190 Hoia Tervist

Algus Ik 188 RAIVO TASSO

2. Kdhulihaste treenimiseks tosta tilakeha, kuid jalgi, 3. Kdhulihaste treenimiseks tosta llakeha, hoides kasi
et ei tomba katega pead lilespoole. risti rinnal.

4. Kohu- ja kiiljelihaste treenimiseks proovi kiilinarnukiga puudutada vastaspolve.

5. Pringi tuhara saab, tehes vdljaasteid, jalgi, et esimese jala 6. Lihtne ja téhus harjutus on seina najal istumine, jalgi,
polv oleks tapselt kanna kohal ja jalg tdisnurga all. et pdlved oleksid tdisnurga all.



