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Tähelepanu! Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege tähelepanelikult pakendis 

olevat infolehte.  Kaebuste püsimise korral või 
ravimi kõrvaltoime tekkimisel pidega nõu arsti või 

apteekriga.

VÄIK E O K K ALINE PALL

n Väikese okkalise palliga on hea 
masseerida jalataldu. Elavdades 
vereringet ja ergutades tallaaluseid 
närvipunkte, intensiivistub kogu 
keha organsüsteemide töö.

n Peopesa 
massaaž 
okkalise pal-
liga. Käelaba 
tsoonide ja 
punktide 
ergastami-
ne mõjutab 
samuti kogu 
keha. See teeb 
meid erksa-
maks ja hoiab 
närvisüsteemi 
tasakaalus.

4. Harjutus 
ülakehale
Toeta jalad pal-
lile ja käed põ-
randale õlgadest 
pisut laiemalt. 
Kõht hoia sees, 
et selg ei vajuks 
nõgusaks! Kõ-
verda käsi küü-
narliigesest. Hoia 
kätekõverduse 
ajal pallil jalga-
dega tasakaalu. 
Säilita õige keha-
asend!

5. Harjutus alaseljale  
ja puusavöötmele

Heida selili ja aseta jalad  
pallile. Tõsta puusad üles, 
pigista tuharad kõvasti 
kokku ja too lõdvana alla 
tagasi.
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