Kodukontoris valuvabalt.
Kujunda harjumused nii, et
vanus passis ei loe!
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COVID-19 infection
Person 10 person transmission
via respiratory droplets
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[stumine on uus suitsetamine

* Vahene energiakasutus -> kdorgem vererohk,
kdrge veresuhkur, kdorge kolesterooli tase,
rasvumine, suurenenud risk sudame-
veresoonkonna haigustele ja kroonilistele
probleemidele

* Limfiringe ja vereringe ‘
* Keha lulitub vaiksele reziimile — tekib n6 zombi-
vasimus, paev on loid ja vaheproduktiivhe

* 60 minutit kehalist aktiivsust paevas vahendab
oluliselt neid riske
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Liikumine

* Mine toole, kai ldunal, mine koju!

* 10 000 sammu

* Kord tunnis touse pusti, siruta ja liigu ringi 5-10 min
* Jaluta telefonikdnede ajal

* Videokoosolekud seistes

* Parim asend on JARGMINE ASEND!




Aktiivne tookeskkond




Soovituslik istumisasend

® Pea asetseb otse ja voib olla
kergelt alla painutatud

® Olad on all ja lodvestatud

® Kuunarvarred, randmed ja
labakaed asetsevad samuti otse,
porandaga paralleelselt ja on
toetatud!

® Kuilinarnukid on keha lahedal
90° -120° painutatud




Randmetele




Sea ules eraldi tookoht

e Jalgadel piisavalt ruumi

e Eraldatus tuleb kasuks
Tallad kindlalt pérandale

toetatud, polve- ja
puusaliigesed enam-vahem

taisnurga all

e Koosolekuteks:
e Koogitasapind
® Tritkimislaud
Kast ja raamatud alla
e Selg toetatud vastu seljatuge

(vdid proovida alaselja

e Diivanil padjad+ raamat
sulearvuti alla

e Aseta jalad ette diivanile,

toetamiseks rullikeeratud
ratikut)

Kuunarvarred toetatud lauale

tumbale, pallile
vOi tooli kaetugedele, randmed
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Leia tasakaal!

* Istuv t00 = painutuspoos skeletis

* Vastukaaluks sirutussuunalised
liigutused/venitused/treening

* |deaalne ruht? Kas on olemas?

* Treeninguks tark ettevalmistus! Lihased
adapteeruvad pdhiasenditele!

* Paev vaheldusrikkaks!




VENITUSHARJUTUSED




Rinnalihaste venitused




Kaela venitused



Kuunarvars ja ranne




Koht ja puusapainutajad




Tuhar ja reietagused




Litkumissnakid

e Kuki variatsioonid (sugavus,
kiirus, asend, ulakeha)

Dally Workout

~

¢ Joutombed

e Katekoverdused

¢ Plangu variatsioonid

¢ Harjutused kohulihastele

¢ Tuharate tugevdamine




STIFF LOW BACK RELIEF

& CH BACK AND ROTATE

STIFF LOW BACK RELIEF

& X BACK TO THE HEELS




