FUUSILISE VOIMEKUSE TOETAMINE / lihaste tugevdamine
Individuaalne meetod

KUUNARLIIGESTE SIRUTAJALIHASTE TUGEVDAMINE (triceps brachii)

EESMARGID

Eakas

tugevdab kudnarliigeste sirutajalihaseid
parandab liigeste liikkuvust

arendab keha valitsemist

Opib iseseisvalt harjutama

madistab harjutuse tahendust

MEETOD / TEGEVUS
Juhised hooldajale
e anna sobiv hantel
¢ juhenda lahteasendi votmist
o toetu pingile vasaku pdlve ja vasaku kdega, sdormed ettepoole
o vodta hantel paremasse kétte, dlavars vastu keha
o hoia kbhulihastega nimmeosa sobivas asendis (mitte htiperlordosis)
¢ juhenda liigutusi
o aja kasi sirgu, hoia 6lavars vastu keha, hinga vélja
tagasi lahteasendisse, hinga sisse
tee sama vasaku kdega
tee 8-15 kordust
tee 1-3 seeriat

O
O
O
O

VAHENDID
e pink
¢ hantel (1-3 kg)




