Soojenduseks 10 minutit rahulikus tempos monelikaresinal voi kiirkdndi.

Harjutus Seeriad Kordused
1 .Lamades surumine hantlitega 3 120-
2. Hantlite tosted korvale kdhuli pingil 3 10-12

3. Kuunarvarte sirutamine kukla tagant hantliga 3 10-12
4. Kudnarvarte kéverdamine hantlitega istudes 3 10-12
5. Véljaasted (mblemale jalale) 3 1B-
6. Jalgade kdverdamine trenazooril kdhuli 3 10-12

7. Poiasirutus seistes hantlid kées 3 12-15

8. Tomme plokil tlalt kitsa haardega 3 10-12

9. Keresirutus horisontaalsel alaseljapingil 3 16-20
10. Jalgade tbsted rippudes (pblved kdverdatud) 3 nii palju kui jaksad

11.Venitused (vaata http://liiguta.me/valijousaal/)

Voimaluse korral tee nadalas kahel korral 45-60 minti pikkune jalutuskaik

* puta hoida puhkepausid seeriate vahel 60-90 sebikkused

** dra pinguta alati suutlikkuseni, sest teed kogwakéhi kolm korda nadalas

*** podra rohku harjutuste korrektsele sooritamisele

***% yQta treeningule alati kaasa pudel vett, midaesid& lonksude kaupa tarbida iga 5-10 min.
tagant

*rekk - kava labi teha kolm korda nadalas (naiteks esmaspéabnapaev, reede)

Head liigutamist ja edu eesmarkide saavutamisel!



