TUN TURI © From the He¥

TASAKAALULAUD

JOUD JA VASTUPIDAVUS POLE VEEL KOIK

LIDZSVARA DISKS

AR SPEKU UN IZTURIBU NEPIETIEK

GIMNASTIKOS DISKAS

JEGA IR ISTVERME DAR NE VISKAS

I am a team




@& Tunturi by MFT FUN DISC

Votke endale treenimiseks aega ja leidke rahulik treeningukoht.

Treenige paljajalu voi kandke siseruumi sobivaid spordijalatseid.

Suunake pilk punktile, mis asub otse ees seinal Teie silmade kdrgusel.

Soovitatav on algusest peale hingamisriitm treenimisriitmiga kokku viia

(naiteks 10 hingetommet = 10 kordust = 1 seeria).

K&ik harjutused sooritatakse pustiasendis, hoides Ulakeha sirge ning jalad pdlvest pisut
kdverdatuna; vetrumistel ja pdoretel aitavad puusad kergelt kaasa.

Parast harjutuse edukat sooritamist sulgege silmad, hingake stigavalt ning puidke korrata
sama harjutust suletud silmadega. See suurendab harjutuse efektiivsust.

Valige harjutused ja korduste arv oma treenituse taseme jargi.

Parima treeninguefekti saavutamiseks treenige tasakaalulaual iga paev umbes

10—15 minutit.

Kui Teil on terviseprobleeme voi kui Teil on olnud sporditraumasid, konsulteerige enne
treeningute alustamist arsti voi terapeudiga.

@ Tunturi by MFT FUN DISC

Atrodiet laiku un mierigu vietu treninam.

Trengjieties kailam kajam vai telpam paredzétos sporta apavos.

Vérsiet skatu kdda uz sienas esosa punkta, kas atrodas tiesi jusu acu limen.

Svarigi ir no sakuma saskanot vingrinajumu ritmu ar savu elposanas ritmu

(piem., 10 elpas vilcieni = 10 atkartojumiem = 1 sérija).

Visi vingrinajumi javeic stavus pozicija ar taisnu aug$éjo kermena dalu un viegli saliektiem
celiem; SGpoSanos un pagriezienu kustibas palidz veikt viegla iegurna pagrieSana.

Péc sekmiga vingrojuma: aizveriet acis, elpojiet dzili un méginiet izpildit $o pasu vingrojumu
vélreiz ar aizvértdm acim (lai pastiprinatu trenina efektu).

Izvélieties vingrojumus un atkartojumu skaitu atbilstosi savai fiziskai formai.

Labaku rezultatu sasniegSanai trengjieties ar lldzsvara disku katru dienu aptuveni

10-15 minates.

Ja jums vérojamas veselibas problémas vai esat guvis sporta traumu, pirms treninu
uzsak$anas konsultéjieties ar savu gimenes arstu.

@ Tunturi by MFT FUN DISC

Raskite sau laiko — pasirinkite ramy sporta.

Mankstinkités basomis ark- ‘e sportbaciais.

Sienoje akiy aukstyje p- N ir zidrékite tiesiai j jj.

Patariame i$ paciy pr J kver 10 ritma suderinti su treniruotés ritmu

(pvz., 10 jkvepimy = ratir 1 ser

Visi pratimai daromi o «tieks «us kelius; spyruokliavimo ir sukimo judesius
padés atlikti lengvi ki 2siai.
Jeigu prati~ " ~avykc,

dar kar* oté _.ningesneé).

Page’ otz .siruoSimo lygj pasirinkite pratimus ir jy skaiciy.

Ger yrezz 4pas ‘“site, jeigu MFT disku treniruosités kiekvieng dieng po

10- \ip

Jeig < arba* ,te sporto traumy, prieS pradédami treniruotis pasitarkite su gydytoju.

aai jkvepkite ir pabandykite atlikti tgq patj pratima.
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S3-TREENINGU EESMARGID

Keha tasakaal pohineb tugilihaste heal koosto6l. Tasakaalus lihased
toetavad selga, kaitsevad liigeseid ja aitavad vahendada neile liiku-
mise ajal langevat koormust. Uhekiilgne koormus méjub ebasoodsalt
lihastasakaalule ja halvendab ajapikku elukvaliteeti.

Hea koordinatsioon aitab Teil igapaevaelus ootamatutes olukorda-
des paremini toime tulla ja kaitseb vigastuste eest. See aitab muuta
Teie liigutused ohutumaks, tdpsemaks ja 6konoomsemaks. Koik see
parandab Teie fuisilist voimekust.

LAT

KOORDINACIJAS KUSTIBU (S3) TRENINA MERKI

Jusu kermenis tiek Itdzsvarots: to nodroSina koordinéta pamat mus-
kulu darbiba. Sads kermena lidzsvars balsta mugurkaulu, aizsarga
locitavas un novérs sastiepumus (deformaciju) kermena kustibr laik
Vienpuséja slodze ietekmé kermena stabilitati un ilgstoSa Sada v~ ‘da
iedarbiba var negativi ietekmét jisu dzives kvalitati.

Efektiva kustibu koordinacija nostiprinas jasu kustib~ ~ ikd as. €,
kad rodas negaiditas situacijas un ir nepiecieSama aiz’  *d- ret

varbutéjiem ievainojumiem. JUsu kustibas (gaita) veidos.  ne tikai
drosaka, bet art ekonomiskaka. Jasu fiziska foo.r o “0s.es.

LT

KOORDINACIJOS (S3) TRENIRUOTES TIKSLAS

Jisy kdno pusiausvyra priklauso nuo laikan€iyjy .mer .oordina .-
jos. Laikantieji raumenys palaiko stubv'2irsaug 3ar .sm udé-
jimo metu patiriamos apkrovos. Vien, “pkroy qlam=" kia

kino stabiluma ir gyvenimo kokybe.

“tomis kasdienie
Jdésite ne * «

Gera koordinacija padés Jums susid~ti su .
gyvenimo situacijomis ir apsaugr *eidin,

saugiau ir tiksliau, bet ir skland u. P _rés benura Jusy fizine
savijauta.
S3 = stability, sensc ¥ _.sanr mmetry
tasakaal sens. arik- ,0mmeetria
lidzsve  sensomn N simetrija
~bilu , sensomotorika ir simetrija

Tasakaalustatud koormus on eriti oluline selja ja liigeste heaolu
tagamiseks. See aitab ara hoida luustiku ja lihaskonna ulepingeid
ja Uhepoolset kulumist.

KONTROLLIGE OMA KOORDINATSIOONI.
TEHKE S3-TEST.

Meditsiiniliselt tunnustatud S3-test annab infot Teie koordin=*~inoni
kohta. Testis moddetakse keha tasakaalu, sensomotoor” -
meetriat ning arvutatakse eri moéétmistulemuste pdhja’ ja’”™ anr>.
Testi tulemus on Teie isiklik koordinatsioonihinne, lihe¢ ¥ -hinr

Sabalanséta slodze ir pasi svarigs apstaklis veseiigai muguras un
locek|u slodzes uzturéSanai. TAdéjadi tiek ~vérsta parslodze un
vienpuséja slodze uz skel auskup

ARBAUD" TSA\ K ,R. ClJU.
' _PILDIE1 "ESTU.

Mediku aps*”  .a.
sp€jam. LT  rars u.
individuali \ “k note
soniskas koo

"arbauue informés jis par koordinacijas
‘omotoriskas Tpasibas tiek analizétas testa
visparéja vértiba. Sis rezultats ir jisu per-

vertiba vai, vienkarsak, S3 vértiba.

Suderinta? ~ ava
Ji padeés " ren_

1 ypatingai svarbi nugarai ir sgnariams.
ner didelés kauly ir raumeny apkrovos.

PA” &« "'NruTE SAVO KOORDINACIJA.
AL I = S3 TESTA.

', tojy pripazintas S3 testas suteikia informacijg apie Jusy koordi-
acija. Testo metu iSmatuotos stabilumo, sensomotorikos ir simetrijos
vertés yra analizuojamos ir jomis remiantis apskaic¢iuojama bendra
verté. Rezultatas — JUsy asmeniné koordinaciné verte, arba kitaip
tariant, S3 verté.

S3-HINNE / S3 VERTIBA / S3 VERTE
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