Vaju ees asetsevale jalale, suru teise ehk venitatava
poole puusa maksimaalselt ette ja alla. Pinguta sama
poole tuharalihaseid nii, et tunned venitust puusa
eesmises osas. Tagumise jala kand on tBstetud.

Hoia kdhulihased aktiveerituna ja ara lase selga liiga
ndgusaks. Venituse suurendamiseks siruta venitatava
poole kasi ules.

Hoia 30 sekundit ja tee sama teise poolega.

Aseta kand toolile ja
vaju maksimaalselt
sirge seljaga ette alla
jala suunas. Tunneta
tugevat venitust sadre
ja reie tagumises osas.
Hoia venitust 30
sekundit ja tee sama
teise poolega.

Seisa kergelt kdverdatud jalal. Vii sirget jalga kuljelt 12
korda ules, seejarel tdsta jalga 12 korda diagonaalselt
taha ja viimasena tdsta jalga 12 korda otse taha,
vaadates harjutuse mdju suurendamiseks ise harjutust
sooritava jala kanna suunas. Tee sama teise poolega,
jalgides, et varbad on maksimaalselt enda poole.
Tasakaalu hoidmiseks v&id kasutada tooli.

Randme painutajate
venitamiseks siruta

kasi ette, haara sdormedest
ja peopesast ja venita neid
ules, liigu erinevate
lihaskiudude venitamiseks
sdrmedega kergelt
paremale ja vasakule. Hoia
20 sekundit ja tee sama
teise kaega.

Randme sirutajate
venitamiseks siruta

kasi, haara kae selgmisest
osast ja venita sérmi alla
suunas, liigu erinevate
lihaskiudude venitamiseks

kergelt paremale ja vasakule.

Hoia 20 sekundit ja tee sama
teise kaega.

Tapsemad juhised ja individuaalse harjutuskava aitab
koostada fusioterapeut.

Fisioteraapia Kliinik OU teeb koostééd
Spordimeditsiini SA ja Ortopeedia Arstid AS-ga.
Fusioteraapia Kliinik OU ja Spordimeditsiini SA votavad
patsiente vastu samades ruumides ning visiidiaegu saab
broneerida samadel numbritel.

Fusioteraapia Kliinik OU, Spordimeditsiini SA
ja Ortopeedia Arstid AS on Liikumistervise innovatsiooni
klastri SportEST partnerid ja valdkonna eksperdid.
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Fusioteraapia Kliinik
SportEST klaster ihendab liikkumisvaldkonna
pdhi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.
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Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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Juhendi on koostanud fiisioterapeudid
Katre Lust-Mardna (Fiisioteraapia Kliinik OU) ja Liivia Raudsik.

HARJUTUSED
KONTORISSE




Aina enam leviv istuv eluviis ja pidev nutiseadmete
kasutamine muudab meid passiivsemaks ja avaldab
tugevat negatiivset toimet skeletilihassusteemile.

Pidev sundasendites viibimine vdib tekitada lihaspingeid
ja valulikkust kaela- ja 8lavodtmes, peavalusid,
alaseljavalusid. Lisaks vbivad sundasendid p&hjustada
probleeme randmete ja kiiUnarliigeste piirkondades
ning muuta ruhti.

Sageli on istudes pea ebaloomulikult ette nihkunud, selle
korrigeerimiseks proovi jargmist harjutust. Aseta sérm
IGuale, soorita kerge noogutus ning vii seejarel |dug
sdrmedest eemale taha. Jalgi, et liikumine toimub thel
joonel ette-taha. Valdi pea viimist kuklasse.

Hoia asendit 5 sekundit, tee 10-20 kordust.
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Vaata maksimaalselt Ule parema 68la, tunnetades venitust
vasakul kaela piirkonnas. Seejarel vii pea aeglaselt eest alt
labi vasakule ja hoia, tundes venitust kaelas paremal.

Tee 4 kordust.

Seisa sirgelt ja soorita suured dlaringid suunaga eest taha,
tunnetades &lgu taha viies tugevat venitust rindkere
eesmises 0sas ja pingutust abaluude vahel. Kui dlad on
taga, Urita suruda abaluud justkui taha alla.

Tee 5 kordust ja seejarel tee mdned suure

amplituudiga 6laringid tagant ette.

|
Aseta venitatava poole kiilinarvars
uksepiidale ja astu sama poole
jalaga samm ette, surudes rindkere
venitataval poolel maksimaalselt
B ette ja tunnetades tugevat venitust
| rinnalihastes. Muuda venituse
] mdoju pblvedest kergelt alla vajudes.
Hoia asendit 30 sekundit ja tee
sama teise poolega.

Aseta Uks kasi lauale ja teine kukla taha. Vii kuklal

oleva kae kuunarnukk nii taha kui voimalik, tunnetades
pingutust abaluude vahel. Seejarel vii kiunarnukk vastu
teist kGunarnukki alla, tunnetades abaluude vahel
venitust.

Tee md&lemale poole vahemalt 5 kordust.

Seisa vastu seina nii, et tuharad, ulaselg, kukal ja kaed
Olgadest kuni randmeteni on maksimaalselt vastu seina
surutud. Libista kaed Ules kokku ja tagasi alla, jalgides,
et randmed ega kuunarliigesed ei eemalduks hetkekski
seinast.

Tee vahemalt 5 kordust.

Aseta Uks kasi kuklale ja teine kasi kdrva ette pdsele.
Hoia pea otse ning langeta kergelt [6ug. Kuklal olev
kasi kontrollib, et pea ja kael pusiksid harjutuse
soorituse ajal paigal. Suru pead pdsel oleva kae vastu
nagu sooviksid pead selles suunas pdorata.

Hoia asendit 6 sekundit, tee 5 kordust. Korda harjutust
teises suunas ja tee seejarel 5 kordust tahapoole.
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Aseta Uks kasi seljale ning suru sama poole abaluu
kergelt alla. Kalluta pea teisele poole ning vaata kergelt
Ules ja seejarel alla. Tunne venitust kaela ja 6la vahel.
Hoia mdlemat asendit 10-15 sekundit ja tee sama
teisele poole.

Aseta Uks kasi pea tagant
teise abaluu Ulemisele
servale. Haara teise
kaega peast, kalluta
pead samas suunas ning
vaata kaenla alla. Tunne
venitust kaela tagumises
o0sas.

Hoia asendit 10-15
sekundit. Tee sama
teisele poole.




