KONDIMINE KERGEMAKS (D miinstituutti

Kodune voimlemiskava jéou ja tasakaalu saavutamiseks

e Tee liigutusi rahulikult * Intensiivista kava, selleks kasuta 1-3kilogrammi-

e Sdilita hea ruht ja dra unusta liigutusi tehes seid takjakinnitusega raskusi pahkluude imber;
hingata alusta kergema raskusega

e Eriliigutuste seeria vahel tee vaike paus e Korda kava iga paev

1. Istu toolil, selg sirge.

Siruta rahulikult kordamo6oda

paremat ja vasakut jalga.

Tee harjutust 10-15 korda.

Pea pausi ja tee sama harjutus uuesti. e i
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2. Seisa, toetudes tooli seljatoele voi lauale.
Tosta kordamodda parem ja vasak polv dles.
Tee harjutust mélema jalaga 10-15 korda.
Pea pausi ja tee sama harjutus uuesti.

3a. Seisa, toetudes millelegi. Vii parem jalg,
polv 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, korvale ja tagasi.

Korda liigutust 10-15 korda.
Tee sama harjutus vasaku jalaga.
Pea pausi ja tee samad liigutused uuesti.

4. Seisa, toetudes millelegi.
Touse 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 tduse pisti. e
Korda liigutust 10-15 korda.

Pea pausi ja tee sama harjutus uuesti
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Margi voéimlemiskorrad ristiga paevikusse. Nii saad jalgida oma véimlemise regulaarsust.

Ka treppidel kondimine on hea harjutus!

Lihasjoud ja tasakaal arenevad regulaarse harjutamisega
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Rohkem harjutusi, kiilastage voitas.fi
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VOIMAA VANHUUTEEN


https://www.voitas.fi
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