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Stivalihaste toonusest sdltub
suuresti inimese riiht, hoiak. Rul-
lides seljalihaseid, peame pinguta-
ma asendi sdilitamiseks kéhuliha-
seid, nn korsetilihaseid, mis on sa-
geli norgad ja paljuski siitidi selja-
probleemide tekkimisel.

Kuidas rulliga tootada

Asetage rull pérandale ja heitke
abaluude kdorgusel seljaga risti rul-
lile. Tommake koht sisse, tostke
puusad {les ja alustage rullimist.
Arge kiirustage, sest aeglane liiku-
mine on moéjusam, kuna lihaspinge
jouab jarele anda. Kiirustades voib
rullimine ka {isna valus olla.

Jalgadega edasi-tagasi litkudes
saate kogu selja niiviisi ile rullida.
Proovige tiile ristluu rullides ka is-
tuma tousta, vajadusel kiatega end
aidates.

Kui alaselga tekib tugev valu,
arge seda piirkonda rohkem rulli-
ge. Puhake ja proovige mone péeva
pérast uuesti. Kui lihased on véga
pinges, on piirkond ka valulikum.
Kindlasti tuleb kogu tegevuse ajal

ERAKOGU

Selja rullimine. Torul rullimine majutab lihaskude tervikuna, muutes
madjutatud piirkonna lihased elastsemaks ja toovoimelisemaks.

sédilitada vaba rahulik hingamine,
hinge ei tohiks kinni hoida.

Jalalihaste rullimiseks aseta-
ge rull reie ette/taha ja litkuge ke-
haga edasi-tagasi. Tehke seda nii-
kaua, kuni tunnete kergendust.
Kui tekib vdsimus, puhake ja kor-
rake liikumist.

Korduste arv soltub inimese
treenitusest. Tehke oma enesetun-
de jargi, iile ei maksa pingutada.
Olge ettevaatlik varasemate vigas-
tuste piirkonnas, minge vaid taluta-
va valu piirini.

Rullimist sobib kasutada néi-
teks pérast to6pdeva, sageli piisab
5-10minutilisest tegevusest. Rul-
limine sobib koéikidele inimestele,
kel on soov parandada oma fiiiisi-
list vormi.

Pilatese rullid on saadaval kau-
bandusvorgus (Selver, Maksimarket,
Bauhof) ja M.I.Massaazikooli Tallin-
na esinduses Mustamée tee 59.

MARGE KALJUVEE
M.l.MassaaZikooli
kutsedpetaja-massoor
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tel 773 4744, 528 8217

Kursana Eesti OU
Merivilja Pansion

B Eakate 60paevane jalgimine ja
hooldamine.

m Majutamine Uihe- ja kahe-kohalistes
kutsungististeemiga varustatud
telefoni-, kaabel TV- ja interneti-
valmidusega tubades.

Ranniku tee 48, Tallinn
Telefon 609 2605
kursana@kursana.ee

Minu turvaline Kodu

info@kaapahooldekeskus.ee

www.kursana.ee




