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VANANEMINE
POLE VALTIMATU

apsena kuulasin, kuidas tdiskasvanud mu timber vananemise iile nalja heit-

sid. Ma kuulsin oma noori vanemaid naermas selle iile, et tihel paeval on

neil vaja poetajaid ja ratastoole ning loputul hulgal ravimeid. Minu vane-
mate polvkonna jaoks olid liikuvuse kaotus, halb tasakaal, krooniline valu, puusa-,
polve- ja liigesemured ning vihene energiatase viltimatud. Neil kujunes lihtsalt
vilja rodmsapoolne omaksvott: que serd, serd ehk tuleb see, mis tulema peab.

Nad elasid viga aktiivset elu — suusatasid, ujusid ja tegid aiatoid. Ometi ei
piisaks isegi neist sportlikest ettevotmistest vananemise ennetamiseks ja peatami-
seks. Siis ei teadnud nad veel (keegi ei teadnud!), et vananemisega seotud nérkus,
liikuvuse vihenemine ja letargia ei ole normaalsed; normaalne on jiida kérge eani
elujouliseks, aktiivseks ja valust vabaks. Nad ei teadnud, et méned lihtsad toimin-
gud voivad aidata valust vabaks ja nooruslikuks jiida.

Tol ajal ei méistnud keegi, et kui lihaseid ei kasutata, siis need atrofeeruvad ning
liikumine muutub puiseks ja valulikuks. Ja kahtlemata oleks olnud tabu viita, et
valede harjutuste tegemine muudab keha kiiremini vanemaks.

Niiiid teame, et asjad on teisiti!

Mitu aastakiimmet kestnud uurimisté6 pohjal teame, et tegelikult on tegevu-
setus — voi valed tegevused — just see, mis vananemist enim kiirendab. Samuti
teame, et kui opime liigutama koiki oma keha lihaseid, sidekudet ja liigeseid, saame
kella aeglustada.
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Nooremana votsin omaks vanemate suhtumise vananemisse. Eeldasin, et
vananen tipselt sama negatiivsel moel kui enne mind vanaks saanud polvkonnad.
Utleme nii, et selle asemel juhtus hoopis midagi ootamatut.

Ma ei saanud vanemaks; ma muutusin nooremaks.
Ma ei muutunud norgemaks; ma muutusin tugevamaks.

Mu valu ei suurenenud; ma sain valust vabaks.

Pirast luumurdude, vihi ja igasuguste muude meditsiiniliste vaevuste all kan-
natamist lihenen niitid seitsmekiimnele ning olen tervem ja paremas vormis kui
kunagi varem.

Sona otseses mottes suure vaimustusega jooksin ma hiljuti Mehhikos 120-
astmelisest Coba piiramiidist iiles ja kekslesin seejdrel alla, ilma et oleksin pidanud
koisreelingust kinni hoidma. Vaatamata oma noorusele (k6ik mu to6tajad on alla
neljakiimneaastased) oli ménel minu meeskonna nooremal litkmel jirskudel ja hir-
mutavatel astmetel navigeerimisega raskusi.

Kuidas see voimalik on?

Olen vananemist aastaid uurinud ja tean, et vananemine toimub ainult siis, kui
sel juhtuda laseme. Oigesti toimides v6ime nooremaks muutuda — poorates jiikuse
ja nn kinni jidnud koed timber; pannes mahlad kehas voolama; arendades vastu-
pidavust, litkuvust ja elujoudu — ning jidda viga pikaks ajaks nooreks ja notkeks.

Niitid tean ka seda, kuidas jouda tulemusteni kiiremini kui kunagi varem.

KITRKURSUS

Liikumisarmastus innustas mind kiimneaastaselt karjdiri alustama. Just siis lii-
tusin ma professionaalse balletikooliga. Hiljem sai minust Kanada Rahvusballeti
tiiediguslik liige. Pirast seda, kui ma kahekiimne {ihe aastaselt seitsmest kohast jala
murdsin, astusin lavalt maha ning avasin tantsu- ja spordikeskuse.

Jahtisin pikka aega oma klientidele ideaalset treeningprogrammi: midagi,
mis aitaks neil kasvatada pikki, balletitantsijale omase kujuga lihaseid; mis poleks
nii raske kui aeroobika, kuid samavorra tugevdav; mida saaks teha klassikalise ja
kaasaegse muusikaga ning mis oleks ohutu. Mirkasin, et liiga paljud mu klien-
did kogesid varasema intensiivse treeningu tottu vigastusi ja valu. Kui ma sobivat
programmi ei leidnud, otsustasin selle ise luua. (Jooga ja pilates polnud siis veel
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laialdaselt levinud.) Ekstsentriline” treeningprogramm on paljude aastate katseta-
mise, teadusliku uurimist6 ja peenhiilestuse tulemus. See on programm, mis on
loodud igapievaseks tegemiseks koigile, alates hillist kuni hauani, on samaaegselt
nii venitus- kui ka tugevdamisprogramm kogu keha taastamiseks vaid 30 minutiga
pdevas. See on aluseks populaarsele telesaatele ,Classical Stretch®, mida niidati esi-
mest korda 1999. aastal kanalis PBS ja mis jouab iga piev miljonite ameeriklasteni.

Sellest ajast peale olen veetnud palju aastaid seda fitnessitehnikat 6petades,
uurides ja kohandades. Olen t66tanud tuhandete klientidega iile kogu maailma
ning nidinud dramaatilisi ja piisivaid muutusi nii jéus, kaalus kui ka kehakujus,
mida inimesed ekstsentrilise treeningprogrammi kasutamisel kogevad. Véib-olla
pole vilimuse, tervise ja vormi paranemine kunagi nii ilmne kui minu treeningute
ajal.

Minu treeningutel osalejad on vanuses kolmkiimmend kuni kaheksakiimmend
aastat. Paljud neist on aastatepikkuse kiire vananemise ja kroonilise valu tottu kao-
tanud lootuse tervena elada. Treeningu alguses tulevad moned osalejad kohale
depressiooni seisundis, olles vaikselt paremast tulevikust loobunud. ,Tegemist on
tavalise vananemisega,” on arstid neile liigese asendamise operatsiooni voi ravimeid
miirates 6elnud.

Seitsme pieva jooksul, mis holmasid kaks korda pievas toimuvaid 30-minuti-
lisi harjutustunde, jalgisin, kuidas osalejad mu silme all s6na otseses mottes noo-
remaks muutusid. Muutused on kohesed: nahk 166b sirama, kroonilisest valust
pohjustatud pinge kulmudes kaob, selg tombub sirgu ja jisemete liikuvus muutub
sujuvamaks. Nad tunnevad toelist lootust, paljud esimest korda pikkade aastate
jooksul. Viiekiimne viie aastane Anne Legasse saabus minu juurde mottega, et oma
terviseprobleemide tottu ei pruugi ta kiimne aasta pirast enam elus olla. Niitid
sonab ta: ,Niden, et mu varasem mina voib elada saja-aastaseks nagu mu vanaisa,
kuna muutun iga pievaga tugevamaks.“ Le Rowell iitles mulle, et need treeningud
on olnud , kingitus tervena vananemise eest”. Kaheksakiimne kolme aastasena ,,sei-
sab ta sirge seljaga, ulatub tilemiste rijuliteni ning tduseb vaevata ptisti®.

Neid osalejaid jilgides joudsin méttega selleni, et tundub ebadiglane voimaldada
vaid treeningul osalejatel 6ppida, kuidas oma elu nii kiiresti piisivalt imber p6orata.

Tahtsin véimalikult laiale publikule niidata, mis need treeningud nii tohusaks
tegi, ja anda koigile voimalus reipamaks eluks. Teadsin, et selleks on vaja luua prog-
ramm, mis:

* inglise keeles Essentrics. — T6lkija mdrkus.
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* pakuks lihtsat alguspunkti, selget ajakava ja lollikindlat teekonda;
* selgitaks tulemuste taga olevat teaduslikku libimurret;

* sisaldaks koige ajakohasemaid teaduspéhiseid t66vahendeid ja strateegiaid,

muutmaks programmi veelgi tohusamaks ning tulemused piisivaks;
* voimaldaks niha ja tunda edenemist ning jilgida oma saavutusi;

* pakuks selgeid ja saavutatavaid eesmirke, mis julgustavad mitte ihtegi
pdeva vahele jatma;

* sisaldaks uudsust, hoidmaks huvi ja motivatsiooni kérgel;

* muudaks kogu keha ja pooéraks vananemisprotsessi iimber, olenemata
sellest, millises konkreetses seisundis te olete voi millise tervisemurega
praegu rinda pistate;

* oleks loodud selleks, et aidata kujundada igapdevast regulaarset

treeningharjumust.

See treeningkava, millel on selge tilesehitus, sammsammulised juhised ja
ergutusvahendid 30 pievaks, erineb koigist teistest minu loodud programmidest.
See, mida te oma kies hoiate, ithendab endas kéik elemendid, mida sisaldasid sajad
minu libi viidud treeningud, tuhanded 6petatud tunnid ning intensiivne uuri-
mist66, mida olen teinud, thendamaks teadmisi ja litkumist lihtsasti jargitavaks
valemiks, mis aitab teil tagasi po6rata vananemise ebameeldivaid ilminguid, nagu
kangus, krooniline valu, artriit ja kurnatus, et tunneksite end kogu {ilejianud elu

nooruslikuna. Nii saate peaaegu kohe osa tulemustest, nagu:

* parem riihg
* parem tasakaal;
* liikuvad, painduvad liigesed;

* polvede, puusade, selja, jalgade, dlgade ja kite kroonilise valu

leevendamine;
* suurem painduvus;

* uus energia.
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Véib-olla motlete, et, Miranda, kui teie treeningutel osalejad hakkavad kogema
stigavaid tulemusi juba seitsme pdeva pérast, siis miks kestab treeningkava 30 pieva.
Noh, ma olen mirganud, et mone inimese jaoks on jirsud ja ulatuslikud muutu-
sed piisavad, motiveerimaks neid iga piev treenima ning nooremaks ja tervemaks
kasvama. Teised aga tulevad koju ja lasevad end hoolimata parimatest kavatsus-
test aeglaselt 16dvaks, kuni l6petavad treenimise tdielikult. Nihes seda ja kuuldes
teistelt klientidelt, kel igapdevase praktikaga raskusi, tahtsin luua programmi, mis
motiveeriks inimesi jitkama aastaid ning enam peatumata.

On tehtud palju uuringuid selle kohta, kui kaua aega kulub uue harjumuse
kujunemiseks. Need on niidanud, et voib kuluda 21 pieva kuni tile kahe kuu, et
uus kiitumine muutuks pingutuseta ja loomulikuks harjumuseks ehk millekski
sama tavapiraseks kui hammaste pesemine. Oma klientidega td6tades olen avasta-
nud, et 30 péeva on tipselt paras aeg kujundamaks elukestvad igapdevased harju-
mused ja tagamaks elu muutvad tulemused, mis panevad teid treenimist ootama.
Nagu paljud inimesed, olen ka mina viga eesmirgile suunatud. Loodetavasti olete
seda ka teie. Kiirkursus on loodud selleks, et saavutada ithe kuuga suuri edusamme,
ja see toesti toimib. Pithendage programmile need 30 pieva. Ma tean, et te saate
sellega hakkama ja roomustate saavutatu iile.

Kiirkursus on teie jaoks

Miski pole pakkunud mulle elus rohkem rahuldust kui vaadata ja kuulata inimesi,
kelle elu 6ige ja regulaarne litkumine on muutnud. Kiirkursus on méeldud kdigile —
nii noortele kui ka vanadele, nii sportlikele kui ka vihem liikuvatele. See on moel-
dud nii tdiesti uutele tulijatele kui ka neile, kes minu t36ga on juba tuttavad. Olen
pannud kiirkursuse kokku selleks, et pakkuda uusi ja ulatuslikke eeliseid.

Uustulnukad

Tere tulemast! Kiirkursus on parim programm, mille abil end nooruslikumana
tunda. Arge muretsege harjutuste pirast. Kui teete oigeid harjutusi digel moel,
tunnete end histi nii nende tegemise ajal kui ka parast seda. Uustulnukad radgivad
mulle sageli, et nad hakkasid harjutustega alustades end histi tundma. Isegi need,
kes titlesid, et vihkavad treenimist, tunnistasid mulle, et nende keha niis justkui
iitlevat: ,Veel, veel, veel!”

Inimesi tillatab koige rohkem see, et sageli ei tunne nad pirast treeningut lihas-
valu, ja kui tunnevad, siis on see vaid kerge, kippudes viga palju erinema sellest,
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mida nad varem olid kogenud. Valu ei ole mirk sellest, et olete teinud suurepirase
treeningu. Tegelikult on valu mirk sellest, et teie keha on sunnitud tegema midagi,
mis iiletab tema tugevuse voi paindlikkuse taset. Kui annate kehale voimaluse oma
tasemel to6tades jou ja painduvuse arendamiseks, liigute palju kiiremini edasi.

Teine treeningjirgse regulaarse valu péhjus on see, et vaid vihesed treeningud
on moéeldud kogu keha tasakaalustamiseks. Seevastu kiirkursuse treeningud on
moeldud keha tiielikuks tasakaalustamiseks ja valu ennetamiseks. Keha tasakaalu
taastamine on {iks nende treeningute péhialuseid. Ekstsentriline treening tihendab,
et teil ei ole mitte iialgi valus; see on oma keha austamine ja sellest lugupidamine
ning keha viga olulise valusonumi kuulamine. Olge kannatlik ja drge tougake oma
keha vigastusteni. Loobume sellest visinud aegunud pohiméttest, et ,Pole valu,
pole tulu®, ja asendame selle uuega: ,,Ei valule!.

Kiirkursuse eesmirk on leida tdiuslik tasakaal piisava, kuid mitte liigse treeni-
mise vahel. Kui soovite omada tugevat, liikuvat ja valuvaba keha, siis joudke selle
eesmirgini moodukuse, mitte ddrmuste kaudu. Moodukas treenimine néuab aru-
kust, teadmisi ja distsipliini. Sellest raamatust saate teada, miks teie keha reageerib
halvasti ddrmustele, kui treenite liiga palju voi liiga vihe. Vastupidiselt meie tava-
pirasele seisukohale, mille jargi m66dukus on keskpirane, on moéodukas treening
tegelikult ainus tee valuvaba, aktiivse ja pika eluni. Uletreenimine pohjustab sageli
kroonilist valu, vigastusi ja kiiret vananemist, sama juhtub ka alatreenimise korral.
Moéodukus hoiab teid noorusliku ja elujéulisena, olenemata teie vanusest.

Tinu mo6dukusele tunnen end kuuekiimne iitheksa aastaselt noorema, energi-
lisema ja paremas vormis olevana kui kahe- ja kolmekiimnendates, mil olin profes-
sionaalne baleriin ja aeroobikadpetaja.

Sobrad

Loodan, et olete ekstsentrilises treeningus himmastavaid eeliseid juba kogenud.
Ehk olete proovinud ménda minu vanust nooremaks muutuvat treeningut minu
esimesest raamatust ,Aging Backwards® v6i minu valuvaigistavaid harjutusi raa-
matust ,,Forever Painless®. Aastate jooksul on lugejad ja kliendid jaganud minuga
oma uskumatuid 6nnestumisi, samuti viljakutseid. Uks suuremaid neist on
motivatsiooni sdilitamine. Minu vastus on kiirkursus — votmed-kitte-programm,
mis pakub teie motiveerituna hoidmiseks kiireid eeliseid, keha tiielikku timber-
kujundamist ja minu koige enam testitud strateegiaid.
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Kiirkursuse kiigus saate:

e Stardikiirenduse, mis viib tagasi tavapirase treeningrutiini juurde. Kui
olete igapdevases litkumises mingil pohjusel pausi teinud, viib kiirkursus

oigele teele ja aitab selle juures piisida.

e Voimalused ekstsentrilise treeningu libimiseks. Kas teete regulaarsele eks-
tsentrilist treeningut, kuid ei tunne, et teete edusamme? (Olgugi et liigutusi
oigesti tehes ei pruugigi seda tunda!) Kasutage kiirkursust harjumuste
virskendamiseks ning suuri keerukaid liigutusi keha ja aju laadimiseks.

e Kogu keha treeningud. Need treeningud on tdiesti uued ega soltu
tingimustest. Olenemata sellest, millised on teie tervise-eesmirgid voi
kas teil on valutav olg, kithmus kehaasend voi alaseljavalu, pakuvad
need treeningud tiielikku taaskiivitust. Kogu teie keha hakkab end
paremini tundma. Tean, et paljud inimesed suunduvad minu harjutuste
juurde konkreetse valu leevendamiseks, ja kui see kaob, lopetavad nad ka
harjutuste tegemise. Kui kuulute nende sekka, siis teadke, et ekstsentrilisest
treeningust on alati kasu — isegi neil péevil, kui tunnete end histi ja valust
vabana. Proovige neid harjutusi ja kogege omal nahal, kui palju paremini

te end tunda voite.

* Uued toovahendid nende ja kéigi teiste minu treeningute moju suuren-
damiseks, et nieksite tulemusi kiiremini. Need sisaldavad kiisimustikku,
mida ma oma klientidega kasutan ja mis aitab meeles pidada oma keha
ajalugu, avastada kogetud valu véi ebamugavustunde algpohjused ja
voimaldab teil ajas tagasi minna ning viimaks terveneda. Iga harjutuse
juures on ka piltlikud juhised, mis aitavad neid paremini sooritada ja

toetavad aju tervist.

* Motivatsiooni sdilitamise meetodid 30 paevaks ja kauemaks. Tean, et see
voib olla paras viljakutse. Teie inspireerimiseks olen lisanud raamatusse

oma koige tohusamad strateegiad. Tulemused on parim motivatsioon!

Raamatut saab juhendina kasutada veel palju aastaid. Loodan, et tulete
selle juurde ikka ja jille tagasi, nii selleks, et saada selgitust muutustele, mis teie
kehaga toimuda véivad, kui ka virgutavaks juhendiks ekstsentrilise lihenemisviisi
elumuutva voimekuse kohta.
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HAKKAME LIIKUMA

Raamatu esimeses osas ,, Nooremaks muutumine: kuus kiiret viisi, kuidas end noo-
remana tunda” jagan teiega oma programmi salajast koostisosa. Olen teinud aasta-
kiimneid uurimist6od ja koostood teadlaste ning opilastega, leidmaks viise, kuidas
muuta nooremaks saamine nutikamaks, kiiremaks ja tdhusamaks. Arusaam, miks
need kuus viisi on olulised ja kuidas need toimivad, teenib kahte eesmirki: moti-
veerida teid iga piev harjutusi tegema ja muutma programmi voimsamaks.

Kogemus on mulle niidanud, et ainus viis inimest regulaarsele treeningule
pithenduma motiveerida on teda premeerida. Soovin, et kaaluksite kindlat teadus-
likku t6estust, mis koiki neid viise toetab. Olen ndinud sira oma treeningul osale-
jate silmis, kui nad moistavad teaduslikku selgitust nende vananemise, valu, artriidi
ja istuva eluviisi pdhjuste taga. Teadmised on véimas motivaator. Kui méistate, kui-
das teie keha t66tab, miks on dige treenimine ainus piisiv viis vananemist peatada
ning kuidas saate selle lihtsalt ja vaevata oma igapdevaelu osaks muuta, olete pone-
vil ja motiveeritud treenima. Te tunnete end kindlalt, teades, et treening tasub ira
ja poorab vananemisilmingud timber. Koos selle kindlustundega te lausa ootate, et
saaksite 20—-30 minutit pievas oma harjutusi teha.

Lisaks nende kuue viisi taga oleva teadusliku loogika selgitamisele niitan ma,
kuidas kasutada teadust harjutuste tegemisel tulemuste parandamiseks. Enne kui
teadus ellu dratatakse, antud juhul litkumise kaudu, jidb see vaid teoreetiliseks.
Mina niitan teile, kuidas teooriat praktikas rakendada.

Programmi toimimiseks peavad koik kuus viisi paigas olema. Need on loodud
toimima koos ja seetottu poolikud meetmed voi muudatused ei t66ta. Kui te koiki
kuut viisi ei jargi, el muutu te nooremaks, vaid teie vananemine suure toendosusega
jatkub. Olen koostanud programmi nii, et see oleks teie jaoks sundimatu ja lihtne.
Jargige lihtsalt programmi nii, nagu on kirja pandud, poorates erilist tihelepanu har-
jutuste juhistele — nii kasutate koiki kuut voimalust vananemise tavapiraste ilmingute
timberpo6ramiseks ning elujoulisemaks, aktiivsemaks ja valuvabaks muutumiseks.

Olen pannud sellesse plaani voimalikult palju t6ovahendeid, mis aitavad teil
edu saavutada, samuti 8. peatiikis asuva kiisimustiku ,, Tundke oma keha: milline
on teie vananemise lugu?”. Minu jaoks on alati tillatav, kui sageli inimesed oma
haiguslugusid valesti miletavad. On tavapirane eristada oma varasemaid tervise-
probleeme praegusest vananemisprotsessist.
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Kiisimustik aitab teadvustada vanu valusid ja vigastusi, et saaksite astuda
sammu uue erksama elu poole. Peate selle, mis valesti on, dra parandama, kui see
endiselt vaevusi pdhjustab, et saaksite vabalt edasi litkuda. Kui te ei tea oma eba-
mugavustunde algpéhjust, on seda palju raskem parandada. Kiisimustik aitab teid.
Palun irge jitke seda vahele.

9. peatiikis ,Enne kui alustame: seadke end onnestumiseks valmis® kirjelda-
takse koike, mida peate harjutusteks valmistumisel tegema.

Niiiid aga treeningute juurde. Treeninguid on kahe tasemega:

1. 30-pidevane kiirkursus neile, keda nimetan esmakatsetajateks, on esitatud
10. peatiikis. See treening on moeldud inimestele, kes on halvas flitisilises
vormis vO1 vigastusest taastumas. Kui olete olnud hidas kroonilise valuga,
pole monda aega treeninud voi arvate end olevat viga halvas vormis, on
esimeste harjutuste kava alustamiseks Oige koht. Proovige seda taset 30

paeva ja jitkake senikaua, kuni tunnete end mugavalt. Mdned inimesed

2. 30-piaevased kiired pohiharjutused koigile teistele aktiivsetele tdiskasva-
nutele on esitatud 11. peatiikis. Kui olete piisavalt aktiivne, sobivad need

treeningud teile histi.

Kui te pole oma vormis kindel, proovige koigepealt algajate kava, ja kui see
tundub liiga lihtne, minge otse 11. peatiiki pohiharjutuste juurde.

Algajate harjutused on suunatud eelkoige pinges sidekirme, litkumatute side-
mete ja pingul lihaste mairimisele ning vabastamisele. See on keha jaoks viga kerge
treening, nii et voite isegi moéelda, kas midagi tildse muutub. Vastus on: ,Jah, ja
veel kord jah!“. Lihased ja sidekirme saavad ilma igasuguse vigastuste ohuta kergelt
hiidreeritud. Keha sisemus muutub radikaalselt ja see ongi oluline.

Pohiharjutused koosnevad kolmest 10-pdevasest treeningust. Iga treening on
jagatud kaheks osaks. Esimene osa koosneb seisu- ja tooliharjutustest kogu keha
venitamiseks ning tugevdamiseks (30 minutit) ja teine osa toniseerivatest poranda-
harjutustest (15 minutit). Esimene, venitamise ja tugevdamise osa, on kohustuslik.
Teine, toniseeriv osa, on valikuline. Arge kunagi jitke treeningu esimest osa vahele.

Pohiharjutused on kogu keha treeningud, mis on loodud keha ohutuks ja
sammsammuliseks avamiseks. 10-paevased treeningud kulgevad astmeliselt, nii et
iga jargmine tugineb eelnevale.
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Arge laske end nende treeningute lihtsusest ja niilisest kergusest petta. Nende
tegemine voib tunduda lihtne, kuid kuu lopus avastate, et teie sammudes on
vetruvust ning te tunnete end energilisema ja tugevamana, mida pole aastaid koge-
nud. Meelega seatud ettevaatlik tempo, mida me réhutame, miirib sidekirmet,
suurendab paindlikkust ja vabastab blokeeritud armkoe, mis takistab keha loomu-
like lihasahelate kaudu teie liikumisvoimet. Kui loomulikud lihasahelad on vabaks
saanud, muutub lihaste tugevdamine palju lihtsamaks. Te himmastute, kui kiiresti
teie energia, joud ja vitaalsus paranevad.

Olen lisanud ka kaheksa minitreeningut, mida soovitan jagada terve pieva
peale. Need mitte ainult ei tdhusta kiirkursuse tulemusi ega hoia keha iildiselt
elastse ja notkena, vaid loovad harjumuse niha igapievaelu kui voimalust litkuda.
Pidage meeles, et liikumine on nooruse tunnus, nii et liikuge, liikuge ja veel kord
liikuge! Teen neid minitreeninguid pidevalt kogu pdeva viltel, liigutades kisi,
sormi, varbaid ja 6lgu. Mida rohkem liigun, seda paremini end tunnen. Mida roh-
kem istun, nagu praegu kirjutadeski, seda jiigem ja ebamugavam tunne on mul
puusades, 6lgades ja seljas. Niisiis teen ma neid minitreeninguid ja tunnen end
kohe palju paremini.

Kiirkursuse loomisel tahtsin kindlasti lisada meetodeid, kuidas saaksite oma
edusamme tihenduslikul moel niha ja iiles mirkida. Nii motiveeriv ja joudu andev
on oma edusammud mustvalgel jiidvustada. 13. peatiikis ,Mirgake muutust:

tihistage edusamme 1., 15. ja 30. pdeval® toodud hinnangud tekitavad teis tunde,
nagu oleks teil isiklik treener, kes teid valvab ja koos teiega edusamme tihistab.

AEG MUUTA OMA ELU JAADAVALT

Kiirkursus pakub uut viisi elamiseks, arusaamiseks ja oma fuiisilise keha tiieliku
potentsiaali tajumiseks. Olen viga tinulik, et saan dpitut teiega jagada. Ma tean, et
30-pdevast programmi jirgides muutub teie elu jiidavalt. Minu elu muutus!

randla
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UMMARGUSTE AKENDE PESU

Kasutage neuronite stimuleerimiseks visualiseerimist: kujutage ette, et pesete
suurt dmmargust akent, mis ulatub laest pdérandani. Kujutage ette, et hoiate kaes
pesulappija surute seda pesemise ajal vastu akent. Manage see silme ette - nii kdver-
date automaatselt oma klUnarnukid ja asetate kded digesti.

See harjutus parandab teie lUlisamba-, kde- ja sdrmelihaste ning sidekoe paindlik-
kust ja tervist. Samuti venitab ja tugevdab see sérmede ning randmete k&d6luste ja
sidemete kollageenirikkaid valgukiude. See on da&rmiselt oluline kaelavalu, kate art-
riidi ja peavalude korral.

Peaksite tundma harjutuse moju oma kéates, 6lgades ja ldlisambas.

W
Q\.:‘, bR
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. Seiske nii, et jalad oleksid mugavalt puusadest laiemalt.
. Lédvestage pdlved ja kdverdage kded pea kohale nii, et kGUnarnukid on I6dvestunud.
. Kujutage ette, et teie kdes on pesulapp ja te surute seda vastu akent.

. Liigutage lappi ringjate liigutustega moé6da kogu akent laest pdrandani ja teiselt

poolt uuesti Ules, hoides kliinarnukid kogu aeg kdverdatud. Kujuteldav puhastuslapp

ei tohiks kordagi aknalt eemalduda. Uks ring peaks algusest 16puni kestma umbes
30 sekundit.

. Enne vahetamist tehke kaks pddéret Uhes ja seejarel kaks pddret teises suunas.




132 VOIMLE END NOOREKS

ENESEKALLISTUS

Kasutage neuronite stimuleerimiseks visualiseerimist: kujutage ette, et kingite
endale Uhelt klljelt teisele 6d6tsudes imelise kallistuse. See peaks andma vaga toitva,
sooja ja lddvestunud tunde.

See harjutus parandab ruhti, vabastab dlgade ja Ulaselja pingul sidekoe, leevendab
seljavalu ja venitab kogu lUlisammast stgavale selja lailihaseni (/atissimus dorsi), mis
on ltlisamba suurim ja tugevaim lihasrdhm.

Peaksite tundma harjutuse moju abaluudes, roietes ja puusades.

1. Seiske nii, et jalad on mugavalt puusadest laiemalt ja m&lemad k&ed kuljele valja siru-
tatud.

2. Kbverdage podlved, pdimige Uks kasi enda Umber ja pUldke puudutada vastas-
abaluud. Korrake sama teise kdega.

3. PUsige selles asendis ja nihutage ennast kallistades aeglaselt keha raskust Ghelt kul-

jelt teisele.
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. Obtsuge Uhelt kuljelt teisele vahemalt neli korda, kulutades iga &&6tsumise kohta
umbes neli sekundit.

. Sirutage Uks kasi aeglaselt lae poole, |1ddvestage kaenlaalust piirkonda ja tdmmake
katt veel rohkem lae poole. Seda tehes Umardage oma rinnakorv, lastes sel venida.

. Tdstke vastaskési pea kohale ja sirutage taeva poole, |6dvestades abaluud nii, et
pinge ei takistaks teil katt voimalikult kdrgele tésta.

. Tostke moblemad k&ed tagasi algasendisse ja alustage otsast peale.

. Uks harjutus peaks kokku kestma 30 sekundit. Korrake vdhemalt kolm v&i neli korda.

Asendite 3 ja 4 kiilgvaade
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KAED JA KASIVARRED

AVAMISE-SULGEMISE
VENITUS SORMEDELE
JA KATELE

Kasutage neuronite stimuleerimiseks visualiseeri-
mist: kujutage ette, et plUate kinni palli ja pigistate
oma rusikat voimalikult tugevalt, seejarel avate Kii-
resti sdrmed ja sirutate need voimalikult laiali.

See harjutus venitab ja tugevdab sérmede side-
meid ja kdodluseid, aidates vahendada artriitiliste
katega kaasnevat valu ja liikumatust. See on eriti hea
inimestele, kes kasutavad terve pdeva arvutit, kuna
see leevendab kate sidekoesse kogunenud pingeid,
mis sageli pdhjustavad karpaalkanali sindroomi, mig-
reeni ja nn tennise klGUnarnuki tekkimist. Selle piina-
rikka harjutuse tegemise tulemused on tdepoolest
vaeva vaart, kuna ndete oma kate jous ja liikuvuses
suuri muutusi ning kogete valu leevendust.

Peaksite tundma harjutuse moju oma sérmedes,
deltalihastes ja triitsepsis.

1. Seiske nii, et jalad on mugavalt puusadest laiemalt,
polved sirgelt ja kded kuljele sirutatud. Hoidke selg
sirge ja sérmed voimalikult laiali.

2. Pange s6rmed rusikasse, lukustades s6rmed nii tihe-
dalt kui véimalik.

3. Avage ké&ed Kkiiresti, sirutades sdrmed vdimalikult
laiali. Hoidke neli sekundit.

4. PUUdke sérmi veelgi rohkem avada. Hoidke neli
sekundit, enne kui sérmed tugevalt rusikasse sulgete.

5. Korrake harjutust - hoidke rusikat neli sekundit,
avage neljaks sekundiks k&ed, sirutage kasi veel neli
sekundit - kokku 16 kuni 32 korda. Harjutuse 16puks
hakkavad teie kaed ja kasivarred valutama. Arge
muretsege, seda harjutust tehes ei saa te endale viga
tehal
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RANDMEST
PAINUTAMINE

Kasutage neuronite stimuleerimiseks visua-
liseerimist: kujutage ette, et randmed on nagu
postkasti ava, mille klappi saab liigutada Ules ja
alla.

See harjutus tugevdab randmelihaseid, joon-
dades samal ajal sdrmede sidemed ja kd&d6lused
digesti. See parandab rUhti ja vabastab teie dlad.

Peaksite tundma harjutuse moju oma randme-
tes, deltalihastes ja triitsepsis.

1. Seiske nii, et jalad on mugavalt puusadest laiemalt
ja kded Olgade korgusel valja sirutatud. Hoidke
oma selg ja pdlved sirged.

2. Suruge sérmed Uksteise vastu ja proovige neid
véimalikult sirgelt hoida.

3. Painutage randmeid voéimalikult palju ilma sérmi
kdverdamata.

4. Hoidke selle harjutuse ajal 6lad kindlasti all, justkui
libistaksite abaluud tagataskusse. Olgu all hoides
suurendate oma dlaliigese paindlikkust ja liikumis-
ulatust.

5. Hoides peopesi sirgena, podrake kasi Ules-alla
16 korda, nii et iga pddramise vahele jadks kolm
sekundit.

6. Hakkate tundma kaenlaalustes ja randmetes eba-
mugavust. Kui ebamugavustunne muutub valja-
kannatamatuks, raputage kaed lahti ja alustage
otsast peale.

e
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PALVEASENDIS
OLAVARRE KOLMPEALIHASE VENITUS

See harjutus tugevdab ja venitab 6lavédtme ja triitsepsi Umber olevat sidekude.
See on vdimas tervendav harjutus 6la- ja kaelavalu korral.

Peaksite tundma harjutuse moju dlgades ja triitsepsis ning abaluude vahel.

1. Alustage nii, et jalad on veidi puusadest laiemalt ja jalalabad asetsevad mugavalt
poérandal. Méned inimesed tunnevad end paremini, kui jalad on veidi sissepoole p&o-
ratud, teised aga eelistavad, et jalad oleksid veidi véljapoole suunatud. Valige asend,
mis teile kdige paremini sobib. Hoidke pdlved ja selgroog sirged.

2. Pange oma peopesad silmade kérgusele palveasendisse kokku. Arge t&stke oma dlgu
Ules.

3. Tooge mdlemad kuUnarnukid aeglaselt kokku, hoides samal ajal kasi véimalikult
korgel.

4. Kuunarnukke kokku surudes arvestage kuus sekundit ja seejérel avage need algasen-
disse naasmiseks.

5. Korrake 16 korda.
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TRITSEPSI TAGURPIDI PUMPAMINE

See harjutus toniseerib ja tugevdab triitsepsit, mis on oluline selleks, et saaksite
end ise riidesse panna vdi kanda selliseid raskusi, nagu toidukaubad voi kohvrid.

Peaksite tundma harjutuse moju oma kaenlaalustes (triitsepsis).

1. Alustage nii, et jalad on veidi puusadest laiemalt ja jalalabad asetsevad mugavalt
podrandal. Pélved on sirged.

2. Asetage kasivarred kuljele, kded painutatud, peopesad pdranda poole ja sérmed
ruumi ettepoole suunatud.

3. Kujutage ette, et libistate oma abaluud pUkste tagataskusse. Lukustage abaluud sel-
lesse asendisse kogu treeningu ajaks.

4. Tostke kaed aeglaselt tahapoole, kuni te ei saa neid enam kdrgemale tosta. Hakake
neid selles punktis 2-3 cm vorra Ules- ja 2-3 cm allapoole suruma.

5. Korrake 16 korda.

6. Raputage oma ké&ed lahti ja korrake kogu harjutust veel Uks kord.
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SUURED OLALIIGESE POORDED

Kasutage oma neuronite stimuleerimiseks visualiseerimist: kujutage ette, et tdm-
bate peopesadega suure ringi ruumi tagaosast kuni laeni, ruumi esiosasse ja tagasi
pdrandani.

See harjutus suurendab 6laliigese liikuvust ja taastab lilkkumisulatuse, suurendades
sidekirme hldratatsiooni ja tasakaalustades kogu sidekoe. See vahendab o6laliige-
sega seotud erinevat tlupi valu.

Peaksite tundma maoju triitsepsis, rinnalihastes ja deltalihastes.

1. Alustage nii, et jalad on veidi puusadest laiemalt ja jalalabad asetsevad mugavalt
porandal. Pélved ja selg on sirged.

2. Sirutage moélemad kaed sirgete kGiinarnukkidega dlgade kérgusele.

3. Painutage randmeid, hoides s6rmed vdimalikult sirged. PUUdke sérmi mitte painu-
tada.

4. Joonistage peopesadega suur ring ruumi tagaosast laeni, seejarel ruumi esiossa ja
tagasi pdrandani. Peopesadega ringi joonistades keskenduge sellele, et randmed
oleksid kogu harjutuse jooksul painutatud.

5. Enne suuna muutmist korrake neli korda Uhes suunas, vottes iga neljast ringist koos-
neva terviku joonistamiseks Uhe minuti. Kogu harjutus peaks kestma kaks minutit.
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