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SISSEJUHATUS

Elas kord mees, kelle meelelahutuseks
oli kirpude dresseerimine. Kui kirbud
stindisid, paigutas ta need kohe
ihekaupa klaaspurkidesse. Pannud
igasse purki piisava koguse toitu, sulges
ta need tihedalt metallkaanega, millesse
olid tehtud 6huavad. Peagi hakkasid
taiskasvanud kirbud hiippama, arenda-
des seelabi ka oma lihaseid. Ules
hipates 16id aga kirbud end iga kord
vastu purgikaant &ra.

Parast mond ebadnnestunud katset
hakkasid nad tapselt arvestama hiippe
korgust, et end mitte dra ltitia. Mone aja
pdrast pani mees kirbud korgematesse
purkidesse. Lopuks ometi olid loomake-
sed saanud kauaoodatud vabaduse, kuid,
harjunud sooritama madalaid hiippeid —
looduse poolt neile antud hippevoime
ei taastunud.

Voib-olla teeb taoline vordlus paljudele
nalja, kuid selle katse tulemused on viga
opetlikud. See nditab meile, kui ohtlikud
on moningad enesepiirangud ja kui
kiiresti voib unustada organismi
potentsiaalsed voimed.

Viga kerge on jalgida, kust see alguse
saab. Lastel lubatakse harva realiseerida
oma vajadust kehalise aktiivsuse jdrele.
Neid sunnitakse tundide kaupa istuma
umbses klassitoas, samal ajal kui nende
organism vajab litkumist. Kui nad siis
parast pikaajalist paigalistumist piitiavad
litkmeid sirutada ja anda valjapaas
kogunenud energiale, 6eldakse neile, et
see on kahjulik.
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Kas maksab siis imestada, et tihiskonnas,
mis ignoreerib inimese organismi poolt
edastatavaid signaale, lakkab keha meile
teatamast oma elulistest vajadustest.
Toepoolest, kas te ise jatkaksite vestlust
inimesega, kes teid ei kuula? Liigagi tihti
on praegusaja thiskonnale iseloomuliku
istuva eluviisi hinnaks oma kehaga
kontakti kaotamine. Me kiill teame, et
kontakt on olemas — aeg-ajalt saame oma
kehalt mingisuguseid signaale —, kuid
see oleks nagu muutunud voorriigiks,
mille salaparast keelt moistame viletsa-
mini kui arvutite, masinate ja maksudek-
laratsioonide keelt.

Puldes jargida koiki praegusaegse
ihiskonna néudmisi, mis pidevalt
hoivavad meie tihelepanu, kaotame
sideme oma organismis iga paev
toimuvate protsessidega. Kui see juhtub,
“unustab” keha oma kaasastindinud
potentsiaalse voime taluda suuri fusilisi
koormusi, “veendes” end, et see
miinimum liikumist, mida ta saab, ongi
koik, mida tal vaja ldheb.

Selle tagajarjel atrofeeruvad lihased,
mida pidevalt ei koormata; koed
tihenevad ning meie keha asub havingu
teele: organismile vajaliku hapniku
rakkudesse transportimist kindlustav
vereringe halveneb seiskumisprotsesside
tagajarjel, see omakorda tihendab
kudesid ja lihaseid. Limfivedelik, mis
aitab kaasa laguproduktide ja toksiliste
ainete eraldamisele organismist, ei suuda
oma llesannet efektiivselt taita. Koige
selle tagajarjel saab otsa meie eluener-
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gia. Kehalise seisundi halvenemine,
lihaskudede atroofia, painduvuse ja
litkuvuse kaotus méjuvad koige
negatiivsemal viisil ka meie vaimsetele
voimetele.

Vastastikuse moistmise minetamine isiku
ja keha vahel viib ka selleni, et tunneme
iha harvemini &ra neid hairesignaale,
mida saadab meile stressi tekitavasse
olukorda sattunud organism, ja iiha
harvemini vastame neile. Naiteks
avastavad paljud inimesed, kes istuvad
pdeva labi arvuti taga, et toopaeva 1opus
[6hub neil pea valutada ja selg annab
tunda. Organism aga hakkab SOS-
signaale saatma juba tiikk aega enne
seda, kui saame pdevatoo tehtud. Kuna
aga kogu meie tihelepanu olid hoivanud
vélised tegurid, ei kuulnud me ohusig-
naale ning meie laevuke hakkas aeglaselt
vajuma meresiigavustesse.

Uheks paremaks painduvuse ja liikuvuse
sdilitamise ning organismi poolt
edastatavate signaalide kuulama
oppimise meetodiks on venitamine ehk
stretching.

Seda liiki harjutused ei kuulu pelgalt
India joogide, akrobaatide ja elukutselis-
te sportlaste arsenali. Veelgi enam on
venitamine vajalik tavalistele inimestele,
kes veedavad suurema osa toopaevast
kirjutuslaua voi arvuti taga, kuid
soovivad seejuures siiski sailitada
painduvuse ja liikuvuse. Sedasorti
kehaline aktiivsus on meie loomulik
vajadus.
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5petsiaalsed soovitused

Selleks, et teil oleks hea tervis ning
enesetunne, on viga tahtis siilitada
lihaskudede elastsus ja kogu keha
painduvus. Venitamise abil saame maha
votta pdeva jooksul kogunenud lihaspin-
ge, enne kui see jouab avaldada
negatiivset moju meie tervisele ja
enesetundele.

Kudede venitamine aitab kaasa lihasmas-
si kasvatamisele, voimaldades meil
suurendada oma kehalist joudu. Samal
ajal aitab soojendusena tehtav voi
intensiivsele flitsilisele koormusele
eelnev venitamine valtida traumasid ja
on seetottu iga futsilise koormuse
programmi tahtis koostisosa.

Uheks venitamisega regulaarse tegelemi-
se positiivseks tulemuseks on toonuse
tous. Viimane toimub seetottu, et
lihaspinge mahavotmine ja liigeste
painduvuse suurenemine vallandavad
energia, lasevad sellel vabalt levida kogu
organismis. Kuna venitamine vallandab
energiavoo nimelt siis, kui me seda eriti
vajame, aitab see meil vabaneda stressist,
maandada pingeid. Venitamine parandab
meie vaimset ja fitisilist enesetunnet,
suurendab tdhelepanu koondumist, aitab
tunda end nooremana.

Siiski on stretching, vaatamata oma
efektiivsusele, tinaseni jaanud millekski,
mida voib vorrelda tiititu majapidamis-
tooga, mida enamik inimesi pidevalt
edasi lukkab, teades samas vaga hésti, et
see tuleb dra teha. Voimalik, et pohjus
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voib olla selles, et stretching’ut moiste-
takse kui midagi, mis néuab suurt
fuisilist pingutust ja distsipliini.

Venitamine ei aita mitte ainult lihaspin-
geid maha vétta ja liilkmete painduvust
suurendada, vaid ka paremini moista
oma organismi vajadusi. Sellest vaate-
punktist lahenedes ei pea me piirduma
stretching’u standardse metoodikaga,
kuna voime — teades pohiprintsiipe — iga
liigutuse transformeerida venitusharjutu-
seks. Nimetatud viisil toimides sunnime
organismi meelde tuletama oma
potentsiaalseid voimeid, parandama
faisilist ja vaimset enesetunnet ja, mis
veelgi tahtsam, |6pptulemusena
suurendama oma intellektuaalseid ja
loomingulisi voimeid.

Painduvuse arendamine ei ole
stretching’u peaeesmark. Veelgi tihtsam
on see, et me 6pime paremini tundma
oma organismi voimalusi, 6pime
ammutama rodmu liigutustest. Seeparast
naete selle raamatu lehekiilgedel tai-chi,
chong-ki, jooga, moderntantsu ja
massaaziharjutuste kirjeldusi, mis ei
kuulu traditsioonilise stretching’u
moistesse. Sellele vaatamata aitavad
need teil suurendada painduvust ja
liikuvust ning pakuvad lihtsalt ménu.

Mida sagedamini hakkate kuulda votma
signaale, mida viljastab teie organism,
seda kiiremini suudate neile reageerida
ja votta oigeaegselt meetmeid juba enne,
kui arevust tekitavad simptomid
arenevad haiguseks voi fiitsilise
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ebamugavuse tunnetamiseks. Seejuures
voimaldab taoline tdhelepanelikkus
oppida tundma iga oma lihast, koolust ja
liigest.

“Kuidas seda raamatut
kasutada

See raamatuke-6ppevahend koosneb
kolmest osast. Esimene osa on piihenda-
tud tiksinda voi kahekesi sooritatavatele
venitusharjutustele. Nendega voib
tegelda igal ajal: hommikul, paeval voi
ohtul. See harjutuste seeria on ette
nahtud selleks, et valmistada organismi
ette eelseisvaks t0opaevaks, maandada
pingeid ja peletada vdsimust t66 ajal,
kasutada seda kui soojendust enne
intensiivset sporditrenni, aga ka selleks,
et lodvestuda ja rahuneda enne
uinumist.

Raamatu teises osas tuuakse dra seeria
harjutusi lastele ja eakatele inimestele.
Mida varem hakkame venitusega
tegelema, seda enam on meil 3ansse
sailitada painduvus ja eluenergia. Pidage
meeles, et alustamiseks ei ole kunagi
liiga hilja. Ka vanemas eas on regulaar-
sed venitamistreeningud, nagu igasugu-
sed muudki kehalise aktiivsuse liigid,
isedranis hiadavajalikud, kui tahate
sailitada nooruslikkust ja head enesetun-
net.

Viimases osas on harjutused reastatud,

ndidates dra keha piirkonna, millele need
mojuvad. Tutvuge selle osaga tihelepa-
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nelikult, kui arvate, et peaksite keha
mingile piirkonnale po6rama erilist
tahelepanu.

Moned néuanded optimaalsete tulemus-
te saavutamiseks:

® Enne, kui hakkate sooritama
mingit harjutust, lugege tahelepa-
nelikult raamatus &ra toodud
kirjeldust.

e Hoolitsege selle eest, et ruumis,
kus te hakkate tegema venitushar-
jutusi, oleks piisavalt soe, kuna see
aitab kaasa lihaste [6dvestumisele.

¢ Mida vabam on teie riietus, seda
parem.

* Arge sooge enne venitusharjutuste
tegemist kohtu liiga tais. Alustage
treeningut aeglastest, sujuvatest
liigutustest ja suurendage nende
amplituudi jark-jargult.

® Aeglane siigav hingamine on edu
pant. Kui liigutus on sooritatud,
hingake valja.

e Iga harjutuse sooritamise ajal
|odvestage lihased.

e Arge tehke harjutuse 16pus jarske
liigutusi.

e Kui tunnete teravat valu, peatuge
viivitamatult.

¢ Hoidke venitusharjutuse iga poosi
nii kaua, kui suudate.

* Mida regulaarsemaks lihevad teie
venitustreeningud, seda efektiivse-
mad need on — painduvus tuleb
ajaga.

e Ei ole sugugi kohustuslik sooritada
kohe koiki harjutusi, mis on dra
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toodud selles raamatus. Soovitan
teil lulitada neid oma paevakavas-
se vihehaaval. Niisugune
ldhenemine lubab teil kohandada
sellise fulsilise tegevuse liiki oma
eluviisiga ja saavutada optimaal-
seid tulemusi.

e Need harjutused on méeldud
selleks, et saaksite hinnata oma
organismile looduse poolt antud
potentsiaalseid voimalusi. Ei ole
sugugi kohustuslik korrata pakutud
harjutusi mehaaniliselt — suhtuge
neisse soovitustesse kui tegevusju-
hendisse. Looge oma harjutuste
seeria, arvestades teie individuaal-
set eripdra ja vajadusi.

Venitustreeninguid alustades tuleb
endale teadvustada, et peamine ei ole
mitte treeningu kestus, vaid teie
psuiihiline seisund. Venitamine toob
kasu ainult sel juhul, kui olete voimeline
keskenduma sellele, mida teete — vaid nii
saate treeningu kaigus tehtavat ka nautida.
Harjutusi ei tohiks teha mehaaniliselt,
moeldes ise tdiesti korvalistele asjadele
ning oodates kannatamatult treeningu
|6ppu. Vabastage end koigist muredest ja
vilistest drritajatest, enne kui asute
venitusharjutusi sooritama. Lodvestuge ja
kuulatage, mida tahab teile ttelda teie
keha.

Loodan, et see raamat \
28

aitab teil muuta oma elu
onnelikumaks ja te jagate
seda avastust oma
tuttavatega.
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VASTUNAIDUSTUSED

Viieminutiline venitusharjutuste
sooritamine sobib koigile. Siiski tuleb
moningatel juhtudel treeningud
moneks ajaks katki jatta.

Stretching’uga ei soovitata tegelda, kui

e olete haige,

e teil on haavu voi vigastusi,

e teid on hiljuti kirurgiliselt
opereeritud,

e teil oli dsja liigese trauma voi
vigastasite lihaskude.

Peab siiski rohutama, et loetletud
asjaolud ei ole ilmtingimata takistuseks
stretching’uga tegelemisel. Moningatel
juhtudel venitamine isegi aitab teil
tervist taastada. Nditeks mond liiki
liigesetraumade ja lihaskudede
vigastuste puhul aitavad kehalised
harjutused teil taastada kaotatud
litkuvuse. Kui teil tekivad mingisugu-
sed kahtlused, konsulteerige kogenud
spetsialistiga.

Kui teete venitusharjutusi koos
partneriga, tehke kindlaks, kas
sarnased kehalised harjutused ei ole
talle tervisliku seisundi tottu vastundi-
dustatud. Selleks, et treeningud tooksid
maksimaalset kasu, olge oma partneri
vastu tihelepanelik.
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