KOGU KEHA TREENING ALGAJALE

10 minutit jalutamist jooksulindil, kilrusega 5 km/h. Staatilised soojendusharjutused puusale,
pdlvele ja 6lavootmele.

Jalapress masinal, jalad plaadil keskel, dlgade laiuse asetusega 3x10

Saare sirutused, masinal istudes 2x10

Saare kdverdamised, masinal kdhuli asendist 2x10

Ulatdmme seljale, 1,5 Glgade laiuse kate asetusega, masinal istudes 3x10

Olalt surumine laia haardega, masinal istudes 3x10

Alaselja sirutused, keretdste pingile toetudes, keharaskusega 3x12

Kerekdverdused ette suunas, matil, selili asendist 3x12

KOGU KEHA TREENING EDASIJOUDNULE

10 minutit jalutamist jooksulindil/rattasditu/sdudergomeetrit/ellipticali. Staatilised
soojendusharjutused puusale, pélvele ja dlavodtmele.

Jalapress masinal, jalad 6lgadest laiema asetusega, plaadil Gleval pool 12; 10; 10; 8
Rumeenia joutbmme kangiga 12; 10; 10; 8

S&are sirutused, masinal istudes 3x10

Ulatdmme seljale, 1,5 &lgade laiuse kate asetusega, masinal istudes 12; 10; 10; 8
Olalt surumine hantlitega, laie haardega, pingil istudes 12; 10; 10; 8

K6hulihased - ette-suunas kdverdused masinal istudes 4x15



