EESTI OPTIK

Triikimislaud olgu sellisel kdrgusel, mis
laseb hoida selga otse. Liigutage oma
vaagnat — sissehingamisel ettepoole,
valjahingamisel tahapoole. Liikake sis-
sehingamisel 6lad tagasi, viljahingami-
sel laske neil langeda ettepoole, selga
kumerdades.

@ Kirjutage ninaga! Kui peavalude
pohjuseks on osteokondroos (luukdhre
haigus), on jarsud pealiigutused vastu-
néidustatud. Kaela voite toodelda igal
vabal minutil, kuid tehke seda ettevaat-
likult. Kirjutage ninaga 6hus téhestiku
téhti. Kui jouate 16ppu, on ka ilmselt
peavalu kadunud.

@ Varustage oma liilisammast pide-
valt talle vajaliku kaltsiumiga. Seda mik-
roelementi on piimas, kohupiimas, juus-
tus, kalas, pahklites, spinatis ja kuiva-
tatud puuviljades.

@ Vahetage sageli asendit. Juba Wins-
ton Churchill iiltles: “Ma ei seisa kunagi,
kui saab istuda, ega istu, kui saab pikali
heita.” Arge ainult kunagi istuge kiilmale
kivile ega jahedale marjale liivale.

@ Sisseoste tehes asetage rasked ostud
kahte kotti. Veel parem, kasutage seljakot-
ti. Poes eelistage ostukorvile karu.

@ Porandat pestes painutage end pol-
vedest, mitte pihast. Veel tervislikum on
porandat kiiirida lausa kapuli. Kui vo-
tate moobli alt tolmu, drge kummardu-
ge, vaid laskuge {ihele polvele.

@ Aias rohimiseks votke viike pink,
ounte korjamiseks aga piisavalt kor-
ge redel.

KASULIKUD HARJUTUSED

Tehke iga paev paar harjutust.
Alustage selja ja talje masseerimisest,
seejarel suunduge kite, 6lavootme ja
nimmelihaste poole, tehke jalgadega
ringe, hiipake kohapeal ja tegelge hin-
gamisharjutustega.

Ajakirjast Semeindi Doktor
refereerinud ENE JARV
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Harjutused selgroole

@ Lamage kohuli voi selili, kéed tleval. Sirutage kded tugevasti tlespoole,
siis l6dvestuge. Korrake harjutust 7-8 korda, selga arge painutage, jalgu
arge kergitage.

@ Seiske laua ja tooli vahel, toetuge Uhe kéega lauale, teisega tooli selja-
toele ja painutage jalgu.

Harjutused kaelale

@ Toetuge laubaga vastu peopesa ja pingutage kaelalihaseid — 3 korda 7
sekundi jooksul. Seejérel suruge kukal vastu peopesa, samuti 3 korda 7
sekundi jooksul.

@ Hoidke pead ja 6lgu otse. Keerake aeglaselt pead nii kaugele paremale
kui voimalik — 5 korda. Sama vasakule.

Harjutused, mida saab teha
tahelepanu aratamata

@ Suruge laubaga peopesale, pingutage kaelalihaseid, siis I16dvestuge.
NUUd suruge peopesale kuklaga, I6dvestuge.

@ Pingutades kaelalihaseid, suruge vasaku meelekohaga vasakule peope-
sale, seejarel paremaga paremale.

@ Llukake pea kergelt tagasi. Pliides jagu saada pingul olevate kaelalihas-
te vastupanust, suruge I6ug vastu rinda.

@ Istuge toolil, asetades kded pea taha. Hingake sligavalt sisse, painutage
end tagasi 3-5 korda, toetudes abaluudega tooli seljatoe vastu.

@ Vahetage jalatalla asendit: sirutage jalg ette, suruge see enda alla, pai-
nutage kiljele.

0% SOODSAMAD!
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MEIE KAUPLUSED Tallinnas Vaike-Karja 5, Kaubamaja 6, Tartu mnt 45, Sopruse pst 213, Pdrnu mnt 17, Pérnu mnt 68, Pdrnu mnt 238 Jérve Selveris. Kuressaares Kohtu 1. Tartus Riiitli 10.
Pérnus Hospidali 14, Ridtli 47, Seedri 6. Viljandis Turu 6. Kérdlas Heltermaa mnt 14A. Paides Vee 3. Raplas Tallinna mnt 14. Rakveres Tallinna mnt 16. Johvis Narva mnt 5.
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