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RATIKU VAANAMINE

Hoia ratiku otstest, siruta kaed 6lgade laiuselt enda
ette valja. Vaana ratikut mdlema kaega

vastassuundades nagu pigistaksid vett valja. Vaheta
vaanamiste suunda, tee 10 korda.

VAAGNA RINGID

Lama selili, tallad matil, Iddvestu. Kujutle, et su
vaagnal asetseb kell. Loksuta vaagnat tuues
habemeluu nina poole (ki 12) ja kandade poole (ki 6).
Korda. Kalluta vaagnat kuljelt-kuljele (kl 3 ja 9).
Korda. Viimaks tee sujuvad ringid kéaies labi kdik
kella numbrid. Pinguta lihaseid nii VAHE kui véimalik.

OLASILD

Lama selili, tallad matil. Hinga sisse ja 16ddvestu. Vélja
hingates rulli vaagen ja selg jark-jargult tles kuni
raskus on dlgadel. Hinga sisse ja ulata vaagen
kaugele. Valja hingates rulli selg luli-ltli haaval matile
tagasi, hoides vaagnat korgel nii kaua kui véimalik.
Keskendu lulisamba rullimisele ja lulide liikkumisele.

Neid harjutusi tehes parandad oma keha liikuvust ja ennetad
seelabi vigastusi. Tee iga harjutust 1 min.
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MERINEITSI

Istu, jalad Z-asendis, m&lemad
istmikunukid toetavad maha. Painuta
kuljele ja ava roidekorv nagu lehvik
lahti. Ulata kasi maha ja hinga kulje
sisse avades roideid veelgi. Korda.
Vaheta kulge.

Vajadusel istu padjal véi toolil.

KEREPOORE

P&o6ra kere vasakule ja paremale liikudes roidekorvist.
Naita rinnaluuga pd6rde suunda. Hoia vaagen ja puusad
otse. Hinga sisse keskel ja hinga vélja po6rde ajal. Tee
istudes voi seistes.

MAA PUUDUTUS

Seisa Uhel jalal ja painuta keha ette. Siruta dhus olev jalg
taha pikaks. Proovi kdega maad puudutada. Tule tagasi
seisma. Korda painutust likudes moédda kella numbreid 12-
3-12-9-12. Vaheta kulge.
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