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Tennisepall -
tohus abivahend

Lee Jaaksoo, kes on juba aastaid
opetanud nii Pilatest kui ka Mind-
fulbody treeningstiile ning on te-
gelnud kinesioloogiaga, jagab vii-
masel ajal oma noort elu Eesti ja
Austraalia vahel. Lee on seda usku,
et kui inimene on oma kehale kan-
natusi pohjustanud, siis peab ta ise
suutma ka keha tasakaalu taastada.
Tahtis on oma keha tunnetamine/
tundmadppimine.

Oma &pitoas “Tunne end hasti”
oOpetab ta kasutama lihtsaid kodu-
seid vahendeid, millega lihaseid t&-
husalt 16dvestada. Ulakeha lihaste
16dvestamiseks vajate tennisepalli.

B Romblihase 16dvestus.

Lamage selili matil, jalad kover-
datult puusalaiuselt avatud. Ase-
tage tennisepall romblihase alla —
selgroo ja abaluu vahele. Kéded on

l6dvestunult kiilgedel, pilk lae suu-
nas. Tostke sama kiilje puusa véhe-
malt kolm korda. Seejarel tostke
teise kiilje puusa vihemalt kolm
korda.

Viige polved aeglaselt {ihele, siis
teisele kiiljele. Nonda vdhemalt
kolm korda.

W Abaluu tosturi (Levator scapulae)
l6dvestus.

Algasend sama mis eelmise har-
jutuse puhul. Leidke iiles abaluu
iilemine nukk ja litkuge sealt kolme
sormepaksuse jagu selgroo suunas
ning asetage tennisepall sinna.

Sirutage kési lae suunas, peope-
sa pooratud keskele. Liigkuge kéae-
ga pea suunas ja seejarel puusa
suunas. Nii vihemalt kolm korda.

Tooge kési kaarega teisele kiilje-
le iile keha ja tagasi.

Molema lihase 16dvestust korra-
ke keha teisel poolel.

Harjutused voivad pohjustada
kerget valu. Lee Jaaksoo sonul on
vidhene valulikkus loomulik, kuid
pliidke liigset valu véltida. Kui pal-
li asend lihase all on véga valulik ja
ebamugav, voite asetada réatiku voi
midagi muud pehmet palli ja selja
vahele.

Massaazipalliga
tegutsege loovalt

Lee Jaaksoo soovitab igal 6htul
massaazipalli peal oma molemaid
jalataldu edasi-tagasi liigutada.
Juhul kui moéni punkt annab tun-
da, suruge pallile kogu oma keha-
jouga.

Kui kodune seinakate voi uks
kannatab, asetage massaazipall
selja ja seina vahele. Sel moel saa-
te masseerida kogu keha.
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PAPS-20 SPORDIGEEL JA VEDELIK

e Kas tunnete, et olete oma lihastele vdi liigestele
liiga teinud?

PAPS-20’
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PAPS-20

PTUBHBI renlb PAPS-20

rve eluviisi toetajaile!
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e Voi héirivad teid nahamarrastused ja

30ml

Mao iilihappesuse ja krvetiste korral
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e Kas teid vaevavad mao iile-
happesusest tingitud prob-
leemid ja korvetised?

¢ Vi olete oma kohu liiga téis
soonud?

¢ Ehk on stress tekitanud
seedehdireid?

¢ Vi poete reflukshaigust ja
maosisaldus satub mao-
lukusti Iotvusest tingitult
sodgitorusse?

-kriimustused? :
¢ Ehk on teid hammustanud moni putukas?
Paps-20 koosneb looduslikest preparaatidest: agaav, sirel, taruvaik

Klux koosneb looduslikest preparaatidest: lagrits, kardemon, ingver,
samuti glitseriin, ettitilalkoholi sisaldus kuni 18%.

Manustage 2 korda paevas enne sooki 40 tilka puhtalt voi lahusta-
tult 50 ml leiges (toasoojas) vees. Ennetamaks sdogitoru limaskesta
kahjustuste tekkimist, on soovitatav mao ja séogitoru hoolduskuuri-
de tegemine 1-2 Korda aastas Uihe kuu véltel.

Sobib kasutamiseks koos ravimitega. Ei soovitata kasutada rasedu-
se ja imetamise ajal. Sapikivide kahtluse korral kasutada ettevaa-




