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kuhugi kaugemale. Kas saartele voi tei-
se maakonda, sest Pirnumaa on tema
sonul juba 1abi kammitud.

ULk EESTI KONDIMA

Eelmisel aastal 16petasid kepikondijad
oma trenni novembris.

Talvel kdiakse Sirje Sooviku eestve-
damisel liuvéljal ja Raekiilas suusata-
mas. Taas alustatakse kepikondi veeb-
ruaris.

Suvel jdetakse rahvarohke rand maha
ning konnitakse Niidupargis. “Inimesed
tahavad looduses kéia,” teab treener.
Tema eestvedamisel sdidavad usina-
mad kiijad ka kdimisiiritustele iile Ees-
ti, neid toimub igal nddalalopul.

Kaimist propageerivaid sarju tehak-
se paljudes linnades ja valdades. Kes
huvi tunneb, uurigu oma kodupaiga
kohalikult spordinéunikult, kus mida
tehakse.

Kepikondijate iile-eestiline iirituste
sari lopeb Parnus 18. oktoobril.

“Mina titlen koigile: “Fla ja séra! Nau-
di elu!”” toob Sirje Soovik vélja oma
elumoto. “Tulge meie punti,” kutsub
ta. “Meil kédivad koos positiivsed ini-
mesed.”

Kepikonni eelised, vorreldes tavalise konniga

* Suurendab vastupidavust.
* Vahendab pélve-, puusa- ja poialiigeste ning selgroo koormust.
* Parandab kaimisel rihti.

Kaimiskepi soovitatav pikkus kaija suhtes

Kaija pikkus Kepi pikkus

1,5m 1,1m
1,6 m 1,15 m
1,7m 1,2m
1,8 m 1,3m

Ideaalne kaimiskepp on

* kerge,

* kaija suhtes 6ige pikkusega,

* pinnasele kohase otsikuga,

* mugava kaepideme ja rihmaga.

Kepikonni ajal poora tahelepanu sellele, et

* olad ja kded oleksid l6dvestunud,

* hoiaksid keppe keha lahedal,

* hoiaksid kéepidemest kergelt,

* asetaksid kepi maha iihel ajal vastasjala kannaga,

* kaed liiguksid nii pikalt taha kui voimalik,

* kepi ots oleks pidevalt suunatud diagonaalselt taha.

Kepikonni ettevalmistav treening: 2-3 korda nédalas 15-60 minutit.
Arendav treening: 3-6 korda nadalas 40-90 minutit. Intensiivne treening:
kepikond vahelduvas tempos kuni sérkjooksuni 1-2 korda nédalas 30-60

minutit. Taastav treening: 2-3 korda nadalas 10-30 minutit.

ANNIKA POLDRE

Allergia MAIS SOODSAD
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*Tahelepanu! Tegemist on ravimiga. Enne tarvitamist lugege tahelepanelikult pakendi infolehte.
Kiisimuste tekkimisel pidage nou arsti voi apteekriga.
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