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K Õ N D I M I N E  K E R G E M A K S
Kodune võimlemiskava jõu ja tasakaalu saavutamiseks
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Tee liigutusi rahulikult 
Säilita hea rüht ja ära unusta liigutusi tehes 
hingata
Eri liigutuste seeria vahel tee väike paus
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Intensiivista kava, selleks kasuta 1–3kilogrammi- 
seid takjakinnitusega raskusi pahkluude ümber;  
alusta kergema raskusega
Korda kava iga päev

1. Istu toolil, selg sirge. 
Siruta rahulikult kordamööda 
paremat ja vasakut jalga. 
Tee harjutust 10–15 korda. 
Pea pausi ja tee sama harjutus uuesti.

2. Seisa, toetudes tooli seljatoele või lauale. 
Tõsta kordamööda parem ja vasak põlv õles. 
Tee harjutust mõlema jalaga 10–15 korda. 
Pea pausi ja tee sama harjutus uuesti.

3a.  Seisa, toetudes millelegi. Vii parem jalg, 
põlv sirgena, taha ja lase uuesti alla. 
Korda liigutust 10–15 korda. 
Tee sama harjutus vasaku jalaga. 
Pea pausi ja tee samad liigutused uuesti.

3b. Seisa, toetudes millelegi. Vii parem jalg, 
kand ees, kõrvale ja tagasi. 
Korda liigutust 10–15 korda. 
Tee sama harjutus vasaku jalaga. 
Pea pausi ja tee samad liigutused uuesti.

4. Seisa, toetudes millelegi. 
Tõuse varvastele ja lasku 
alla 10–15 korda. 
Pea pausi, raputa jalgu 
ja tee sama harjutus uuesti.

5. Aseta tool vastu seina. 
Istu tooli esiservale. 
Kummardu ette ja tõuse püsti. 
Korda liigutust 10–15 korda. 
Pea pausi ja tee sama harjutus uuesti

Joonised: Krista Jännäri



Lihasjõud ja tasakaal arenevad regulaarse harjutamisega

Märgi võimlemiskorrad ristiga päevikusse. Nii saad jälgida oma võimlemise regulaarsust. 
Ka treppidel kõndimine on hea harjutus!
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Nimi: .................................................................................................................................................................................................

Rohkem harjutusi, külastage voitas.fi

https://www.voitas.fi
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