610 Hoia tervist

Igasugustest paeval
tekkinud lihaspingetest
tuleks veel enne 6htust
uinumist vabaneda.

Eestimaa kliima kohe ei lase meil
kéia piistipai, kded muretult kor-
val laperdamas. Kas olete tund-
nud, kuidas ainutiksi mote saabu-
vatest sligistormidest tdmbab pea
olgade vahele?

Naistel kéib pidev voitlus 6lako-
tiga — see kisub 06la alla ning koti
kaotamise hirmus témbame 06la
korvuni krampi. Lisaks igapdeva-
ne sundasend kas arvuti voi liht-
salt toolaua taga — koik see véljen-
dub meie turja- ja iilaseljapingetes.

Kuid meie lihaspinged ei ole
alati tingitud valest kehahoiakust,
vaid ka toidust, mida s66me. Sa-
muti on emotsionaalsel seisundil
suur moju meie riihile, lihastele,
liigestele jne.

Lihtne esmaabi -
l6dvestu!

Tark oleks muidugi ldbi ter-
ve pideva kontrollida
oma lihaste 18tvust.

Ka koige raske-

ma tooprob-

Pingeid aitab 7
leevendada nditeks

see, kui igal 6htul
massaazipalli peal

oma jalataldu edasi-tagasi
liigutada. Kui mni punkt
annab tunda, tuleb pallile
suruda kogu oma kehajduga.

R : A ¢
Treener Lee Jaaksoo usub, et kui
inimene on oma kehale kannatusi
pdhjustanud, siis peab ta ise suut-
ma ka keha tasakaalu taastada.

leemi lahendamisel pole kasu ei
krimpsus otsmikust, pinges dlga-
dest ega ettesuunatud kehaasen-
dist. Vastupidi, oma lihaseid tead-
likult 16dvestades tundub iga mu-
regi pisem.

Kuid inimene on ekslik. Esime-
ne samm ongi probleemi tunnista-
mine, teine lahenduste otsimine.
Toolt tulles, enne tahtsaid kodu-
toimetusi, leidke natuke aega ise-
endale.

B Kerige lahti véimlemismatt voi
laotage porandale tekk. Heitke seli-
li, jalad paralleelselt natuke avatud
ja kéed kiiljel. Sulgege silmad

ja moelge oma labajal-

gade peale. Kas

Vabastame keha

ERAKOGU

need on 16dvestunud? Siis parem
sédr, vasak. Ja ikka tilespoole. Igal
meist on oma seljakumerus, kuid
arge hoidke seda lisaks kramplikult
vibuna. Mida rohkem keha l6dves-
tate, seda tohusam puhkus.

Leidke kuklale monus koht, kal-
lutades pead paremale ja vasa-
kule...

Omaette kunst, aga véiga vajalik
on niolihaste 16dvestamine. Arge
unustage, et isegi teie kinnised sil-
mad peaksid vaatama otse lakke,
mitte naba suunas.

B Seljale pakub veelgi paremat puh-
kust poolseliliasend, kus jalad on
puusalaiuselt kergelt koverdatud.

Piitidke vabaneda igasugustest
hairivatest motetest. Kui te niitid
emmas-kummas asendis kas voi
magama jaédte, drge tehke endale
etteheiteid. Vastupidi, 16dvestami-
ne on téhtis oskus ja selle eest vaa-
rite vaid kiitust.

B Poolseliliasendis, jalad puusa-
laiuselt koverdatud, on lihtne 16d-
vestada oma tuharalihaseid.

Viige iiks pélv kiiljele maha ja
tagasi, sama teise polvega.

Viige molemad pélved aeglaselt
ithele poole maha ja seejirel teise-
le poole.

B Rindkere avamine.

Lamage kiiljel, polved kdverda-
tud, jalatallad selgrooga iihel joo-
nel. Kied asetage kuklale.

Hingake sisse ja tooge pealmine
kiitinarnukk lae suunas.

Hingake vilja ja tooge kiitinar-
nukk selja taha. Pea liigub koos

kere poordega. Puusad hoidke

paigal ja ihel joonel. Vil-

ja hingates joudke alg-
asendisse tagasi.



