742 Hoia Tervist

3. Heitke sirgelt, koht alaspidi,
pallile, toetudes puusadele. Kééna-
ke varbad sissepoole ja toetage ka-
tega tdisnurkselt porandale. Niitid
tostke paremat jalga ja vasakut katt
ning seejarel vasemat jalga ja pare-
mat katt. Véltige alaselja nogusaks
minekut, hoides kohulihased ak-
tiivsed kogu harjutuse véltel.

Kasu: tugevdate selja-, reie- ja kd-
sivarrelihaseid.
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4. Heitke selili pallile, jalad ker-
gelt polvest kdverdatud. Pea veidi
iile palli rippus. Asetage kéed kuk-
lale. Hingake sisse, vélja hingates
tostke iilakeha. Loug hoidke rin-
nast eemal.

Kasu: tugevdate k6hulihaseid.

5. Heitke k&huli, toetudes puu-
sadega pallile ja kdtega maha. Ko&-
verdage kasi kiitinarliigesest. Tasa-
kaalu hoidke jalgadega.

Kasu: tugevdate kdsivarte ja rin-
nalihaseid.
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6. Polvitage tdisnurkselt asetse-
vate jalgadega ja toetage késivar-
red kiitinarnukist pallile. Niiiid 1i-
bistage palli endast voimalikult ee-
male, nii et raskus jaab katele ja ja-
lad moodustavad niirinurga.

Kasu: treenite kohulihaseid.

7. Asetage pall seina ja selja va-
hele. Sirge selja ja sissetdmmatud
kohuga tehke poolkiikke, nii et pall
piisiks. Kéed voib asetada puusa
vOi tosta Ola korgusele ette.

Kasu: treenite jalalihaseid.

AUTORI JOONISTUSED

Fit-palli harjutustesse ei pea
suhtuma kui rangetesse ettekirju-
tustesse, neid saab oma suva jargi
valja moelda ja kombineerida.

Fit-palli harjutusi guugeldades
(ka exercise with fitball) leiate ka
internetist rohkelt 6petlikke video-
sid.

Teadlikult harjutusi sooritades
on fit-pall suureparane abivahend
lihastasakaalu leidmiseks ja aren-
damiseks.
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