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Pinged seljas

1.harjutus. Lamage selili, tdmmake koht sisse ja suruge alaselg vastu maad, 10dvestage ja korrake
harjutust
Korrake harjutust 10 korda

2. harjutus. Lamage selili, pdlved koos ja kdverdatud. Viige pdlvi aeglaselt vasakule kiiljele ja seejérel
paremale kiiljele. Hoidke iilakeha paigal.
Korrake harjutust viis korda

3. harjutus. Hoidke kétega pdlvest kinni ja painutage jalga vastas dla suunas. Painutamisel tunnete pinget
tuharas. Hoidke asendit 20 sekundit.
Sooritage harjutust 2 korda kummagi jalaga
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4. harjutus. Lamage selili, jalad polvest kdverdatud. Asetage jala poid iile teise jala pdlve. Pange
kded iimber sdarte ja tommake sddrt kdhu suunas. Tunnete venitust tuharas.
Sooritage harjutust 2 korda kummagi jalaga

5. harjutus. Lamage selilj, liks jalg kdverdatud. Viige kdverdatud jalg tile teise jala ja suruge polv
kdega vastu porandat. Seejirel sirutage vilja vaba kisi. Tunnete venitust alaseljas ja istmikus.
Hoidke asendit 20 sekundit ja lddvestuge.

Sooritage 2 korda mélema jalaga.

6. harjutus. Sirutage vasak kési ja parem jalg pdrandaga paralleelselt , nii et ei puutuks pdrandat.
Sooritage 10 korda molema kehapoolega
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7. harjutus. Kassikiiliru asend - suruge selg ndgusaks ja liikkake kumeraks
Sooritage 10 korda.

8. harjutus. Lapseasend — piisige asendis 20 sekundit.
Sooritage 2 korda.

9. harjutus. Tasakaalu tugevdamine - viige vastasjalg ja vastaskési kehaga samale kdrgusele. Sooritage
10 korda molema kehapoolega

Harjutuste kava koostas: Sisehaiguste kliiniku taastusraviosakonna fiisioterapeut Danek TSuskin
Koostatud oktoober 2015




