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SISSEJUHATUS

* Hetk iseendale — tahelepanu toomine hingamisele ja kohalolule
* Kogu keha soojendus ja narvististeemi ergutus
* Massaazirulliga sobraks saamine

 Lihtsad ja teadlikud liilkumis- ja venitusharjutused massaazirulliga

TUNNI POHITEGEVUSED

Lihtsamad jouharjutused kogu kehale;

Kerelihaste aktiveerimine;

Tasakaalu ja koordinatsiooni arendavad harjutused;

Vastupidavust toetavad liikumisseeriad.

MASSAAZIRULLI KASUTAMINE

* Sobraks saamine massaazirulliga ja ohutus vahendi kasutamisel;
* Suuremate lihasgruppide rullimine;
* Pingete leevendamine ja I66gastumine.

LIIKUVUS JA PAINDUVUS

* Diinaamilised ja staatilised venitused;

* Liigeste liilkuvuse parandamine;
» Kehahoiaku toetamine labi teadliku liikumise ja kontrolli.

MEELERAHU TOETAVAD HARJUTUSED - AEG ISEEND

* Teadlik hingamine;

* Keskendumisharjutused;
* Tasakaaluharjutused;
* Hetkes olemine ja positiivse enesetunde loomine.

vaid toetada Sinu heaolu ja likkumist.
Igat harjutust saab kohandada vastavalt enesetundele ja voimekusele.
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