Seistes sirgelt kaed tdstetud kdrvale Ules lgade kdrgusele. Po6ra Uhe kde peopesa ®
Ulespoole ja teise kae peopesa allapoole ning kalluta keha sinna suunas, kus peopesa ABI JA N O U SAAM ISE KS
on Ulespoole keeratud. Hoia Idppasendit ca 2 sek. Korda vaheldumisi m&lemale poole.

Tee 10-15 kordust, 2 seeriat. Tapsemad nduanded blaliigese probleemide korral saad fusioterapeudilt.

SA TARTU ULIKOOLI KLIINIKUM
Spordimeditsiini ja taastusravi kliinik

. Puusepa 1a, 50406 TARTU

www.kliinikum.ee

SA Tartu Ulikooli Kliinikum ja Tartu Ulikool on Liikumistervise innovatsiooni klastri
SportEST partnerid ja valdkonna eksperdid.

&“OOLI‘?@ Za .
@} M TARTU ULIKOOL

4§ sportesT

SportEST klaster Ghendab liikumisvaldkonna
pohi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.

Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
leiad kodulehelt www.sportest.eu.

tonia.ee

N

e

Euroopa Liit Eesti
Euroopa tuleviku heaks
Regionaalarengu Fond

Juhendi on koostanud Tartu Ulikooli Kliinikumi fisioterapeut Mati Arend.




a Seisa sirgelt, kded kuunarliigestest taisnurkselt. Keera kttnarvarsi valja. Seisa sirgelt, kaed &last ja kiunar- n Seisa sirgelt, suru kukalt vastu seina

= Tee 10-15 kordust, 2 seeriat. nukist taisnurkselt. Keera kasi tles nii, et Idug liigub alla ja Idua alla
EESMARGIGA: nii, et poidlad naitavad selja taha. tekib lott. Hoia 5 sek.
Tee 10-15 kordust, 2 seeriat. Tee 10-15 kordust, 2 seeriat.

» Tosta kehatemperatuuri.

* Valmistada dlaliigesed ja dla stabilisaatorlihased ette koormuseks.

» Parandada 6lalihaste sooritusvdimet tagades vaimne ja fuusiline
valmisolek soorituseks.

Seisa sirgelt, kded keha k&rval. P66ra molemat katt &last, kiiinarnukist ja
randmest valjapoole. Hoia I6ppasendit ca 2 sek.
Tee 10-15 kordust, 2 seeriat.
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