PALLI
PATSUTAMINE

Tita harjutused on algul rohkem
mangulist laadi. Lase lapsel palli
patsutada, ndidates ise kdega et-
te. Sobib alates 4.-5. elukuust. Kui
laps on palliga sdbraks saanud,
void alustada harjutustega.

Varskel emmel on iga minut paevast hoolega
arvel. Upris keeruline on teinekord leida aega
iseendale. Ehk tasuks moni kasulik tegevus
Uhendada — naiteks trenn ja beebi arendamine?

Tekst: Kadri Vilen Harjutused: personaaltreener Taimi Ainjarv, Hotsport

Fotod: Priit Grepp

Tita naudib iile koige hetki, mil ema on
téiesti tema péralt. Beebiga voimeldes
tuleb aga meeles pidada, et kolm esimest
elukuud on lapse fiitisis vdga ebakindel
— ta ei hoia hésti kaela ja pead ning
voimlemine on pigem suhtlemine, pai-
tamine ja tasane méng. Seetottu tuleb
voimlemisharjutusi sooritada ettevaat-
likult ning aeglaselt. Tehes harjutusi al-
la kolmekuuse titaga, peate KOGU AEG
last jilgima — et ta pea taha ei noksataks
ning et puistioleku aega oleks vahem kui
pikaliasendis tehtud harjutusi. Nii on
kaelal vaiksem koormus. Harjutused ei
tohi olla dkilised ja rabistavad. Ning kui
olete @sja lapsele siitia andnud, voite pa-
ris kindel olla, et tiles tagasi see tuleb.
Seega on oluline valid
mise aega. Parem, kui tee
siis, kui laps on puhan
moistlikum, kui umbkau

mal ajal. Kindel rutii
va al ps hakkal
nute ootama. V

gab ,soojendusega“ — voite la
paitamise ja 6rna massaaziga e
mistada.
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‘tusi nditab ta meelsasti ka teistele em

Suuremate lastega, kes juba kind-
lalt pead ja kaela kannavad, voib voi-
melda normaalses ja monusas tempos,

- ] - Harjutus tugevdab lapse kaela- ja seljalihaseid. Voib tege-
kui aga laps rahul ning ro6mus on. i )

ma hakata siis, kui laps hoiab pead juba kindlalt. Alustada
tuleks vaikese amplituudiga veeremisest. Hiliem toetab
laps kded ette maha ning tagasi liikudes puudutab var-

. vastega porandat,

Personaaltreener Taimi Ainjirv voim-
leb oma armsa neljakuuse Desireega ko-
dus iga péev. Kergeid ja turvalisi harju-

medele — need on lihtsad sooritada eg
ndua erialast ettevalmistust. Paljusi
harjutusi anhab teha ka muude toi
tuste korvalt. Mis iis muud kui suv

Nk

Tosta laps pallile istuma.
HUpita laps Ules ja pane
pallile tagasi. Sobib alates
5. elukuust. Harjutus on
I6bus ning ajab lapse
naerma. Talle meeldib,

vormi!

kui temaga tegeldakse.




SELILI PALLIL,
VEEREMINE
ETTE JATAHA

Harjutus tugevdab lapse
kaela ja kéhulihaseid. Voib
alustada siis, kui laps hoiab
kindlalt pead. Alustada tu-
leks vaikese amplituudiga
veeremisest. Harjutuse ajal
hoia lapsega siimsidet ja
rddgi temaga. Kui titale on
harjutus algul ebamugav,
aitab suhtlemine sellest
peagi Ule.

EMA JA LAPSE TERVIS
EMA JA LAPSE TERVIS
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KOHULIHASTE

TUGEVDAMINE | o ol PR
Pane laps pallile selili ja seid ja lapsel koiki lihaseid, sest KOH U |_| HASTE
veereta aeglaselt palli enda laps hoiab ennast sirgett, pin- - TREEN|MINE SELILI

poole. Laps touseb ise istu- gutades Ule keha. Sobib alates
ma. Sobib alates 5. elu- 3. elukuust. Pane laps oma kéhule istuma ja hoia tal
kuqst Seda harjutgst ei katest kinni. Touse istuli ja lase end seeja-

hakka laps kohe tegema — rel alla tagasi.

iga raske asi nduab harjuta- Harjutus treenib ema kohulihaseid. Se-

mist. Kéhulihaste pinguta- da harjutust void sooritama hakata siis, kui

mine on treenimata tais- laps hoiab juba pead, kuid esialgu toeta

kasvanulegi paras pahkel. teda kehast/kaenla alt?, mitte katest. Ala-
tes 5. kuust void lapsel kdtest kinni votta.

LAPS KATEL, KOOS =D S i e
KEREPOORETEGA bty | y | PUUSATOSTED, LAPS ISTUMAS
Hoia last kdtel ja poodra Ulakeha tGhele i ——_} EMA KOHUL

poole ja teisele poole. Nende harjutuste- I Te 7 g Pane laps oma kdhule istuma ja hoia tal kétest kinni.
ga lisab laps emale koormust ja treenib h e Tosta end puusadest Ules ja lase alla tagasi. Hoia jalad
ka ise. S koos

I—I|ar.jutus tUgﬁanb emgl kohupdikili- ., =7 Harjutus treenib ema tuharalihaseid ja alaselga.
haseid ja lapsel koiki lihaseid, sest ta ' - w1 g
hoiab ennast sirgelt, pingutades Ule ke-
ha. Sobib alates 3. elukuust.

Harjutus tugevda
rinna- ja olalihase
ning lapsel kogu

lihaseid, sest ta hd

ennast sirgelt, pin
Harjutust void sooritama hakata siis, kui laps hoiab  4es ileni. Sobib s

tugevalt pead, kuid esialgu hoia teda kehast, mitte ki~ 3ps hoiab kindlal
test. Alates 5. kuust void votta lapsel kdtest kinni. pead.




A INE e | LAPSE TOSTMINE

. i ISTES RINNA PEALT
Heida selili laps istuma : y \ tiarjiutus'tug'evdab ema rinna- ja

Tosta oma jalad dles. K| - e __ tades kaiki lihaseid. Sobib siis, kui

V~“d Jalad“harki, ”h0|a as laps hoiab kindlalt pead.
sirgete katega Uleval.

EMA JA LAPSE TERVIS
EMA JA LAPSE TERVIS
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— KUKID KOOS
JALGADE TOSTE ULES-ALLA . LAPSEGA
KOOS LAPSEGA - X Harjutus treenib ema ja-

lalihaseid ja last stles hoi-
des ka kaelihaseid. Hoia
last stles kas ndo voi sel-
jaga enda poole ja tee
kikke. Kukkide ajal hoia
selg sirge.

Sobib stinnist alates,
kui ema toetab beebi
pead.

Heida selili, laps istumas jalgadel. Hoia tal katest kinni.
Tosta sdared paralleelselt porandaga dles ja lase alla
tagasi.

Sobib siis, kui laps hoiab kindlalt pead.

VALJAASTEKUJEREEE
KORVALE, LAP /’
KUKIL

KOHULIHASTE TREENIMINE Seisa, jalad koos, ning ast : =

KOOS LAPSEGA samm koérvale. Kanna ke _ PUUSAR'NG'D
sellele jalale, millega ast |

Heida selii lans st laadel. Hoia tal Kitest ning lase pdlvest alla. Tei ] PALL”_

eida selili, laps istumas jalgadel. Hoia tal kates b sirqeks. Palve void N '

R . - Jaab SIrgeks. Folve Vol ; Pallil istudes tuleb hoida tasa-
kmm.-Tosta oma ul?keha maast lahti Ja lase élla da niipalju, et suudad ast . . . kaalu ning teha suri puusarin-
tagaSL'Raskem on ulakehatostet soontada'sns, gasi pistiasendisse, jalad - SR
kui hoiad last jalgadega Uleval, kergem, kui kan- Harjutus tugevdab e y R - en%a kéhulihéseid
nadstogtvéd rknéilqa' hoiab kindlalt pead sise-Ja valisklilgi ning rei e~ A Sobib stinnist alates, kui

SR e haralihaseid. S0bib lapse : 3 ema toetab kdtega beebi pead.

5. elukuust.
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EMA JA LAPSE TERVIS

SULES

pead.

PAINUTUSED ETTE, LAPS
SULES

Hoia last katel. Seisa, jalad veidi harkis ja
polved pisut kdverdatud. Painuta Ulakeha
ette ja too Ules tagasi. Hoia last ettepainu-
tuse ajal katel.

Harjutus treenib ema tagareie-, tuhara-
ja alaseljalihaseid. Sobib stinnist alates, kui
ema toetab beebi pead.

82

JALATOSTE JALATOSTE
KORVALE, LAPS ~ TAHA, LAPS

Seisa, jalad koos, ning tosta sir- Seisa, jalad koos, ning

ge jalg Ules ja too alla tagasi. tosta Uhte jalga taha j

Jalgi, et jalatoste ajal vaataksid — tagasi kokku.

polv ja varbad ettepoole. Harjutus treenib
Harjutus treenib ema vali- ema tuhara- ja tagare

misi reielihaseid. lihaseid. Sobib lapsele
Sobib lapsele stinnist ala- stinnist alates, kui em

tes, kui ema toetab beebi toetab beebi pead.

SULES

TAIMI AINJARV SOOVITAB:

1.

9.

Lapsed ja nende kehaline areng on véga erinevad. Lapsega voimeldes jélgi teda.
Kui talle harjutus meeldib, véid julgelt teha Uhte harjutust 5-10 korda. Kui nded,
et lapsel on ebamugav vai ta hakkab nutma, jéta harjutuse sooritamine pooleli.

. Kodus lapsega voimeldes on koige olulisem, et nii ema kui ka laps naudiksid se-

da. Kui tunned ennast halvasti voi kui laps on rahutu, dra voimle.

. Uhte harjutust véib sooritada 1-10 korda, lahtudes lapsest, siis tuleks votta jarg-

mine, sest lapsed vasivad kiiremini. Piisab, kui voimelda igal hommikul 10-20 mi-
nutit.

. Kui véimlete palliga, tuleb enne palliga sébraks saada. Laske lapsel palli patsuta-

da ja katsuda, ka maitsta, kui ta soovib. Kui laps on palliga méne péeva jooksul
niisama tutvunud, alustage harjutustega.

. Véimelda voib juba paarinddalase lapsega, ent loomulikult tuleb siis valida ka

kergemad harjutused. Palju séltub lapsest, kas ja kuidas ta pead hoiab jne.

. Kui alustad lapsega véimlemist, eelista harjutusi, mille puhul on ta ndoga sinu

poole — nii on tal julgem ja turvalisem.

. Véimlemise ajal rddgi lapsega.
. Véga olulised on harjutused ema seljale — pika raseduse jooksul on suur koht sel-

jale kindlasti kahju teinud. Ema kehahoiak on rinda andes ja ka lapse sules tassi-
mise téttu pidevalt kudrus. RUht tuleb uuesti sirgeks véimeldal
Selg véib valutama hakata ka siis, kui treenite ainult kéhtu.

10. Kui tunnete end voimeldes ebakindlalt, tehke harjutusi pehme mati, nditeks

11

madratsi peal.

. Kui laps on enneaegne voi haige, konsulteerige enne véimlemist arstiga.
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