MILLEPARAST KASUTADA SEISULAUDA

Hea toonus ja hasti toidetud lihased tagavad meile tugevamad luud, tasakaalu,
orientatsiooni. Pingestunud ja lihenenud lihased tekitavad Ulevenitust kddlustes, mis
mdjutab energia- ja ainevahetusprotsesse lihaste ja luude vahel. Energia vahenedes
tekib lihastes rohkem pingeid.

KASUTADES SEISULAUDA

Venitad keha tagakdljel olevaid lihaseid - pingete vihenemine algab jalgadest ja liigub
tasapisi kuni kuklani valja.

Venitades turvaliselt lihaseid, taastad energia vabama voolamise kehas - vahenevad
valud lihastes, vasimustunne seljas, puusades. Vahenevad ka Ulaselja- ja kuklapinged.

KUIDAS SEISULAUDA KASUTADA

Void seda kasutada paljajalu voi sokkide, sukkade jne vael.

Alusta madalamast astmest, seisa sirgelt ja plsi selles astmes seni kuni suudad lihaseid
taiesti |6dvestada.

Vali raskem aste alles siis, kui eelmisel seismine on taiesti vaba ja loomulik 15 minutit
jarjest.

Hoia seda nahtaval kohal, siis on lihtsam enda keha eest hoolt kanda.

SEISULAUD TREENINGVAHENDINA

Kikid - seisa laual varbad suunatud alla poole ning tee kiikke ja laud hoolistseb selle
eest, et lihased saaksid Uhtlaselt koormatud.
Viljaasted

o Tousev - seisa (eestpoolt) laua suunas Glhe sammu kaugusel. Astuge lauale,
nagu teeksid seda tavalise vdljaaste korral. Kui teie esijalg on laual paigas, siis
langetage keha ja painutage oma teist pdlve, hoolitsedes oma kehakaalu
tasakaalustamise eest lauale toetuva jala kaudu.

o Langev - laskumisel teete sama liigutuse, kuid teie ldhtepositsioon on laual ja
astud sellelt pdrandale. Uks jalg ja3b lauale, samal ajal kui teise jalaga astud,
toetud pbrandale. Langeta keha, sailitades samal ajal sirge selg.

o Need harjutused aktiveerivad veelgi enam teie lihaseid, stabiliseerides puusad,
polved ja pahkluud, samal ajal to6tades tasakaaluga.

Saarelihaste tugevdamine — seisa laual varbad suunatud Ulespoole ja tdsta kannad
Ules, sdilita tagasakaal ning hoia end kolm sekundit antud asendis. Korrake.
Katekdverdused —void asetada kaed seisulauale, et kergendada katekéverdusi. Vi siis
asetad sinna jalad, et suurendada koormust.

Plank-harjutus — sarnaselt kdtekdverdustele on vdéimalik planki tehes koormust
vahendada vadi tosta.

Triitsepsi harjutus — selle harjutuse jaoks istu seljaga laua poole. Sirutage kaed selja
taha, et molemad kded saaksid lauast kinni haarata. Likake oma keha kiitinarnukke
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sirutades maast Ules ja hoidke seda asendit kolm sekundit. Langetage keha aeglaselt,
painutades kilinarnukke, kuni tuharad on taas porandal.
e Kiljele asted — seistes laual astu Uhe jalaga kiljele ja langeta keha ning seejarel liikka
end tagasi algasendisse.
e Alaselja- ja tuharalihaste harjutus — selili olles aseta jalatallad seisulauale ning tosta
tagumik maast lles
e Astumised — saate teha tohusaid kardiovaskulaarseid harjutusi, kasutades lauda
astmelauana. Astu kiires tempos 5-10 minuti jooksul lauale ja sealt maha, see on
suureparane alternatiiv jalutuskaigule voi sorkjooksule, kui ruum on piiratud.
e Erinevad venitusharjutused - lihtsad, kuid darmiselt téhusad, eriti kui istute pikalt
o Lihtsalt tOsta reguleeritav (ilaosa mugavale tasemele ja seisa nagu kirjeldatud
eespool
o Silgavamaks venituseks kummardu ette ja puuduta varbaid. V3i aseta Uks jalg
porandale, teine jalg kaldus lauale ja kalluta end ettepoole.
o Need lihtsad harjutused on {liolulised, et hoida teie sdarelihased ja
kannakddlused painduvad ja terved.

ARA UNUSTA

e Tee regulaarselt méodukat trenni, et hoida head toonust.

e Puhka, et taastuda.

e Joo puhast vett, et vajalikud ained jouaksid kehas sinna, kuhu vaja.

e Toitu tervislikult, et kehal oleks, millest energiat ja lihakudesid toota.

e Operatsiooni vOi vigastuse jargse taastusravi kiisimuses pea ndu oma arsti vOi
flisioterapeudiga.

e Tee muid venitusharjutusi.

e Maksimaalne lubatud kaal seisulaual on 125 kg.

e Pdeva IOpuks, vastutab igaiiks oma keha eest ise.

HOOLDUS
e Puhasta niiske lapiga. Suurema mustuse korral kastua kdsna ja seebivett ning kuivata

lapiga.
e Vajadusel voib viimistluskihti varskendada dlivahaga.

PruuLiTuBa OU
info @ pruulituba.ee

www.pruulituba.ee
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