules istuma ja siruta selg voimalikult
sirgeks. Raskema variandi jaoks hoia
kogu aja kasi uleval voi tee
harjutust seistes. 10x




Toolil istudes painuta end kilje
suunas nii kaugele, kui saad.
Raskemaks variandiks tee harjutust
pusti, jalad harkis. 10x

Selili lamades too jalad kdveraks
ja pinguta koht. Tosta tuharaid
pingutades puusad maast ules nii
korgele, kui voimalik. Lase
aeglaselt alla tagasi. 10x

Selili lamades too Uks jalg koveraks
ja pinguta kohulihased. Teine jalg
hakkab sditma jalgrattaga — teeb
ohus ringe vahepeal koverdades ja
seejarel sirutades. Tee 10 ringi
kummagi jalaga.




