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Ka vanemas eas on lébi likumise véimalik oma elukvaliteeti ja enesetunnet
parandada.

Milline voiks olla liikumisaktiivsus vanuses 65+7?

Sea endale eesmadirgiks olla fausiliselt aktiivne iga péev. Selleks sobib ka
kerge fuusiline koormus, milleks on kodused toimetused nagu korista-
mine, kodus ringi likumine voi rahulik kédnd. Proovi iga péiev koduuksest
vdlja astuda.

Soorita harjutusi, mis parandavad sinu lihasjéudlust, tasakaalu ja liiges-
liikuvust véhemalt kahel p&eval nddalas.

Kui oled juba aktiivne, siis tegele vithemalt 150 minutit nddalas mé6duka
intensiivsusega vdi 75 minutit nddalas korge intensiivsusega liikumis-
tegevusega voi kombineeri neid tegevusi.

Vadhenda igap@evast istumise ja lamamise aega ning tbuse véimalikult
sageli pusti.

Selle materjali eesmadargiks on tuua Sinuni lintsad harjutused, mis aitavad sdili-
tada liigeste liikuvust ja pidurdada lihasmassi kadu, et saaksid kauem olla rd6-
mus ja iseseisev. Korduste arvud on soovituslikud.

Head harjutamist!
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LISAMBA LIIKUVUS ERI
SUUNDADES

Istu sirge seljaga kéed puusas
ning kumerda selg (.kassi-
kaar*), seejdrel siruta selg.

Katt dle pea viies kalluta keha kuljele,
seejdrel vii teine kdsi Ule pea ning kalluta
keha teisele poole. Tunneta venitust keha
kllgmises osas.

HARJUTUS NR 3

JALA SIRUTUSED 3x10

kordust
jala sirutused

Siruta jalg pélvest ning puuduta
kannaga pérandat, too jalg kdve-
raks tagasi ning korda liigutust gr’d‘ug
teise jalaga. Hoia sirutades var- polved korraga
bad enda poole ja tunneta pingu-

tust reie eesmises osas.

Tosta poialt tbugates kaks jalga korraga, kéhu-
lihaseid pingutades, Ules ja lase tagasi alla. .
Hoia kéied puusas (vajadusel void kdtega too- /
li@rest kinni hoida), selg sirge, keha paigal
(valdi keha kaasa ,kiikumist®).



HARJUTUS NR 4

POLVE VIIMINE KULJELE

Vii polv kérge kaarega kulje-
le, too tagasi algasendisse
ning korda liigutust teise 16
. ~ kordust
jalaga. Seejtirel tosta poialt iihe jala viimist
tdugates moélemad jalad lah-
ku ja kokku. 10
kordust
. . kaks jalga
Hoia kéed puusas (vajadusel korraga
void kdatega tooliddrest kinni
hoida), selg sirge, keha paigal (valdi keha
.kaasa kiikumist*).

HARJUTUS NR 5

VASTASKASI-VASTASJALG

Too kokku Uhe kée kuunar-
nukk ja teise jala p6lv. Naase
algasendisse ning seejtirel
jalga pélvest sirutades puudu-
ta kdega teise sddre keskosa.
Korda teise kuljega. Valdi liigset painutust
alaseljast.

HARJUTUS NR 6

POOLKUKK POIALE TOUSUGA

Hoia tooli seljatoest kinni ja vaju
kergelt alla poolkukki. Raskus olgu
kandadel ning tunneta pingutust _
reie eesmises 0sas ja tuharates. 3{,#&3';,'5

Kukist Ules tulles soorita rahulikus
tempos (5 sek vdltel) péidadele
tdus ning sama rahulikult lase kannad péran-
dale tagasi, tunneta pingutust sdadrelihastes.

gevam, siis tee harjutust tooli kohal,
aratega tooli puutu.



HARJUTUS NR 7

JALA VIIMINE KULJELE-TAHA

Tooliservale toetades tdsta Uks
jalg puusast veidi kbrgemale
ning vii sirget jalga vaheldumisi
kuljele ja taha.
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kordust
maolema jalaga

Tunneta pingutust tugijala tu-
haras. Jdlgi, et liigutust teostav
jalg oleks pélvest sirge ning keha ei vajuks ette,
vastasel juhul kipub puus alla vajuma.

HARJUTUS NR 8

UHEL JALAL SEIS 3x5

10 sekt{ndit
Proovi Ghel jalal seistes 5-10 sek il s

tasakaalu hoida.

Harjutuse saad muuta keerulisemaks vaa-
dates samal gjal tle vasaku-parema 6éla.
Harjutuse lihntsustamiseks void katega kergelt
vastu tooli seljatuge toetada.

HARJUTUS NR 9

KATEKOVERDUSED SEINA NAJAL

Ulakeha tugevdamiseks aseta kéed
stabiilsele tasapinnale, nditeks toe-
ta kéied seina najale. Raskusastme
téstmiseks vdid kasutada madala- 3x10-15
mat pinda, nditeks ké6gi tasapinda, kordust

aknalauda, diivani kéetuge, pérandat.

Vaju kdsi kéverdades rindkerega ker-
gelt alla ja siruta kded taas sirgeks. Void alustada ka lih
idmisega vastu tasapinda.

www.liikumisaasta.ee



