ERAKOGU

4. Harjutus
iilakehale

Toeta jalad pal-
lile ja kéed po-
randale 6lgadest
pisut laiemalt.
Koht hoia sees,
et selg ei vajuks
nogusaks! Ko-
verda kasi kiiii-
narliigesest. Hoia
katekoverduse
ajal pallil jalga-
dega tasakaalu.
Sailita 6ige keha-
asend!
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VAIKE OKKALINE PALL

M Vaikese okkalise palliga on hea
masseerida jalataldu. Elavdades
vereringet ja ergutades tallaaluseid
narvipunkte, intensiivistub kogu
keha organsiisteemide t60.

M Peopesa
massaaz

okkalise pal-
liga. Kaelaba
tsoonide ja
punktide
ergastami-

ne mojutab
samuti kogu |
keha. See teeb |
meid erksa-
maks ja hoiab
narvislisteemi
tasakaalus.

5. Harjutus alaseljale
ja puusavootmele

Heida selili ja aseta jalad
pallile. Tosta puusad iiles,
pigista tuharad kovasti
kokku ja too 16dvana alla
tagasi.

MARGE KALJUVEE

M.I. MassaaZikooli opetaja

valu

Vipl’088| B (rastikumirk, kamper, tarpentindli, salitstililhape) =

traditsiooniliselt kasutatakse valispidiselt valuvaigis-
tava vahendina liiges- ja lihasvalude korral.

Imendub Kkiiresti, ei maari riideid.

y Tahelepanu! Tegemist on ravimiga.
Enne tarvitamist lugege téhelepanelikult pakendis
olevat infolehte. Kaebuste pusimise korral voi
ravimi kérvaltoime tekkimisel pidega ndu arsti voi
apteekriga.

Grihdex

Grindeks, Krustpils 53, Riia, Lati www.grindex.lv
Taiendav info: Grindeks Eesti filiaal. Tel 6120 224

0t



