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Pole vaja rahmeldada tundide
kaupa spordisaalis, et ennast
vormi saada. “Sageli ja na-
tuke” lahenemine on tapselt
sama hea, kui asi puudutab

harjutuste tegemist.

iilitage moni alljargnevatest ele-
mentidest voi need koik oma pée-
va sisse ning 4-6 nddala pérast

tunnete ennast paremas vormis, ndhes
ka sedamoodi vilja.

MANGIGE “LAUDA”

Istesse tousmised mojuvad ainult kohu
pindmistele lihastele. Kui te nende har-
jutustega iile pingutate, voite hoopis
paksem vélja ndgema hakata. Proovi-
ge selle asemel “lauda”. See mojub sii-
gaval asetsevatele lihastele.

Kuidas teha? Lamage kohuli, toetu-
des kiitinarnukkidele. Tostke oma keha
iiles, nii et raskus toetub vaid varvas-
tele ja kiitinarvartele. Jélgige, et 6lad
oleksid tépselt kiitinarnukkide kohal
ning selg lame. Pisige selles asendis nii
kaua, kui jaksate, hingates vabalt. Seeja-
rel 16dvestuge. Seadke eesmérgiks hoi-
da seda asendit kauem, kui olete saa-
nud tugevamaks.

HUPAKE HUPPENOORIGA

Nagu jooksmine, mdjub tohusalt hiip-
penddriga hiippaminegi. Kuid erinevalt
jooksmisest tootate te ka kitega. Ja te
saate teha sporti iihe koha peal.

On palju rohkem voimalusi kui liht-
salt hiipata {ile n66ri. Proovige ja har-
jutage erinevaid viise, et oleks huvitav
ning et avaldada moju erinevatele li-
hastele. Hiipake kiiljelt kiiljele voi kee-
rutage hiipates tagumikku, et treenida
kiilgmisi lihaseid.

esi-

Hiipa- ¢ - kilje
ke umbes 10 3 / . lihastega.
minutit, vahe- \. : _ Kiikitage 15 korda,
peal tehke vaikesi puh- siis vahetage poolt ja jal-

kepause. Hiippen6ori asemel vdite
kasutada ka véimlemisrdngast.

(Seda harjutust ei soovitata tugevalt
iilekaalulistele ja liigese- vbi polveprob-
leemidega inimestele.)

SOOGE ROHKEM

Sooge tervislikult ja korraparaselt um-
bes iga kolme tunni tagant. See hoiab
ainevahetuse t60s. Kui jatate toidukor-
di vahele, soikub ka ainevahetus. Sa-
muti stabiliseerib korraparane s66mi-
ne veresuhkru taset ning teil on pidev
energia juurdevool, mida vajate harju-
tuste tegemiseks.

KUxkITAGE

Parim harjutus tagumikule on ihel jalal
kiikitamine. Tahtis on saada 6ige teh-
nika korralikult selgeks.

Kuidas teha? Seiske kiiljega laua voi
mone muu kindla eseme poole, millest
saate kinni hoida. Toetuge valimisele ja-
lale, tostke teine Shku ja laskuge istu-
misasendisse. Jélgige, et teie keha oleks
kaldu pigem taha- kui ettepoole, nii et
te tootate rohkem tagumiku- kui reie

ga. Kui olete muutunud tugeva-
maks, voite kiikitada stigavamalt.

KoNDIGE

Kondige hasti kiiresti, siis poletate ka-
loreid sama hasti kui sorkides. Liigu-
tage ka kasi.

LEHVITAGE “T1IBU”

Saledate kasivarte ja {ildse saleda keha
voti on vastupidavustreening. Istuge too-
lil, jalad 90 kraadi all pdlvest painutatud,
tallad porandal. Pange kded tooli esiserva-
le kummalegi poole jalgu. Niiiid nihutage
jalgu ette, kummardudes samal ajal ette.
Kiitinarnukid peavad olema painutatud
90-kraadise nurga all kiilgedele. Tehke
10 korda, puhake hetke ja korrake.

MANGIGE LASTEGA PALLI

Seda tehes treenite ennast markama-
tult rohkem, kui harjutusi tehes. P6-
letate kaloreid ning samal ajal on teil
koos lastega 16bus.
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