Jita meelde moned pohitded kummilintidega treeningu kohta:

. Kdesolevaid harjutusi ei tohiks sooritada raseduse esimesel ja kolmel
viimasel kuul.

. Enne "Thera Bandi" kummilintidega harjutama hakkamist tee libi 5-10 min.
eelsoojendus, hdsti sobivad siia ka stretching-venitusharjutused.

“Thera Bandi" kummilindid on kaheksa erineva vdrvi ja tugevusega.

valge — viiga 6huke

kollane — Ghuke
punane — keskmine
roheline — tugev

sinine — hiisti tugev
must — viiga tugev
hobedane  — eriti tugev
kuldne — maksimaalne

. Milline kumm Sulle sobib, séltub treenitusest. Optimaalse tugevusega kummi
korral tunned lihasviisimust peale 8 - 10 kordust. Kui Sa tunned, et lihased
hakkavad visima alles peale 12 - 15 kordust, on dige aeg valida tugevam
kummilint.

. Harjuta igal piieval 10 minutit vdi kolm korda nidalas 20 minutit. Hiljem
void harjutusaega pikendada 15 minutini ja enamgi. Juba nelja nddala pdrast
voib mirgata, et Sinu figuur on muutunud saledamaks, lihased tugevamaks ning
kehakaalgi vihenenud.

. 1.,3. ja 5. pieval treeni oma iilakeha ning khulihaseid, 2. , 4. ja 6. pieval
alakeha ning seljalihaseid.

. Uhte harjutust tee esialgu iilakehale ja kohule jirjest kuni 10 korda,
alakehale kuni 15, edasijoudnud vdivad sooritada kuni 25 korda. Seeriate
arv voib ulatuda kuni 5-ni. Puhkepausid tee pigem pikemad, kui et vasitad end
kiiresti dra. )

Sportlastele ja taastusravis kehtivad loomulikult nendele mddratud soovitused
Jja treeningmeetodid.

. Ara hoia "Thera Bandi" kummilinti piikese kiies, nii kaob kummi elastsus.

Talk aitab dra hoida kummide kokkukleepumise. Hoolitse ka selle eest, et Sinu
kiiiined ei oleks liiga pikad.

. Ara seo solmi kinni liiga tugevasti, sest pingutuse ajal solmed tugevnevad niigi.
Peale harjutust haruta kéik solmed uuesti lahti.

2.JOU- JA PAINDUVUSHARJUTUSI KUMMILINTIDEGA
2.1.POHIALUSED

Harjutamine kummilintidega on viga lihtne, aga efektiivne moodus kdikide
tdhtsamate lihasrihmade tugevdamiseks, samuti hea abivahend painduvuse
arendamiseks. On tehtud kindlaks, et lisaks kehalisele mdjule on sellisel treeningul
ka tugev positiivne toime psiitihilisele seisundile.

Kui Sa soovid muutuda saledamaks, tugevamaks ja tervemaks ning Sul
on igal pieval vaba aega vaid 10-15 min., on just treening kummilinti-
. dega see, mida Sa vajad.

Harjutused kummilintidega on efektiivsed kodus ja tool, noorte ja tiiskasva-
nute spordis, kooli kehalises kasvatuses, aeroobikas ja atleetvdimlemises. Eriti
suur rakendusala on sellistel bharjutustel aga vigastuste ja haiguste jirgses
taastusravis.

Millised on kummilintidega treeningu eelised teiste treeningvahendite ees?

1. Sa void arendada koiki libasriihmi. Tostekangi ja joumasina voimalused on
hoopis piiratumad.

2. Harjutused on sobivad igale vanusele.

3. Kummilintidega harjutamine on lihtne, mugav ja odav.

4. Harjutamine vajab viihe ruumi, Sa vdid kummilindi igale poole kaasa votta
ning treenida kodus, treeningsaalis, hotellis, to6l, staadionil, rannas jm.

5. Sa ei kahjusta selga, mida ebadige joutreening sageli teeb.

6. Kummilintidega on vdimalik sooritada nii jou- kui ka venitusharjutusi
ning Sinu treening muutub mdrksa huvitavamaks ning mitmekiilgsemaks.

ENNE HARJUTAMA HAKKAMIST PEA NOU ARSTIGA, KUI ...
.. Sul on kdrge vererdhk v6i mdni muu siidamehaigus,
... liigesed valutavad vdi oled vigastatud,
.. Sul on iilekaal,

... Sa ei ole kaua aega tegelenud spordiga,

.. tarvitad regulaarselt ravimeid.
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3.

5.

sS4

KAELALIHASED

&

Harkseisust viljaaste korvale. 2. Seistes raskuse iilekanne taga-

olevale jalale.
~
Polvituses iihel jalal langetatud 4. Istudes pea surumine taha.
pea tdstmine.

n

Istudes pea surumine taha.

OLAVOOTME LIHASED

S \W/

6. Harkseisus sirgete kiite surumine 7. Seistes kite viimine korvalt iles.

eest korvale.

th e \
7. %

8. Istes iilal kdverdatud kite siruta- 9. Harkseisust diagonaalis oleva kie
mine. sirutamine.
= ﬁ
10. Viljaastes eesoleva sirge kie 11. Seistes eesoleva kide koverda-

surumine ette. mine rinna kdrgusel.

s e e e
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12. Seistes kided ees kite koverda- 13. Polvituses kiite kdverdamine eest
mine puusavéd korgusel. taha.

14. Polvituses kite toomine eest 15. Polvituses koverdatud kite suru-
taha. mine alla.

—

16. Harkseisus sirge kie tGstmine 17. Seistes koverdatud kde tdstmine
Olgade korgusele. 0la korgusele.
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18. Ettekallutuses kiilinarvarre t3st-

mine iiles.

-t

5]

20. Polvituses koverdatud kie suru- A

mine alla.

///‘//////// Y PP
wﬁ;

22. Seistes toengus koverdatud kite
‘sirutamine.

)

19. Seistes koverdatud kde tOstmine
Ola korgusele.

21. Istes k(")verdatud kde toomine
korvalt ette.

~

) t

23. KégarpOlvituses iilakeha tOst-
mine.
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OLAVARRE LIHASED (KUUNARLIIGESE PAINUTAJAD)

24. Seistes kiiiinarvarre koverdamine 25. Seistes eesoleva koverdatud kie
viimine sirgelt taha.

,@ -

26. Seistes kded all kite koverda- 27. Viljaastes kiite toomine tagant
mine rinna kdrgusele. ette.

Polvitases iihel jalal kite viimine 29. Polvituses iihel jalal kiitinarvarre

eest liles. koverdamine.
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30. Istes koverdatud kie surumine 31. Istes koverdatud ke viimine
alla. teisele kiiljele.

A=

32. Selililamangus eesolevate Kkiiii-
narvarte koverdamine Slgadeni.

OLAVARRE LIHASED (KﬁﬁNARLIIGESE SIRUTAJAD)

33. Harkseisus kilinarvarrest painu- 34. Istes iilaloleva kdverdatud kie
tatud kie sirutamine iiles. sirutamine.
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35. Kohulilamangust surumine toen-
gusse.

KUUNARVARRE LIHASED

t

I

36. Istes peopesad all randmete 37. Istes langetatud randmete tost-

podre iiles. mine.

38. Harkseisus sirgete kiite viimine 39. Harkseisus sirgete kite toomine
eest korvale. korvalt alla risti.

RINNALIHASED

60

4
ﬁ \J
. 2

40. Harkseisus sirgete kite toomine  41. Harkseisus sirgete kite toomine
kiilgedelt ette. korvalt ette risti.

1

42. Harkseisus sirgete kite toomine
korvalt iiles risti.

KOHULIHASED

43. Selililamangus rindkere ja pol- 44. Selililamangus kéverdatud pol-
_vede tOstmine. vede sirutamine tles.
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: KOHULIHASED JA SELJALIHASED
v@ /ﬁ & /% -

45. Selililamangust rindkere poora- 46. Istes kite viimine ilalt diago-

mine kiiljelt kiiljele kite vahetu- ) naalis alla.
sega. 51. Viljaastes 180° poore raskuse 52. Istes kiilinarnukkide viimine
illekandega teisele jalale, kiite korvale.
viimine iles.
SELJALIHASED
T~ s \
47. Istes kite viimine eest korvale. 48. Viljaastes keharaskuse ililekanne

ja viimine diagonaalis alla.
53. Harkseisus sirgete kiite toomine 54. Istes eesolevate sirgete kite
ilalt korvale. kdverdamine taha.

\\

55. Harkseisust laskumine poolkiikki 56. Seistes iihel jalal pdlv ees kiite
koos kite viimisega iiles. viimine korvale koos tugijala

49. Selililamangus jalgade viimine 50. Toengpdlvituses koverdatud i koverdamise ja eesoleva jala
korvale. jalgade viimine teisele kiiljele. viimisega taha.
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57. Istes Kkiilinarnukkide viimine 58. Seistes iihel jalal kere tGstmine
iiles. korvalt iiles.

SELJA- JA VAAGNAVOOTME LIHASED

i b

59. Poolkiikist eesoleval jalal kied 60. Seistes eesoleval jalal sirgete
sirgelt all tous piisti koos kiite kite viimine iiles koos poolkiikki
koverdamisega. laskumisega.

A N

61. Polvituses tihel jalal kallutusest 62. Toengistest puusade surumine
ette keha sirutamine. iiles.
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VAAGNAVOOTME LIHASED

L

63. Poolkiikis pdlvede surumine 64. Seistes iihel jalal tagaoleva jala
kiiljele. viimine kdrvale.

oW

65. Polvituses iihel jalal tagaoleva 66. Seistes polvetdste korvale iiles.

jala viimine korvale (sissepoole).

67. Kohulilamangus koverdatud jala 68. Rohttoengpdlvituses tagaoleva

viimine kdrvale (sissepoole). koverdatud jala tostmine.

65




REIE TAGUMISED JA VAAGNAVOOTME LIHASED

el

69. Seistes eesoleva koverdatud 70. Seistes jala kdverdamine taha.
polve surumine taha.

= —H=7

71. Toengust eesoleva koverdatud 72. Selililamangus jala koverdamine
polve sirutamine taha. ' istmiku suunas.

~

o

73. Kohulilamangust jala koverda- 74. Rohttoengpdlvitusest kdverdatud
mine tuhara suunas. jala viimine taha iiles.

ﬁ/‘é\\@”ﬁ
75. Kohulilamangus kdverdada iiks 76. Kohulilamangus sirge jala tost-
jalg. , mine taha iiles.

REIE TAGUMISED JA EESMISED LIHASED

-

77. Polvitusistest tdus polvitusse.

VAAGNAVOOTME JA REIE "VALIMISED" LIHASED

)
% ‘—
78. Seistes jala viimine korvale. 79. Seistes kahel jalal jala viimine

korvale.
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80. Kohulilamangus kéverdatud jala 81. Kiilgtoenglamangus kdverdatud
viimine kdrvale (viljapoole). jala tostmine korvale iiles.

82. Kohulilamangus jalgade viimine
harki.

REIE EESMISED JA VAAGNAVOOTME LIHASED

83. Selililamangus kéverdatud jala 84. Selililamangus sddre tOstmine
sirutamine iiles. iiles. ’
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85. Istes koverdatud jala sirutamine 86. Kiiiinarvarstoengusjala surumine
ette. ' ette-iiles.

I

87. Toengviljaastes tagaoieva jala.  88. Poolkiikist keharaskuse viimine
kdverdamine ette. taha.

,é ~

89. Tugijalakdverdatud pSlve siruta- 90. Poolkiikist keharaskuse viimine
mine. ette.

69




e R

91. Toengpdlvituses jala surumine 92. Viljaastes oleva koverdatud jala
taha sirgeks. sirutamine, kded rinnal koos
dlgade poordega.

oA

93. Kiiiinartoengus koverdatud jala
surumine ette sirgeks.

REIE LAHENDAJA- JA VAAGNAVOOTME LIHASED

A

94. Toengistes jala toomine korvalt 95. Istes labajala pd6re sissepoole.
ette. .
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tagaoleva 97. Hargist tostetud jala viimine

96. Kiilgtoenglamangus
korvalt taha.

sirge jala surumine iles.

Q)/
-
08. Polvituses iihel jalal tagaoleva

jala viimine korvale.

SAARE TAGUMISED LIHASED JA AHHILEUSE KOOLUS

99. Poolkiikkasendist tous pikkadele. 100. Istes varvaste surumine ette.
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VARBAID TOSTVAID LIHASED (SAARE EESMISED)

101. Istes kanna tOstmine iiles. j ii aj

SAARE TAGUMISED JA REIE EESMISED LIHASED

102. Seistes tdus pikale kdverdatud 103. Poolkiikkasendist tdus pikale. : . ; |

tugijalaga.

105. Selililamangus koverdatud jala  106. Varvaste pddramine viljapoole.
varvaste surumine enda poole.

107. Istes labajala poore viljapoole. 108. Labajala podramine sissepoole.

104. Seistes iihel jalal kéverdatud ] 109. Sulgseisust varvaste viimine
polve tdste ette-iiles. ; korvale.
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