
Roheline 

j»usaal 

Kuidas olla terve,  

tugev ja nooruslik  



Kuidas olla terve ja tugev ja nooruslik?  

ÅTerve oled siis, kui liigud ja toitud »igesti, tugev aga 

juhul, kui lisaks liikumisele sooritad ka j»uharjutusi. 

P¿sid nooruslik, kui teed seda k»ike regulaarselt ja 

tasakaalustatult.  

ÅEestis k¿lastati terviseradu eelmisel aastal keskmiselt 

70 000 korral nªdalas, see teeb 4 mln k¿lastust aastas!  
        (allikas: terviserajad.ee) 

ÅMeie eesmªrk on pakkuda terviserada kasutavale 
inimesele v»imalust saada ka tugevaks.  
Selleks ongi Green Gym. 

 

 

 

 

 



Mis on Green Gym? 

ÅTªnapªeval on enamik spordialasid vªhemal v»i 
rohkemal mªªral seotud j»usaalitreeninguga.  

ÅKa aeroobsele treeningule, mis toimub terviserajal, 
tehakse lisaks ¿ha rohkem j»uharjutusi. 

ÅGreen Gym v»imaldab vajalikud kehalised 
j»uharjutused ªra teha vªrskes »hus terviseraja ªªres.  

ÅGreen Gymi v»ib paigutada vabasse loodusse, parki v»i 
ka koduaeda.  

 

 

 

 

 



Mille poolest Green Gym erineb? 
 

ÅVªlised sportimisvahendid ei ole uus nªhtus, valdavalt 
on tegemist juhuslike ¿ksikute v»imlemisvahenditega 
spordirajatiste ªªres (turnimis- v»i rººbaspuud jms). 

ÅTavainimesel puudub tihti teadmine kuidas neid »igesti  
kasutada v»i eeldab nende kasutamine vªga head 
treenitust.  

ÅMeie peamine erinevus on, et lisaks treeningu-
seadmete valmistamisele pakume professionaalset 
n»ustamist ja »petust, kuidas neid tulemuslikult ja 
ennast vigastamata kasutada.  

 



Mille poolest Green Gym erineb? 
 

ÅGreen Gymi treeninguseadmete juurde paigaldame 
piltidega harjutuste tahvlid, millelt saab tªpseid juhiseid, 
kuidas harjutusi »igesti sooritada (kui palju seeriaid, kui 
palju kordusi). 

Åàpetame vªlja terviseradade juures tegutsevad 
instruktorid, kes tulevikus harrastajaid ise 
professionaalselt n»ustaksid ja abistaksid. 

ÅSeadmed on kasutatavad ka algajale ja keskmise 
treenitusega inimesele (v»imalik 
kasutada erinevaid vasturaskusi).  

 

 



Green Gymi treeninguseadmed  

ÅOtt Kiivikase ja Margus Silbaumi erialaste teadmiste 
baasil sai vªlja tººtatud sobilikud treeninguseadmed, 
millega on v»imalik sooritada tervet keha h»lmav 
treening arvestades seejuures treenija erinevat taset  
(Ott Kiivikas ja Margus Silbaum on mitmekordsed Eesti 
meistrid). 

ÅPraeguseks on meil 11 erinevat trenaģººri, millel on 
kokku v»imalik sooritada ¿le 60 erineva harjutuse. 

ÅOleme vªlja tººtanud multifunktsionaalsed  
moodulid  aluspinna m»»tmetega k»igest  
4x5m, mida saab paigaldada kasv»i koduaeda. 

 

 



1.  Rººbaspuud 



 

2.  L»uat»mbamistrenaģººr eri k»rgustel  

 



3.  Lamades surumise pink eri raskustega  



4.  Smithi trenaģººr - multifunktsionaalne  



5. K¿kiraam eri k»rgustel ja eri raskustega 



6. Alaselja ja k»hulihaste trenaģººr 



7.  Kºieronimine - ¿ldf¿¿siline 



8. Takistus-ronimissein  



9.  Rippumis-ronimisredel  



10.  àla-selja trenaģººr 


