AMINE TREENINGUL

4" SporteEST



Kuidas elektrostimulatsioon toimib?

Praktilised nduanded. Kuhu asetada elektroodid?

KOHULIHASTE TUGEVDAMINE

Harjutus nr 1: staatiline Ulakehat&ste

Harjutus nr 2: staatiline Ulakehatdste kulgpainutusega
Harjutus nr 3: Glakehat@ste valjasirutatud jalaga
Harjutus nr 4: toenglamang kutnarvartel

BIITSEPSITE TUGEVDAMINE

Harjutus nr 1: isomeetriline rinnalihaste pingutamine
koos biitsepsitele paigaldatud elektroodidega

Harjutus nr 2: kttnarliigese painutus

TRIITSEPSITE TUGEVDAMINE
Harjutus nr 1: kitnarliigese sirutus

Harjutus nr 2: isomeetriline rinnalihaste pingutamine
koos triitsepsitele paigaldatud elektroodidega

RINNALIHASTE TUGEVDAMINE

Harjutus nr 1: isomeetriline rinnalihaste pingutamine
koos rinnalihastele paigaldatud elektroodidega

Harjutus nr 2: kate vibutused
Harjutus nr 3: rinnalt surumine
Harjutus nr 4: katekdverdused

TUHARALIHASTE TUGEVDAMINE
Harjutus nr 1: kdhuli jalatdsted
Harjutus nr 2: staatiline puusatdste

REIE SISEKULJE LIHASTE TUGEVDAMINE

Harjutus nr 1: reie sisekllgede pingutamine
istuvas asendis

Harjutus nr 2: reie sisekilgede pingutamine
kikkasendis

Harjutus nr 3: reie sisekllgede pingutamine
seliliasendis

REIELIHASTE TUGEVDAMINE
Harjutus nr 1: pdlveliigese sirutus
Harjutus nr 2: kuikk

Harjutus nr 3: seinakukk

6 - nadalane kava naiste alakehale

6 - nadalane kdigi lihaste aktiveerimiskava



KUIDAS ELEKTROSTIMULATSIOON TOIMIB?

ELEKTRO-
STIMULATSIOON

Stimulaator saadab
elektriimpulsse

TAHTLIK

TREENING

Aju saadab
elektrilisi signaale

Elektrostimulaator justkui petab aju ara, saates elektriimpulsside kaudu kehasse teavet. Neid impulsse valjastavad
kehale asetatud elektroodid. Impulsid liiguvad labi naha ja suunduvad narviststeemi. Lihased ei tee saadud
impulssidel vahet - elektrostimulatsioon mdjub lihastele samamoodi nagu nende tahtlik pingutamine.

VOIMENDAGE OMA SOORITUST

PARANDAB JOUNAITAJAID i .
PARANDAB PLAHVATUSLIKU JOU NAITAJAID [l 15%
J J 350 x M
[ ]
[ ]

PARANDAB HUPPEVOIMET
TOSTAB LIHASMASSI 20 min 160 x
elektro- \ Y,

VAHENDAB PIIMHAPPE TEKET stimulatsiooniga

KORRAPARASUS ON EDU VOTI!

Selleks, et treeningkavadest oleks voimalikult palju kasu, peate jargima kolme lihtsat reeglit.

KORRAPARASUS

Kui lihaseid ei stimuleerita korraparaselt, siis need ei arene. Silmnahtavate tulemuste saavutamiseks peate
treenima iga lihasgruppi 4-6 nadala jooksul vahemalt kolm korda nadalas.

INTENSIIVSUS

Treenige maksimaalse intensiivsusega, et stimuleerida nii paljusid lihaskiude kui vdimalik. Esialgu v&ivad lihaste
kokkutdmbed teid ehmatada ja vdite tunda jargnevatel paevadel valu. See on normaalne. Elektrostimulatsioon
aitab teil jduda suurema hulga lihaskiududeni kui see on vdimalik tavaparase joutreeningu kaigus.

HARJUTUSTE TEGEMINE ELEKTROSTIMULATSIOONI AJAL

Saate treenida lUhemat aega ja suuremate raskustega, koormamata seejuures liigeseid voi tegemata tulemustes
jareleandmisi. Elektrostimulatsioon koos lihaste tahtliku pingutamisega mitmekordistab treeningust saadavat kasu.




PRAKTILISED NOUANDED

* Jargige elektroodide ettenahtud paigutust.
* Vahetage elektroode korraparaselt (kui geel on kahjustatud, vaheneb selle kasutusmugavus ning seega ka moju).
* PUudke alati oma sooritust parandada.

» Suurendage harjutuse intensiivsust iga 3-5 pingutuse jarel.

» Suurendage igal jargmisel treeningul eelmisel korral saavutatud intensiivsusastet.

» Pingutage lihaseid nende stimuleerimise ajal ka tahtlikult, nii on teie enesetunne enamasti parem.

KUHU ASETADA ELEKTROODID?

KOHULIHASTE TUGEVDAMINE

BIITSEPSITE TUGEVDAMINE

TRIITSEPSITE TUGEVDAMINE

RINNALIHASTE TUGEVDAMINE

TUHARALIHASTE TUGEVDAMINE

REIE SISEKULJE LIHASTE TUGEVDAMINE

REIELIHASTE TUGEVDAMINE




HARJUTUS NR 1: STAATILINE ULAKEHATOSTE

LAHTEASEND

LOPPASEND

N KOHULIHASTE TUGEVDAMINE

EESMARGID: k&hu piirkonna treenimine
KESTUS: 20 minutit (ilma soojenduse ja |ddvestuseta)
VAHENDID: tool/fitpall, matt, kummilint

PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

+ Lamage selili.

* Jala saareosa toetub toolile.

* P6lved on 90 kraadi painutatud.
+ Kaed on asetatud reite taha.

* TGstke ulakeha ja pead.

+ Kergitage abaluud maast lahti.

* Hoidke kaed reite all.

* Hoidke asendit kogu pingutuse valtel.

Lddvestage Ulakeha ning puhake pea
porandal.

NOUANDED

* Hingake enne harjutuse algust valja ja tdmmake kéht kergelt sisse.
* Hingake pingutuse ajal ilma kéhtu paisutamata.

* Hoidke I16ppasendit kogu pingutuse valtel.
* Hoidke pead otse, nii et see moodustab selja ja kaela loomuliku pikenduse.

HARJUTUS NR 2: STAATILINE ULAKEHATOSTE KULGPAINUTUSEGA

LAHTEASEND

LOPPASEND

PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

* Lamage selili.
* Jala sdareosa toetub toolile.

» Kded on asetatud reite taha.

+ P8lved on 90 kraadi painutatud.

* Tostke Ulakeha ja pead.

* Kergitage abaluud maast lahti.

* Tdstke kasi maast lahti keha korvale.

* Painutage rindkere vaheldumisi
vasakule ja paremale.

Lddvestage Ulakeha ning puhake pea
pdrandal.

NOUANDED

* Hingake enne harjutuse algust vdlja ja témmake kéht kergelt sisse.
* Hingake pingutuse ajal ilma kdhtu paisutamata.

* Hoidke I8ppasendit kogu pingutuse valtel.
* Hoidke pead otse, nii et see moodustab selja ja kaela loomuliku pikenduse.




HARJUTUS NR 3: ULAKEHATOSTE VALJASIRUTATUD JALAGA

LAHTEASEND

+ Lamage selili.

+ Uks jalg on painutatud, tald maas.
Teine jalg on sirgelt maas.

 Pange sirge jala poolne kasi alaselja
alla ja teine pea taha.

LOPPASEND

* Tostke Ulakeha, toetades samal ajal
pead kaega.
* Kergitage abaluud p&randalt lahti.

PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

Lddvestage Ulakeha ning puhake pea
pdrandal.

NOUANDED

* Hingake enne harjutuse algust valja ja tdmmake kéht kergelt sisse.
* Hingake pingutuse ajal ilma kéhtu paisutamata.
* Hoidke I6ppasendit kogu pingutuse valtel.

* Puldke kaela mitte venitada.

HARJUTUS NR 4: TOENGLAMANG KUUNARVARTEL

LAHTEASEND

LOPPASEND

PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

* Toetuge kUiinarvartele, pilk
suunatud otse alla.
» P6lved on maas.

* PUsige sirge kehaga, toetudes
pdlvedele (tase 1) vdi varvastele,
sirutades pdlvedest jalgu (tase 2).

* Pusige liilkumatult asendis.

Laske p&lved ja puusad pdrandale,
I6dvestuge vdi istuge pdlvili asendisse
ning puhake.

NOUANDED
* Hingake enne harjutuse algust valja ja tdmmake kdht kergelt sisse.
* Pingutuse ajal hingake korraparaselt ilma kdhtu paisutamata.

* Hoidke pea kehaga tihel joonel.
* Kui tunnete seljas liiga suurt pinget, siis hoidke pdlved pdrandal (tase 1).




BIITSEPSITE TUGEVDAMINE

EESMARGID: suurendada biitsepsite lihasmassi
KESTUS: 8 minutit (ilma soojenduse ja I6dvestuseta)
VAHENDID: tool, vaiksed hantlid vdi veepudelid

HARJUTUS NR 1: ISOMEETRILINE RINNALIHASTE PINGUTAMINE KOOS BIITSEPSITELE PAIGALDATUD

ELEKTROODIDEGA

LAHTEASEND

* Istuge.
* Selg on sirge.
*Jalad on maas.

LOPPASEND

* Tooge kaed keha ette.

« Suruge kasi omavahel kokku.

* Hoidke kogu pingutuse valtel thtlast
survet.

PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

Vabastage surve.

NOUANDED

* |stuge sirge seljaga, sirutuge kuklast ulespoole.
* Sirutage kaela ilma Iduga tdstmata.
* Suruge abaluud kokku ilma 6lgu tdstmata.

* Tommake kdht kergelt sisse.
* Hingake korraparaselt.

HARJUTUS NR 2: KUUNARLIIGESE PAINUTUS

LAHTEASEND

LOPPASEND

PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

* Seiske v&i istuge.

* Selg on sirge.

+ Kéed on keha kérval.

* Hoidke mdlemas kaes vaikest hantlit
vGi veepudelit.

« Painutage kUuUnarliigest umbes
90 kraadi.

* Vdite teha harjutust nii Uhe kui ka
mdlema kaega korraga.

Laske kaed alla.

NOUANDED
* [stuge sirge seljaga, sirutuge kuklast ulespoole.
* Sirutage kaela ilma I6uga téstmata.

* Suruge abaluud kokku ilma 6lgu tdstmata.

* Tommake kdht kergelt sisse.
* Hingake kutinarliigese painutusel valja.




* TRIITSEPSITE TUGEVDAMINE

EESMARGID: triitsepslihaste tugevdamine
) ’ & KESTUS: 7 minutit (ilma soojenduse ja I6dvestuseta)
VAHENDID: tool

HARJUTUS NR 1: KOUUNARLIIGESE SIRUTUS (TOOL/PINK/LAUD)

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
* Istuge tooli serval. * T6stke puusad toolilt lahti. L&dvestuse ajaks istuge.
* Selg on sirge. * Painutage ja seejarel sirutage
+ Jalad on puusade laiuselt maas. kadnarliigeseid ilma kehaasendit
+ Kded asetsevad istme serval. muutmata.

+ S6rmed on suunatud pdranda poole.

N

NOUANDED

* Vajadusel toetage tool vastu seina, et see ei libiseks.  * Suruge abaluud kokku ilma 6lgu tdstmata.
* Istuge sirge seljaga, sirutuge kuklast ulespoole. * Tommake kdht kergelt sisse.

* Sirutage kaela ilma Iduga tdstmata. * Hingake kuitinarliigeste sirutuse ajal valja.

HARJUTUS NR 2: ISOMEETRILINE RINNALIHASTE PINGUTAMINE KOOS TRIITSEPSITELE PAIGALDATUD
ELEKTROODIDEGA

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
* Istuge. * Tooge kded keha ette. Vabastage surve.
* Selg on sirge. * Suruge kasi omavahel kokku.
+ Jalad on maas. » Hoidke kogu pingutuse valtel Ghtlast
survet.
+ Vahetage katt, mis avaldab rohkem
survet.

NOUANDED

* Istuge sirge seljaga, sirutuge kuklast Glespoole. * Tdmmake kéht kergelt sisse.
* Sirutage kaela ilma Iduga téstmata. * Hingake korraparaselt.

¢ Suruge abaluud kokku ilma 6lgu tdstmata.




P/N RINNALIHASTE TUGEVDAMINE
P o
9 S \ EESMARGID: suurendada rinnalihaste lihasmassi
KESTUS: 18 minutit (ilma soojenduse ja |ddvestuseta)
¥ A VAHENDID: tool, matt, vaiksed hantlid v&i veepudelid

HARJUTUS NR 1: ISOMEETRILINE RINNALIHASTE PINGUTAMINE KOOS RINNALIHASTELE PAIGALDATUD
ELEKTROODIDEGA

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
* Istuge. * Tooge kaed rinna ette. Vabastage surve.
* Selg on sirge. * Suruge kasi omavahel kokku.
+Jalad on maas. * Hoidke kogu pingutuse valtel thtlast
survet.

NOUANDED

* Istuge sirge seljaga, sirutuge kuklast tlespoole.
* Sirutage kaela ilma I6uga tdstmata.

* Suruge abaluud kokku ilma 6lgu tdstmata.

* T6mmake koéht kergelt sisse.

* Hingake korraparaselt.

HARJUTUS NR 2: KATE VIBUTUSED

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
* Istuge. * Sirutage kaed klgedele rinna Laske kaed alla, 16dvestuge.
* Selg on sirge. kdrgusele, peopesad suunatud Ules.
+ Jalad on maas. « Vibutage kasi vaikese amplituudiga
ette-taha tempoga Uks liigutus
sekundis.

NOUANDED

* stuge sirge seljaga, sirutuge kuklast tlespoole.

* Sirutage kaela ilma Iduga téstmata.

* Laske dlad alla.

* Hoidke kehatuve stivalihased kergelt pinges, et selg ei vajuks négusaks.
* Hingake korraparaselt.




HARJUTUS NR 3: RINNALT SURUMINE

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE

« Selili. * Tooge sirged kaed rinna ette kokku. Laske kaed tagasi poérandale.

* Pdlved on painutatud, tallad maas.

* Tooge sirged kaed kuljele &la
kdrgusele.

+ Hoidke mdlemas kaes vaikest hantlit
vOi veepudelit.

NOUANDED

* Hoidke kehatlive suivalihased kergelt pinges, et selg ei vajuks ndgusaks.
* Hingake kate kokkutoomise ajal valja.

HARJUTUS NR 4: KATEKOVERDUSED (SEIN/LAUD/TOOL/PORAND)

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
* Polvedel. « Painutage kutnarliigeseid ja laskuge Sirutage kuunarliigesed.
+ Asetage kaed laiemalt kui dlgade Ulakehaga alla.
laiuselt pdrandale ja tdstke tlakeha
maast lahti.

* Sormed on suunatud ette.

NOUANDED

* Tase 1: vastu seina, pinki v6i lauda.

* Tase 2: pdrandal.

* Hoidke kehatiive siivalihased kergelt pinges, et selg ei vajuks ndgusaks.

* Hingake laskudes sisse.




TUHARALIHASTE TUGEVDAMINE

EESMARGID: tuharalihaste toonuse t&stmine
KESTUS: 11 minutit (ilma soojenduse ja |ddvestuseta)
VAHENDID: matt, ratik, pall

HARJUTUS NR 1: KOHULI JALATOSTED

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
* Lamage kdhuli. * T6stke mdlemad jalad maast lahti. Puhake jalgu pérandal.
* Pange kaed otsmiku alla. * Vibutage sirgete jalgadega Ules-alla
* Sirutage jalad valja. nagu ujuksite.

NOUANDED

* Asetage kdhu alla volditud ratik, et valtida alaselja labivajumist.
* Pinguldage kdhulihaseid.

* Tehke energilisi vibutusi nagu ujuksite.

* Hoidke kael ja 6lav6ode vaba.

* Hoidke uhtlast tempot.

HARJUTUS NR 2: STAATILINE PUUSATOSTE

LAHTEASEND LOPPASEND PAUS / AKTIIVNE TAASTUMINE
« Lamage selili. « TOstke puusad, pingutades samal ajal | Puhake vaagnat pdrandal.
+ Pdlved on kdverdatud, tallad maas. tuharaid.
+ Kaed on keha kérval. * Hoidke asendit (tase 1).

* Asetage pdlvede vahele vaike pall ja
pigistage seda pingutuse ajal (tase 2).

NOUANDED

* Asetage pea alla volditud ratik.

* Hingake vaagnat tdstes valja, tbmmates samal ajal kdht kergelt sisse.
* Hoidke pdlved paralleelselt.

» Kded ja 6lad asetsevad pdrandal vabalt.

« Valtige vaagna tdstmist liiga kdrgele ja selja Glesirutust.




N /

HARJUTUS NR 1: REIE SISEKULGEDE PINGUTAMINE ISTUVAS ASENDIS

LAHTEASEND

* Istuge tooli serval.

* Selg on sirge, kallutage end
ettepoole.

*Jalad on maas.

+ Kaed on risti vastu p&lvede
sisekulgi.

LOPPASEND

* Suruge kasi ja pdlvi
omavahel kokku.

PAUS / AKTIIVNE
TAASTUMINE

Vabastage lihaspinge.

HARJUTUS NR 2: REIE SISEKULGEDE PINGUTAMINE KUKKASENDIS

LAHTEASEND

* Istuge tooli serval.

* Selg on sirge, kallutage end
ettepoole.

* Jalad on maas.

+ Kaed on risti vastu pdlvede
sisekulgi.

LOPPASEND

* Suruge kasi ja polvi
omavahel kokku.

* TOstke tuharaid paari
sentimeetri vOrra istmelt
ules.

PAUS / AKTIIVNE
TAASTUMINE

Istuge ja vabastage
lihaspinge.

HARJUTUS NR 3: REIE SISEKULGEDE PINGUTAMINE SELILIASENDIS

LAHTEASEND

+ Selili.

+ P6lved on k&verdatud.

+ Kaed on risti vastu p&lvede
sisekulgi.

LOPPASEND

* Suruge kasi ja polvi
omavahel kokku.

* TOstke pdlved kdhu suunas
ules.

PAUS / AKTIIVNE
TAASTUMINE

Laske jalad alla,
|ddvestuge.
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REIE SISEKULJE LIHASTE TUGEVDAMINE

EESMARGID: suurendada reie sisekiilje lihaste lihasmassi
KESTUS: 12 minutit (ilma soojenduse ja |ddvestuseta)
VAHENDID: tool, matt

NOUANDED

* Hoidke pingutuse valtel
Uhtlast survet.

* Hingake rohkem
rindkere Glaosaga.

* Hoidke kdhtu kergelt
sisse tdmmatuna,
samas rindkere

avatuna.

NOUANDED

* Hoidke pingutuse valtel
Uhtlast survet.

* Hingake rohkem
rindkere lilaosaga.

* Hoidke kdhtu kergelt
sisse tdmmatuna,
samas rindkere
avatuna.

NOUANDED

* Hoidke pingutuse valtel
Uhtlast survet.

* Tommake koht kergelt
sisse.

* Hingake korraparaselt.

* Selleks, et treenida
samal ajal
kohulihaseid, tostke
pead ja hoidke 16uga
rinnakust umbes lihe
tennisepalli kaugusel.




REIELIHASTE TUGEVDAMINE

EESMARGID: suurendada kvadriitsepsite lihasmassi
KESTUS: 14 minutit (ilma soojenduse ja |ddvestuseta)
VAHENDID: tool, matt, kummilint

HARJUTUS NR 1: POLVELIIGESE SIRUTUS

PAUS / AKTIIVNE NOUANDED

LAHTEASEND LOPPASEND
TAASTUMINE * Tehke harjutust mé6duka
intensiivsusega ja arge
* Istuge. « Sirutage polvi Puhake jalad maas ja . Tlrutagg el |I'T1aksm.1aalselt.
+ Selg on sirge. vaheldumisi. vabastage pinge. SllyEEliyE Ea Rl S S

kuklast tilespoole.
* Sirutage kaela ilma I6uga

* Jalad on maas.

téstmata.
* Suruge abaluud kokku ilma
6lgu tdstmata.
* Tommake koht kergelt sisse.
* Hingake korraparaselt.
* Hoidke uhtlast tempot.

HARJUTUS NR 2: KUKK

NOUANDED

* Kallutage keharaskus kergelt
ette nii, et kannad jaavad
maha.

PAUS / AKTIIVNE

LAHTEASEND LOPPASEND TAASTUMINE

jiagon pusadeiaiuselt | povedegaptst, | mienipost, | R e R
harkis ja maas ’ ' kgklast ulespople. .
+ Kaed on ristatl'Jd kas rinna . Slrutage kaela ilma Iouga
5i selia taga téstmata.
€es voi selja taga. * Suruge abaluud kokku ilma

6lgu tdstmata.

* Tdommake kdht kergelt sisse.

* Hingake korraparaselt.

* Hoidke I6ppasendit pingutuse
valtel.

* Teine variant: painutage/
sirutage oma polvi vaikse
ulatusega.

HARJUTUS NR 3: SEINAKUKK

NOUANDED

* Hoidke pingutuse valtel
istuvat asendit.

* Hingake korraparaselt
ning hoidke pingutuse valtel
selg ja 6lad Uhtlaselt vastu
seina.

PAUS / AKTIIVNE

LAHTEASEND LOPPASEND TAASTUMINE

+ Seiske selg vastu seina, jalad | « Istuge alla. Tdstke keha,
on puusade laiuselt harkis, * P8lved on 90° painutatud. | sirutades jalad.
pdlved kergelt kdverdatud. | « Selg on vastu seina.

+ Kaed asetsevad puusadel v&i
vabalt kulgedel.

1"



6-NADALANE KAVA NAISTE ALAKEHALE

LIHASTE ARATAMINE - 1., 3. JA 5. NADALAL
3.ja 5. nadalal on oluline intensiivsust suurendada!

LAUPAEV PUHAPAEV

ESMASPAEV TEISIPAEV KOLMAPAEV NELJAPAEV

K&hulihaste
tugevdamine

Tuharalihaste
tugevdamine

Reie sisekulje
lihaste
tugevdamine

Reielihaste
tugevdamine

K&hulihaste
tugevdamine

Tuharalihaste
tugevdamine

Reie sisekulje
lihaste
tugevdamine

Reielihaste
tugevdamine

LIHASTOONUSE TOSTMINE - 2., 4. JA 6. NADALAL

4.ja 6. nadalal on oluline intensiivsust suurendadal!

ESMASPAEV TEISIPAEV

KOLMAPAEV NELJAPAEV

LAUPAEV PUHAPAEV

K&hulihaste
tugevdamine

Reielihaste
tugevdamine

Tuharalihaste
tugevdamine

Reie sisekulje
lihaste
tugevdamine

K&hulihaste
tugevdamine

Reie sisekulje
lihaste
tugevdamine

6-NADALANE KOGU KEHA LIHASKONNA TREENINGKAVA

LIHASTE ARATAMINE - 1., 3. JA 5. NADALAL
3.ja 5. nadalal on oluline intensiivsust suurendadal!

REEDE

‘ LAUPAEV

‘ PUHAPAEV

ESMASPAEV ‘ TEISIPAEV

K&hulihaste
tugevdamine

Tuharalihaste
tugevdamine

KOLMAPAEV ‘ NELJAPAEV ‘

Triitsepsite
tugevdamine

Tuharalihaste
tugevdamine

K&hulihaste
tugevdamine

Reie sisekulje
lihaste
tugevdamine

Rinnalihaste
tugevdamine

Reielihaste
tugevdamine

LIHASTOONUSE TOSTMINE - 2., 4. JA 6. NADALAL
4.ja 6. nadalal on oluline intensiivsust suurendadal!

ESMASPAEV

TEISIPAEV

KOLMAPAEV

NELJAPAEV

LAUPAEV

PUHAPAEV

Kdhulihaste
tugevdamine

Reielihaste
tugevdamine

Rinnalihaste
tugevdamine

Reie sisekulje
lihaste
tugevdamine

Kdhulihaste
tugevdamine

Triitsepsite
tugevdamine

NOUANDED

* Saavutatud tulemuste sailitamiseks peaksite treenima korraparaselt vahemalt kaks korda nadalas,
suurendades treeningu intensiivsust maksimumini ja varieerides soovitatud harjutusi.

* Kui treeningu ajal tekib valu, siis voite kohe parast seda teha treenitud lihastele taastavaid harjutusi.
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ELEKTROSTIMULATSIOONI EELISED

KASU TUNNE

Lihaste tugevdamine

Lihaste kokkutombed
vOi tomblused

Treeningu optimeerimine

Vigastuste ennetamine

TREENING

Lihasvalu vahendamine

Treeningust taastumine Lihaste tdmblused

Virgutav massaaz

/  TAASTUMINE

Lihaspinge vdahendamine

Lihas- ja liigesvalu
Koditunne voi lihaste tomblused

VALU
LEEVENDAMINE

Raskus jalgades

Kddlusepdletik

Keha vormimine

Lihastoonuse tostmine
Lihaste kokkutombed

Kauni figuuri saavutamine v6i tédmblused

Lihaste I6dvestamine

Kas tunnete muret oma heaolu ja valimuse parast
ning soovite, et teie keha oleks hasti tasakaalus?
Istuv eluviis, tasakaalustamata toitumine ja tihe
ajakava vdivad kdik osutuda keha negatiivselt
mdjutavateks teguriteks. Suunatud mdjuga
fitnesskavad aitavad teil sdilitada tervislikku
eluviisi ning saada aktiivsest ja intensiivsest
lihaspingutusest kasu - heas toonuses lihased,
kena figuur ja trimmis keha. Kui treenite siinsete
kavade jargi korraparaselt, aitavad need teil

saavutada ja sdilitada heas toonuses keha.
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TAASTUSRAVI : : STIMULEERIMISE . Maksimaalne stimuleerimise intensiivsus
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AB tehnoloogia Fusioteraapia Kliinik

AB Technology OU, Fisioteraapia Kliinik OU ja SA Tartu Ulikooli Kliinikum on
Liilkumistervise innovatsiooni klastri SportEST partnerid ja valdkonna eksperdid.

N |4 EST

SportEST klaster hendab lilkkumisvaldkonna p&hi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.
Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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