Harjutused pearingluse korral
Jargnevaid harjutusi oleks vajalik sooritada 2 korda paevas. lga harjutust oleks vajalik
korrata esialgu 5 korda, hiljem, kui oled véimeline, siis 10 korda.

Lamavas asendis. Hoia pead paigal ning pddra
ainult silmi Ules-alla, vasakule-paremale (alguses
aeglasemailt, siis kiiremini).

Lamavas asendis. Tosta pea ette ja langeta taas
padjale (alguses aeglasemalt, hiljem kiiremini).

- Lamavas asendis. POo6ra pead paremale ja
vasakule (alguses aeglasemalt, hiljem kiiremini).

Lamavas asendis. Siruta kasi valja ja vii
nimetissdrm nina suunas, seejarel fikseerides
sdrme silmadega, siruta kasi taas valja.




Istuvas asendis. Hoia pead paigal ning p&oéra
ainult silmi Ules-alla, vasakule-paremale
(alguses aeglasemalt, siis kiiremini).

Istuvas asendis. Kalluta pead ette ja taha ning
siis paremale ja vasakule Olale (alguses
aeglasemailt, hiljem kiiremini).

Istuvas asendis. P66ra pead paremale ja
vasakule (alguses aeglasemalt, hiliem
kiiremini).

Istuvas asendis. Siruta kasi valja ja vii
nimetissérm nina suunas, Seejarel,
fikseerides s6rme silmadega, siruta kasi taas

vélja.




Istuvas asendis. Kummarda ette ning tsta
porandal paiknevat eset (korda harjutust nii
lahti- kui kinnisilmi).

Voodiserval istudes kalluta tlakeha
paremale ja vasakule.

Seistes. Hoia pead paigal ning p&éra ainult
silmi Ules-alla, vasakule-paremale (alguses
aeglasemailt, siis kiiremini).

Seistes. Kalluta pead ette ja taha ning siis
paremale ja vasakule dlale (alguses
aeglasemalt, hiljem kiiremini).




Seistes. P6ora pead paremale ja vasakule
(alguses aeglasemalt, hiljem kiiremini).

Seistes. Siruta kasi valja ja vii nimetissorm
nina suunas, Seejarel, fikseerides sérme
silmadega, siruta kasi taas valja.

Seistes. Kummarda ette ning tésta porandal
paiknevat eset (korda harjutust nii lahti- kui
kinnisilmi).

Seistes. Pdora pead, 6lgu ja Ulakeha
paremale ja vasakule (nii lahti- kui
kinnisilmi).




Seistes. Viska vaikest palli siimade kdrgusel
Uhest kaest teise.

Seistes. Viska vaikest palli pdlvede kdrgusel
Uhest kaest teise.

LN Kénni toas edasi-tagasi (nii kinni-kui
lahtisilmi).

Seisa Uhel jalal (nii kinni- kui lahtisilmi).
Vaheta jalga.




