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Seistes ndoga seina poole.

"Jalutada" sérmedega médda seina nii kdrgele kui vdéimalik. Tagasi
alla samamoodi.

Korrata 5 korda. Sooritada 3 seeriat.
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Seistes, jalad puusadest harki. Hoides poomist/plindist katega kinni,
toetu kehaga ette.

Lase Ulakehal ettevaatlikult alla vajuda seni kuni tunned venitust
keha kulgedel ja rindkerelihastes. Hoia kded sirged ja venita umbes
20 sek.

Korrata 5 korda.
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Lamades selili jalad pélvest kdverdatud. Hoides raskust mblema
kéega, hoia seda kdhupeal.

Tosta sirged kaed Ulesse ja Ule pea pérandale. Hoia umbes 20 sek.
(hinga normaalselt). Vii kded tagasi lahteasendisse.

Korrata 5 korda.
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Istudes. Hoia keppi otse enda ees voimalikult kaugel kehast, nii et
kepi ots puudutaks pérandat.

Kalluta keha ette kuni venitustunde tekkimiseni. Hoia asendit 20
sekundit. Sailita hingamine.

Korrata 5 korda.
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Seistes hoia keppi selja taga, kded kilnarliigesest sirged.

Kbverda kasi kiiinarliigesest, tdstes keppi médda selga les, nii
korgele kui véimalik.

\ Korrata 5 korda. Sooritada 3 seeriat.
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Seistes, haarates harjutust sooritava kdega kepi otsast kinni.

Tosta kepp ette- vi kiiljesuunas llesse, nii kdrgele kui vdimalik,
abistadest liigutust teise kdega.

Korrata 5 korda Glhes suunas, seejarel 5 korda teises suunas.
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