Lisa 1 Harjutused veenide to0 parandamiseks

Po6ia sirutamist ja painutamist ning pdiaringe saab teha ka lamades. Harjutused
panevad toole sddrelihased, mis aitavad kaasa veenide to6le

Piiiidke teha joukohaseid harjutusi, mis tugevdaks jalalihaseid

TShusalt mojutab alajisemete lihaste  Veenide tithjenemisele aitab kaasa {iles-

t60d ja veenide tiihjenemist ,,jalgratta-  tdstetud jalgadega lamamine. Vdimle-

soit” mispalli asemel voib kasutada ka patju
voi muid kéepiaraseid esemeid. Piitidke
lamada paar korda paevas 20-30 minu-
tit jarjest.

14





