tlt. Kuidas liikuda, milliseid harjutusi teha?

Puhkepauside ajal

Sundasendi korral tule asendist
vilja ja tee harjutusi!

Kuvariga t66 puhul puhka % % E'
silmi! g % "
Seisva t66 puhul istu, tdsta ?‘_
jalad korgemale! o
Korduvliigutuste puhul tee & 4&
harjutusi < L

konkreetsele piirkonnale ja
anna puhkust vésinud lihastele!
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Lodgastavad-, venitus- voi jouharjutused konkreetsele piirkonnale

10-20 kiikki Burpee ehk kosmonaut
5 kosmonauti
trenazooril 5 minutit

Toopaeva loppedes mine

N L T

Treeni tuhara-, kohu- ja
seljalihaseid!
Tee 150-300 litkumisminutit

nadalas!

Uuringud on ndidanud, et ei ole suurt vahet, kas sa teed puhkepausidel
106 gastus-, venitus- voi jouharjutusi.
Oluline on kaasata igapdevasesse tavasse mingisugusedki voimlemisharjutused.



