FUUSILISE VOIMEKUSE TOETAMINE / lihaste tugevdamine
Individuaalne ja rthmameetod

KUUNARLIIGESTE PAINUTAJALIHASTE TUGEVDAMINE (biceps)

EESMARGID

Eakas

tugevdab kidnarliigeste paiunutajalihaseid
parandab liigeste liikuvust

arendab keha valitsemist

Opib isesesisvalt harjutama

madistab harjutuse tahendust

MEETOD / TEGEVUS
Juhised hooldajale

¢ juhenda harjutamist ja vajadusel paku abi

o pane kummilindi ots jala alla

ara lase rannet kbveraks
hoia keha trimmis kdhulihaste abil
kdverda kasi kiunarnukist, hinga vélja
hoia kasivars tihedalt keha vastas
tagasi lahteasendisse, hinga vélja
kasuta ara kogu kadnarliigese liikumisulatus
tee kummagi kdega 8-15 kordust
tee 1-3 seeriat
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Sama harjutust (liigutust) saab teha hantlitega istudes vi seistes

VAHENDID
e kummilint
e hantlid (1-3 kg)




