B Reie nelipealihase venituseks ko-
verdage jalga polvest taha suunas, vii-
ge jalg (sédr) vastu tuharat ning puus
ette. Tunnetage venitust.

B Tagareielihaste venitamiseks tost-
ke jalg lauale voi toolile, polv kergelt
koverdatud. Niitid painutage keha-
ga kergelt jalale. Koverdatud polv ta-
gab selle, et venitus toimub ainult ta-
gareielihaseas. Kui polv on sirge, toi-
mub venitus ka sdérelihases.
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B Saarelihase venitamiseks on mitu
voimalust. Tostame varbad iiles enda
poole, polv on sirge. Teise variandi pu-
hul toetage varbad vastu seina ja suru-
ge jalga seina poole.

Koige tohusamad on harjutused
trepil. Seiske poole jalalabaga trepil ja
suruge kanda alla. Seda harjutust voib
teha jalghaaval voi kaks korraga.

B Tuharalihaste venituseks heitke selili
ja piitidke polve tommata vastu rinda.

B Reie viljapooraja- ehk pirnlihas
asetseb tuharalihaste all. Selle venita-
miseks istuge maha, iiks jalg on rat-
sepiste asendis ja teine otse polvest
kergelt kéverdatud. Laskuge ette ning
tunnetage tuharapiirkonnas venitust.

See harjutus teeb head ka neile,
kellel on istuv t66. Liihenenud pirn-
lihas pohjustab palju probleeme, sest
selle alt 1aheb 1&bi meie koige suurem
néarv istmikunéarv. Kui lihas on pinges,
surub see narvi peale ja voib tekkida
néarvivalu.

B Siire eesmisi lihaseid saab venita-
da, poorates varbad tagurpidi (plan-
taarflektsioon) ja surudes sédért viaga
rahulikult ettepoole.

B Suusatamisel tekib {isna suur pin-
ge alaselga. Heitke selili ja tostke jalad
tooli peale, nii et polved ja puusad on
90° nurga all. Selles asendis rahuneb
kogu keha ja soovitatav on seda harju-
tust kdige viimasena teha, lebades non-
da kuni pool tundi. Ka istuva voi pikka
aega jalul olemist vajava t66 puhul on
see hea 166gastusharjutus.

Ka Tartu maratonist osavotjatele on
Anneli Albertil ndbuandeid varuks:

“Maratoni jarel oleks soovitatav
kerget sauna votta, aga mitte iile poole
tunni. Ka ei maksa tile poole tunni mul-
livannis sulistada. Mélemad tekitavad
kehale lisakoormust. Jargmisel paeval
voite nautida juba kuumemat ja pika-
ajalisemat sauna. Ka massaazi voiks
nautida jargmisel paeval, kuid mitte
molemat korraga iithel paeval.”
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