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Laua taga jadvad pingesse dlavodtme
lihased.

dust.
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Kée venitus on iiks lihtsaimaid, kuid vajalikke vétteid.

spetsiaalselt probleemsete ja hiiperak-
tiivsete laste ohjamiseks. Ja see on and-
nud haid tulemusi. Ka téokollektiivides
muutuvad inimesed selle tegevuse mojul
lahedasemaks. Kollektiivi hea sisekliima
mojutab omakorda iga selle lilkme ter-
vist, sest on tdheldatud, et kollektiivis, kus
valitsevad sisepinged, pdevad inimesed
véga sageli nn hooajahaigusi.”

Kas Eestis samuti juba haid
kogemusi ette nididata-ju-
tustada on?

“MO0ni aeg tagasi kdisime Politseiametis
massaazi opetamas. Muutus oli silmaga
néha. Alguses, kui pidasin teoreetilist
loengut, seisid korged iilemused téht-
salt omaette. Nii nende ilme kui keha-
hoiak iitles: olen suur ja tahtis inimene.

Aga kui asusime praktilise dppuse juur-
de, olid dkki koik, olenemata auastmest,
vordsed ning nautisid teisele head tege-
mist. Mina olen tiiesti veendunud, et osa-
ta teha tookohal kiirmassaazi peaks ole-
ma inimese elementaarne oskus.”

Kui pikk see to6kohal teh-
tav massaaz on?

“Piisab kiimnest kuni kahekiimnest mi-
nutist — olenevalt sellest, kui pinges ini-
mese lihased on. Ning seda tuleks teha
ajal, mil vaimse t66voime langus on koi-
ge margatavam. Miks mitte parast s60-
ki, kui juba toidu seedimine tekitab lis-
aunisuse. Pealegi on on-site’i massaazi-
toolil koht vaba, sellel toolil saab mas-
saazi teha ka rasedatele.”

Kas teie olete igasuguste
elektriliste massaazivahen-
dite pakkujatega opositsioo-
nis?

“Osa massaazivahendeid on elektrili-
sed, osa mehaanilised. Pigem soovitan
viimaseid, kuigi ei valista ka elektrili-
si. Aga miks mitte varustada firma puh-
kenurk iithe massaazitooliga? Koik see,
mis suudab inimese fiisioloogilisi prot-
sesse ergutada ja tema t66vOimet tos-
ta, on suurepérane.

Uks liik lihaseid ergutavaid vahendeid
kuulub fitnessi ehk pigem kehakujunda-
mise valdkonda. Kui need teid 6nneliku-
maks ja saledamaks teevad, siis voite ka
neid kasutada. Ainult stida peab terve ole-
ma! Ja luude-liigeste kokkulappimiseks
ei tohiks olla kasutatud mingeid naelu-
klambreid — inimene peab olema fiiisi-
liselt terve. Tookohal tehtaval massaazil
pole aga iihtegi vastunaidustust.”

Kui kolleegi kohe iildse ei
taha endale ligi lasta, kas
siis ise saaks end aidata?
“Tehke sirutusi ja venitusharjutusi —
enesetunne ja toovoime paranevad
kindlasti.”

KAJA PRUGI

NOVEMBRIKUU LOPUNI KOIGIS
Eesti Optiku kauplustes

VALIK PRILLIRAAME  PAIKESEPRILLID
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Soodustus kehtib raamide ja klaaside koosostul.

MEIE KAUPLUSED Tallinnas Vaike-Karja 5, Kaubamaja 6, Tartu mnt 45, Sopruse pst 213, Parnu mnt 17, Pérnu mnt 68, Pdrnu mnt 238 Jérve Selveris. Kuressaares Kohtu 1. Tartus Riiitli 10.
Pérnus Hospidali 14, Lai t 11 (Port Artur 2). Viljandis Turu 6. Kardlas Heltermaa mnt 14A. Paides Vee 3. Raplas Tallinna mnt 14. Rakveres Tallinna mnt 16. Johvis Narva mnt 5.
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