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vormist voib alustada tervisekénni voi

jalgrattasdiduga. Koos lapsega saab kiia

suusatamas, ujumas, jooksmas. Viimane .

sobib siiski eelkdige sportlikele lastele ja K -t k
lastevanematele. Konsulteerides treeneriga O g u p e-re Ten n ] a_va_

vo6ib koos jooksmise treeninguid alustada

. kénni ja jooksu vaheldumisega. Véga hasti Algajad treenijad, kes alustavad treenimist voi kes ei treeni regulaarselt
- sobib koos teismelisega teha kodus tervise- iga nadal. Soorita Ght harjutust 10 korda. Tee koik harjutused 1 kord Iabi. Treeni
d vOimlemist. kahel voi kolmel paeval ning 2-3 nadalat, seejarel peaks kava muutma.
Kesktasemega treenijad, kes treenivad 2-3 korda nadalas. Soorita Uht
Mida pidada silmas iihisel harjutust 12-14 korda. Tee koik harjutused 2 korda labi. Treeni kolmel voi neljal
treenimisel? paeval ning 2-3 nadalat, seejdrel muuda kava.
Kindlasti tuleks treenida hea tujuga. Edasijéoudnud treenijad, kes teevad igal nadalal 3-5 treeningut. Soorita
Koos treenimine on l6bus tegevus. Uks- Uht harjutust 12-16 korda. Tee kéik harjutused 3 korda labi. Treeni kolmel véi
teist tuleks innustada ja motiveerida. Liialt neljal paeval ning 2-3 nadalat, siis peaks kava muutma.

ndudlik ja pidevalt targutav lapsevanem
hévitab lapses igasuguse spordihuvi.
Kohulihaste treenimine
koos paarilisega.
Lahteasend: selili, jalad
polvedest kdverdatud,
kded kuklal. Kannad maas
ja varbad paarilisega koos.
Sooritus: toste
Ulakehast Ules. Kergem on
vdike tdste maast Ules, nii
et abaluud ainult maast

Kuidas korraldada nii, et trenniohin
paari esimese korraga ei vaibuks, vaid
saaks itha rohkem elu tavapiraseks
osaks?
e Lapsevanem ja laps peaksid koos kokku
| leppima sellised paevad ja ajad, kui neil
molemal on umbes pool tundi aega, et
- koos harjutusi teha. Seejarel tuleks nendest
ot egadest kinni pidada ja trenni vajadusel
. tiksteisele meelde tuletada. Oluline, lahti. Raskem on tulla
- et treenimisega kaasneks lapse Ules istesse, puudutades
'i _jaoks positiivne emotsioon. paarilisega kasi.
g Méju: kéhulihased.

-
Uhine trenn on ménus vdimalus koos aega veeta,
pealegi voidavad koik: hea tuju ja parema vormi

saavad nii vanemad kui ka lapsed.
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iisav kehaline aktiivsus on lapse
hea enesetunde, kehalise arengu
ja tervise alus. Sportides kasvab
tahtejoud ja areneb enesedistsip-
liin, see omakorda suurendab enesekindlust
ja tostab enesehinnangut. Teismelistel on
oluline olla milleski tegija. Parem on olla
tegija spordis kui mones negatiivses vald-
konnas, selgitab Hotspordi ja Status Clubi

~ Mis aitab last kéige paremi-  Kohupaikilihaste
- ni motiveerida? treenimine, lehvitades
": s Last motiveerib kindlasti po-  paarilisele.

11vne emotsioon ja vanemate Lahteasend: selili, jalad

personaaltreener Taimi Ainjarv. . Koik lapsed tahavad olla polvedest koverdatud,
Miks tasub sportida koos lastega? ja soovivad oma vanemate kded kuklal. Kannad maas
Véga palju sdltub vanemate eeskujust ja elepanu. Kiida oma last, kui ja varbad paarilisega koos.
hoiakutest see, kuivord aktiivne on laps h‘ i aa'g1 hasti vélja tuleb. In- Sooritus: kde viimine
kehaliselt lisaks lasteaia voi kooli voim- sta teda raskustest iile saama vastaspdlve suunas.
lemistundidele. Enamasti on vanematel le \afadusel toeks. Lastel Lehvita paarilisele kuljelt.
lastega koos olemiseks vahe aega. Koos i ethad need omadused, Méju: kbhupaikilina-
sportimine on aga selleks suurepdrane véi-  millele vanemad téhelepanu sed.
malus. Treenides saab ka vestelda ja nii void :"*.. pocravad. Markus “sa pead
oma lastega arutada nende probleeme voi ~ treenima, sest sa oled nii Teretamine plank-asendis.
tekkinud kiisimusi. Uhine tegevus tugevdab saamatu’ muudab lapse Lahteasend: plank sirgetel

saamatumaks, aga kiitus

£ ﬁ'r_;_ - kas véi viikeste edusam-

Missuguseid spordialasid véiks koos kohta - innustab paremaks saama.

oma teismelistega harrastada? ™, ageiil * LR ' K1) !paeva kiiresti muutuvas mugavas
Igasugune kehaline koormus on hea - AR it a3 ! 2 (i AT O 'A " inaaﬂmas tuleks kindlasti leida aega, et

see mojutab organismi tugististeeme. Tree- L i . B ke b "‘t iseenda tervist tugevdada. Lapsed istuvad

nides tugevneb stida ning paraneb vereringe Tyl L0 # pal]u arvuti taga ja ka koolipingis peab istu-

ja ainevahetus. Samuti tugevneb organismi 2T - ma. Paljudel lastevanematel on istuv t60 ja

immuunstisteem. Litkumine toob eluré66mu ! liitkumist vahe. Selleks, et teha iiks hea

ja annab joudu juurde. treening, ei pea alati minema spordi-
Séltumata vanusest ja sportlikust Klubisse. &

katel. Hoia puusad maaga
paralleelsed.

Sooritus: sooritage
paarilisega vastaskéate
pigistus (teretamine) kord
Uhe, siis teise kdega. Seda
on kergem teha, kui jalad
on harkasendis. Raskem on
sooritada harjutust nii, et
jalad on koos.

Méju: kogu keha lihased. B>

lapse ja vanema vahelist sidet. A
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Kiikid koos tasakaalu hoidmisega. (%ﬁl(mgéajz{mged

Lahteasend: seisa paarilisega ndoga vastamisi, varbad koos. Hoia
paarilise randmetest kinni. Tuharalihase
Sooritus: hoia tasakaalu ja jagage keharaskust vordselt. venitus.
Laskuge rahulikult ktikki; hoides kogu aeg katest kinni. Ktki I6pus Seisa paarilisega
jadb polvenurk 90 kraadi, segjdrel liikuge aeglaselt pdstitagasi, ndoga vastamisi.
kdtest lahti laskmata. Pane Uhe jala
Mbju: jalalihased, élalihased: kand teise jala
reiele ning lase
polvest veidi alla.
Toeta kasi tasa-
kaalu hoidmiseks
paarilise 6lale.

Reie tagumiste lihaste ja sdarelihaste venitus.

Uks istub, jalad sirgelt eest. Paariline seisab sirgete
jalgade ja ette kallutatud sirge seljaga, hoides teise jalgu
Gleval.

Venitus toimub mélemal korraga.

Polvedel katekoverdus koos plaksuga.
Lahteasend: pélved maas, kded dlgadest laiemalt
harkis.

Sooritus: kdverda kiiinarnukid ja siruta. Kui kded
on sirged, siis tee paarilisega vastaskaega plaks.
Kergem on sooritada kdtekdverdust polvedel.

Méju: rinnalihased, triitseps.

Reie eesosa lihaste venitus.
Seisa paarilisega ndoga vastamisi.
Témba Uhe jala kand vastu tuharat.
Toeta kési tasakaalu hoidmiseks
paarilise 6lale.

Jala sirutamine,
seljad vastamisi.
Lahteasend: seisa
paarilisega, seljad koos.
Hoidke kasi omavahel

kudnarnukkseongus. Selja treenimine koos paarilisega.

Sooritus: tdsta Uks Lahteasend: kéhuli, kded kuklal. Paariline istub jalgadel voi
jalg koverdatult ette. hoiab katega jalgadest kinni.
Siruta ja kéverda jalga. Sooritus: tdsta Ulakeha Ules ja lase alla tagasi. Piisab
Kuna sa paarilist ei nde, vdikesest tostest. Kergem on teha vaike toste Ules ja kohe
siis leppige kokku, et alla tagasi. Raskem on sooritada harjutust nii, et hoiad end
Uks Utleb:“Siruta”ja Ulakehast tleval, lugedes kolmeni, ning siis lased alla tagasi.
"Koverda”- siis saab har- Maju: seljalihased.

jutust koos sooritada.
Méju: jalalihased,
olalihased.

Selja venitus.
Seisa paarilisega ndoga vastamisi. Hoia paarili-
sega katest kinni ja tdmba selg kumeraks.

Rinnalihaste venitus.
Seisa paarilisega korvuti,
kGdnarnukid koos. Hoia
ktdnarnukk 6laga Uhel
kérgusel.
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