FUUSILISE VOIMEKUSE TOETAMINE /
lihaste tugevdamine

Individuaalne/ rithmameetod

HARJUTUS KOHULIHASTELE (tavalised rindkere tsted)

EESMARGID
Eakas
¢ harjutus tugevdab kdhulihaseid, parandab rihti ning lihtsustab véljahingamist

MEETOD / TEGEVUS
Juhised hooldajale

e juhenda eakat lAhteasendi votmisel
o heida porandale selili, pdlved kergelt kdverdatud, jalad puusade laiuselt
harkis. Aseta kaed sirgelt reitele vai risti Ule rinna
o hinga nina kaudu sisse ja suu kaudu vélja
e juhenda eakat
o lukka puusad alla ja hinga vélja
o tosta dlad pdrandalt Ules, likudes samal ajal sdrmeotstega maada reit
pdlvede suunas
o séilita asendl sekundi véltel
o tunneta oma kbhulihaseid
o hoia pea paigal
o liigu rahulikult tagasi lahteasendisse, samal ajal sisse hingates
o tee harjutust 8-15 korda, 1-3 seeriat

VAHENDID
e vOimlemismatt




