HARJUTUSED SUVALIHASTELE SELJAVALUDE
LEEVENDAMISEKS

Siivalihaste aktivatsioon lamades

Lama selili, pélved kéverdatud.
Témba naba 6rnalt sisse.

Hoia 10-15 sekundit.
Loogastu.

Dead bug

Vaagna kallutus (Pelevicu tilt)

Lama selili, p6lved kéverdatud.

Suru aldselg érnalt vastu pupdrandat.
Hoia 5 sekundit.

Loogastu.

Bird dog

Lama selili.

Langeta iks kasi ja vastasjalg
aegiaselt.

Too tagasi.

Korda.

Sild (Glute Bridge)

Lama selili, p6lved kdverdatud.
Tosta oma puusad.

Hoia.

Loogastu.

Mine neljakapukile.

Siruta kérraga ks kasi ette, vastasjalg
taha.

Hoia.

Lodgastu. Korda.

Diafragma hingamine
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Istu mugavalt. =
Aseta kaed rinnal?]a |

kohule. ;J

Hinga
aeqgla

sisse ja valja.
Korda.




