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1. _ _peatijkk
Uldsatted

Vangistus- ja Ulekuulamisharjutuse ohutuseeskiri (edaspidi ohutuseeskiri) reguleerib
Uldnbudeid vangistus- ja Ulekuulamisharjutusel, harjutuse ja harjutusel osaleja ja
Iabiviija kohustusi, meditsiinitoetust ning Uksusega taasléimimist.

Ohutuseeskirja eesmark on Opetada vangistusse sattunud isikule ellujgamist ja
toimetulekut vangistuse robustsusega, vastupanu osutamist vangistuses, et
pdgenedes oleks vdimalik naasta turvalisele territooriumile véi oma jdudude juurde.
Ohutuseeskiri on taitmiseks Kaitsevaele ja Kaitseliidule ning harjutuse toetajatele?.
Vangistus- ja Ulekuulamisharjutus on kérge valjadpperiskiga valjadppe tegevus, mille
meditsiiniline vdi psuhholoogiline mdju vdib avalduda alles teatava aja méodumisel
peale harjutuse I16ppu.

Vangistus- ja Ulekuulamiseharjutuse labivimine voib sisaldada vastase poolt
kasutavate ohjeldus- ja ulekuulamise meetodeid, kuid nende teadmiste ja oskuste
omandamine annab isikule kriisis paremad vdimalused enda alalhoidmiseks.

Kui vangistus- ja Ulekuulamisharjutusele jargneb vangistusest pégenemise harjutus,
siis rakendatakse selles harjutuses taiendavalt kdesoleva ohutuseeskirja ndudeid.
Ohutuseeskirja koostamisel voeti aluseks jargmised NATO standardikokkulepped
(edaspidi STANAG), riigisisesed digusaktid ja kasiraamatud:

7.1. STANAG 7196, APRP 3.3.7.5 - NATO SERE training standard (24. juuli
2018);

7.2. STANAG 7226, APRP 3.3.7.3 - Conduct After Capture (13. oktoober 2017);

7.3. STANAG 7225, APRP 3.3.7.2 - Standardisation of reintegration (12.
oktoober 2017);

7.4. STANAG 7233, APRP 3.3.7.7- NATO Personnel recovery tactics, techniques
and procedures;

7.5. Riigikantselei ja Siseministeeriumi 2018. aasta valjaanne, mis kirjeldab
riiklike kaitumisjuhiseid kaitumiseks kriisiolukordades;

7.6. Valisministeeriumi juhised kaitumiseks valisriigis ja kinnipidamise korral;

7.7. Korrakaitse seadus, mis kirjeldab turvakontrolli aluseid?;

7.8. Vangistusseadus, mis kirjeldab ohjeldusmeetmeid?,

7.9. Tootervishoiu ja tddohutuse seadus, mis kirjeldab psuhhosotsiaalseid
riskitegureid;

7.10. Sdjadiguse kasiraamat relvajoududele, Tallinn 2000, F. De Mailinen,
Rahvusvahelise Punase Risti Komitee;

7.11. S6jadiguse podhimodisted 2000, Valjavote F. De Mailinen'i séjadiguse
kasiraamatust relvajdududele;

7.12. Kombatantide kaitumiskoodeks, Rahvusvahelise Punase Risti Komitee;

7.13. Sojavangide kohtlemise 12. augusti 1949 Genfi (Ill) konventsioon, Riigi
Teataja, RT 111999, 19, 117,

7.14. Euroopa Julgeoleku ja Koostddorganisatsiooni (OSCE) suunised
tootatamiseks potentsiaalselt ohtlikes keskkondades 2011, mis sisaldab
pantvangis kaitumise tegevusjuhiseid*;

7.15. Kaitsevae eetikakoodeks.

Ohutuseeskirja terminid ja lihendid:

8.1. Vangistusharjutus - harjutus, mille eesmark on tdsta Uksiksdduri ja/voi
alliksuse vdimet lle saada vangilangemise Sokist ja toime tulla vangistuse
robustsusega;

8.2. Ulekuulamisharjutus - harjutus, mille eesmark on tdsta vangistatud
Uksiksoduri voi s6durite grupi tahtejéudu ja véimet ulekuulamisel vastu seista
Ulekuulaja putdele temalt hankida luureandmeid voi varvata koostddle;

1 Vangistus- ja llekuulamisharjutuse eesmarkide saavutamiseks ja ohutuse tagamiseks vdivad toetajad olla
Politsei- ja Piirivalveameti, Vanglateenistuse ning muude asutuste eksperdid.

2 Korrakaitseseadus § 47. Turvakontroll.

3 Vangistusseadus § 70. Ohjeldusmeetmete kasutamine.

4 OSCE Operational Guidelines for Working in a Potentially Hazardous Environment 2011.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

8.3. Pogenemisharjutus — harjutus, mille eesmark on tdsta Uksiksdduri voi
s&durite grupi moraali, tahtejoudu ja leidlikkust, et pdgeneda vangistusest;
8.4. SERE - (ingl Survival, Evasion, Resistance and Extraction) ellujaamine,
valtimine, vastupanu ja valjatdmbamine;
8.5. Kiinoloog — koerajuht.
Ohutuseeskirja haldab Kaitsevae peastaabi valjadppeosakond.

2. peatukk
Uldnouded

Vangistus- ja Ulekuulamisharjutusse kuuluvad vangistus, Glekuulamine ja voimalikud
ettevalmistused pdgenemiseks ei kesta tavaolukorras Ule 24 tunni.
Pdgenemisharjutus voib erandjuhul voib kesta kauem kui 24 tundi, kui see on vajalik
erialase kvalifikatsiooni saavutamiseks®.
Isikkoosseis, kes taidab Ulesandeid eriettevalmistust ndutavas piirkonnas vdib
vangistus- ja Ulekuulamisharjutus kesta kuni 48 tundi, vbttes arvesse tdiendavate
meditsiiniliste jarelevalve- ja taasléimimise meetmete rakendamise vajadust.
Pdgenemisharjutust arvestatakse vangistus- ja Ulekuulamise harjutusele jargneva
harjutusena, mis ei kesta tavaliselt le 24 tunni.
Vangistus- ja ulekuulamisharjutus algab vangistamise hetkel. Vangistuse labiviija
utleb vangistamise hetkel vangistatavatele (harjutuses osalejatele) valjul haalel:
»Tahelepanu, tegemist on vangistusharjutusega, arge osutage vastupanu!
Harjutusest valjumiseks Oelge selge haidlega STOPP, voimalusel tostke kaed ja
teie juurde tuleb harjutuse labiviija.*
Harjutuse eel selgitatakse osalejatele punkt 13 eesmarki, vajalikkust ja tdhendust.
Kui osaleja soovib harjutusest valjuda vdi korvaldatakse harjutusest labiviija
otsusega, tuleb tagada osalejale anonlimsus, et valtida hilisemaid vdimalikke
ebakdlasid.
Vangistusharjutus sdéltuvalt harjutuse eesmargist sisaldab isiku ulekuulamist
selgitamaks valja tema:
16.1. isikut;
16.2. sdjavangi staatust;
16.3. vdimet sdilitada elu, au ja vaarikus vangistuses.
Soltuvalt harjutuse eesmargist kiisitakse tlekuulamisel:
17.1. isikuandmeid tuvastamaks isiku vastavust dokumentidele ja tegevuse
eesmarki;
17.2. 1949. a kolmanda Genfi konventsiooni ja 1977. a esimese lisaprotokolli
andmeid, eesmargiga teha kindlaks vangistatud isiku sdjavangi staatus;
17.3. kultuuri, tavade ja usuga seotud andmeid ja URO ja OSCE pantvangi
intsidendi juhiseid,
17.4. muid olustikulisi ja harjutuse kontekstiga seotud kiisimusi.
Ulekuulaja fikseerib, kas ettenahtud vastused saadi vdi mitte, ja koostab harjutuses
osaleja poolt antud vastuste ja kaitumise kohta individuaalse kokkuvdtte.
Ulekuulamisharjutuse ajal ei tohi harjutuses osaleja Ulekuulamine kesta kokku kauem
kui 8 tundi.
Fuusiline vagivald (nt peksmine) harjutuses osaleja suhtes on keelatud!
Harjutuses osalejat v6ib harjutuse ajal mgjutada:
21.1. kulma veega, mille viskamine imiteerib 160ki ja Ulevalamine peksmist;
21.2. sooja veega, mille Ulevalamine imiteerib monitamist;
21.3. 1abi ratiku vee kallamisega naole, mis imiteerib korrale kutsumist (vt lisa,
joonis 12).

5 Pogenemist vangistusest SERE C tasemedppes ja SERE instruktoriGppes, mis on vajalik kvalifikatsiooni
saavutamiseks, kestab vahemalt 72 tundi.
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22.

23.

24.
25.

26.

27.
28.

29.

30.
31.

32.

33.

34.

Vangistuse robustsust imiteeritakse sundasenditega, mida vahetatakse regulaarselt
ja mille mdju on vangistuse harjutuse osalejale harjutuse ettevalmistavas valjadppe
etapis tutvustatud (vt lisa, joonis 1-12):
22.1. tahelepanu aratamine (vt lisa, joonis 1);
22.2. pea fikseerimine kahe kde vahele, 3-4 kisimuse esitamiseks (vt lisa, joonis
2);
22.3. tduge vastu seina ehmatamiseks (vt lisa, joonis 3);
22.4. sérmeotste ligutamine vastu pdske, mitte Ule kahe liigutuse korraga (vt lisa,
joonis 4);
22.5. vastu seina kahe kaega toetumine 1 tund (vt lisa, joonis 5);
22.6. maas istumine istmikul kuni 2 tundi (vt lisa, joonis 6);
22.7. seismine kuni 3 tundi (vt lisa, joonis 7);
22.8. pdlvitamine kuni 30 minutit (vt lisa, joonis 8);
22.9. kinnises 6huvahetusega kastis istumine voi seismine kuni 1 tund (vt lisa,
joonis 9).
22.10. istumine koos putukatega (vt lisa, joonis 10);
22.11. kastis seismine (vt lisa, joonis 11);
22.12. |abi ratiku vee kallamisega ndole (vt lisa, joonis 12).
Vangistuse psthholoogilist survet imiteeritakse ajakohaste realistlike filmide
naitamisega, mis kirjeldavad relvakonfliktide kaigus vangistatud isikute vagivaldset
kaitlemist ja selleks kasutatavaid vahendeid. Filme demonstreeritakse mitte Ule kahe
korra ja mitte rohkem kui 30 minutit jarjest, mille jarel jargneb paus.
Peakati ja silmasideme kasutamine ning kdrvaklappide kasutamine on lubatud.
Vangistusharjutusel mootorsdidukiga vangide transpordi ajaks kaetakse harjutuses
osalejate silmad.
Soltuvalt harjutuse stsenaariumist vdib harjutuses osalejatelt eemaldada vormiriietuse
ja asendada see taielikult kombinesoonidega, tsiviilriietega ja ajutiste jalatsitega.
Klnoloogi juhtimisel véib kasutada teenistusloomi.
Erivahenditest vdib kasutada kae- ja jalaraudu, kuid Uhtekokku mitte kauem kui 16
tundi.
28.1. kadeparasest materjalist sidumisvahendeid voib kasutada, kuid neil kehtivad
samad piirangud, mis k&eraudade kasutamisel;
28.2. ohjeldusmeetmena jasemete sidumisel ning kde- ja jalaraudade kasutamisel
tuleb jalgida, et jasemete vereringe ei oleks hairitud;
28.3. iga kahe tunni jarel tuleb seotud vdi kde- ja jalaraudadega jasemete asendit
muuta vdi eelnimetatud vahendeid kohendada vdi ajutiselt eemaldada;
28.4. kontrollmeetmena peab koidikute vOi kaeraudade ja randme vahele
mahtuma surudes vaike sérm.
28.5. peakotti peab perioodiliselt iga 30 minuti jarel kohendama, et tagada
harjutuses osalejale normaalne hingamine.
Meditsiinivahenditest on lubatud kehatemperatuuri kontrollimiseks kasutada
termomeetreid.
Vangistusruum peab olema ilmastikumdjude eest kaitstud ja pimedal ajal valgustatud.
Vangistusruumi ja selle poéranda temperatuur ei tohi langeda alla +2°C ja téusta ule
+25°C.
Ulekuulamisruumi (-koha) temperatuur vdib olla madalam vdi kdrgem punktis 31
kehtestatud piirangutest. Sellisel juhul tohib Glekuulamine kesta kuni 30 minutit.
Miratase vangistusruumis ei tohi Uletada 85 dB. Kdrgema miratase puhul on
harjutuses osalejad kohustatud kandma kuulmiskaitsevahendeid®.
Pslhholoogiliseks méjutamiseks on lubatud kasutada hairivaid helisid ja muusikat,
kuid mitte Ule 60 minuti jarjest, millele peab jargnema vaikuse paus.

6 Kuulmiskahjustuste valtimise ohutuseeskiri OE 1.2.
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35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

Harjutuses osaleja kinni votmisel tehakse tema enda ja harjutuse labiviijate ohutuse
tagamiseks turvakontroll”.
Harjutuse labiviimisel peab olema ettevalmistatud eraldi néustamisruum harjutusest
valja voetud isikkoosseisuga tegelemiseks.
Valveuksus peab omal initsiatiivil pakkuma vangidele vahemalt 2 dl joogivett iga kahe
tunni jarel ja iga kord, kui harjutuses osaleja seda ise soovib.
Harjutuses osalejal on digus Ulestdstetud peakoti ja vajadusel avatud kdesidemetega
kasutada kaimlat selleks harjutuse labiviijate poolt ettevalmistatud eraldatud ja
privaatsust vdimaldavas kohas.
Harjutuses osaleja isiklik varustus peab olema aratuntavalt margistatud ja asuma
vangistusharjutuse labiviimise koha vahetuslaheduses.
Vangistusharjutuse ajal peab valvav personal (valvelksus) tadhelepanelikult jalgima
vangide seisundit ning vajadusel harjutuse kaigus perioodiliselt vahetama
sundasendeid.
Harjutuses osalejate jalgsi Umberpaiknemisel peavad seotud kded asetsema ees.
Eskorti teostajad peavad jalgima, et transportimisel ei saaks harjutuses osaleja viga
vBi traumat.
Mootorsdidukiga transportimisel peavad harjutuses osaleja kaed olema fikseeritud
ette, et liiklusbnnetuse korral oleks vdimalik ennast katega kaitsta, vdimalusel
vabastada kaed ja silmad.
Harjutuse ajal peetakse osalejate le arvestust arvestuslehel, millele margitakse:

43.1. millal toimus vangistamine (kuupaev, kellaaeg: algus ja 16pp);

43.2. sundasendid, nende tllp ja nende vahetuse aeg;

43.3. mis kell ja kui palju anti vangile joogivett;

43.4. millal ja mitu korda anti vangidele stita;

43.5. millal muudeti vangi kate asetust;

43.6. Ulekuulamisel viibitud ajavahemik;

43.7. meditsiinilise jarelevalve tulemused;

43.8. millised korraldused on andnud harjutuse labiviija iga konkreetse vangi kohta

43.9. milliseid pstuhholoogilisi méjutusvahendeid kasutati (heli, valgus, filmid), juhul

kui need ei ole margitud harjutuse plaani.

3. peatiikk
Labiviijad

Harjutuse labiviimiseks moodustakse t6ogrupp:

44.1. kellel on kogemus ja kompetents Ulekuulamise labiviimiseks®, meditsiini ja
psuhholoogilise abi andmisel;

44.2. kes on varem osalenud vangistus- ja ulekuulamisharjutuses ning kogenud
harjutuse robustsust;

44 3. kelle ulesanne naeb ette sdjavangide ja lahinguvaljal pooli vahetanud isikute
kaitlemist, Glekuulamist ja selle organiseerimist;

44.4. kelle Ulesanne naeb ette kinnipeetud isikute Ulekuulamist, valvamist ja
konvoeerimist ning nende staatuse kindlaks tegemist ja olulise teabe
kogumist.

Harjutuse Iabiviimise ja ettevalmistamise grupi koosseis hdlmab:

45.1. pealdbiviijat, kes vastutab kogu harjutuse korralduse, dokumentatsiooni ja

jarelevalve eest;

7 Korrakaitseseadus § 47. Turvakontroll alused.

8 Labivija on Idpetanud Oppekavajargse valjadppe. Tegemist on eksperdiga, kes Opetab vangistuse ja
Ulekuulamisega seotud &ppeaineid vbi tegemist on tegevvaelase, ametnikuga, kelle ametijuhend naeb ette
Ulekuulamise I&biviimist.
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45.2.

45.3.

45.4.

45.5.

45.6.

45.7.

45.8.

Iabiviijaid, kes valmistavad ette harjutuse taristu, teevad harjutuse
jarelevalvet ja jalgivad harjutuses osalejaid ning tdidavad osalejate
arvestuslehte;

kontrollijat, kes pealabiviijast soltumatult hindab ja jalgib harjutuse kulgu ning
ohtliku olukorra tekkimisel katkestab ajutiselt vdi peatab koheselt kogu
harjutuse. Ta vastutab harjutuse kaigus tekkinud talletamisele mitte
kuuluvate dokumentide kokku kogumise ja havitamise eest;

Ulekuulajaid, kes kuulavad harjutuse stsenaariumi alusel Gle harjutuses
osalejad;

meditsiinitdotajat, kes hindab harjutuses osaleja(te) tervislikku seisundit ja
kontrollib ning esitab saadud andmed osalejate arvestuslehel;

psthholoogi, kes jalgib harjutuses osalejaid, peatab vdimalike hairete
iimnemisel osaleja vdi labiviija harjutuses osalemise ja viib labi osaleja voi
labiviija stressireaktsiooni hindamise, vajadusel kriisindustamise;

valvureid- ja konvoeerijaid, kes teostavad harjutuses osalejate vangistamist,
teostavad turvakontrolli, pakendavad aravéetud varustuse, transpordivad,
talutavad ja valvavad osalejaid erinevates harjutuse etappides;

tehnikut, kes valmistab ette ja tagab harjutuse helinduse, salvestamise ja
ettenahtud infotehnoloogilised lahendused.

4. peatiikk
Labiviimine

46. Harjutuse pealabiviija peab enne harjutust:

46.1.

46.2.
46.3.

46.4.

46.5.

46.6.

46.7.

koostama harjutuse dokumentatsiooni (nt harjutuse plaani, I|abiviijate
tegevusjuhendid (vt p 46.5), harjutuses osalejate arvestusleht jne), mille
kinnitab struktuurilksuse Ulem kaskkirjaga. Harjutuse dokumentatsioon
sailitatakse struktuuriuksuses kuni 10 aastat;

tutvustama kdigile harjutuses osalejaile ohutusndudeid,;

korraldama demonstreeriva valjadppe, mille raames tutvustatakse
ohjeldusmeetmeid, mdjutusvahendeid ja vangistuse robustsuse mdju
inimesele;

katsetama koos harjutuse labiviimise ja ettevalmistamise grupi koosseisuga
harjutuseplaanis kirjeldatud sundasendite, vangistust ja Ulekuulamist
imiteerivate votete ning ohjeldusmeetmete ja mdjutusvahendite méju;
koostama valve- ja konvoilksuse tegevusjuhendi harjutusest osavdtjate
vangivdtmisel, transportimisel ja valvamisel;

kontrollima, kas harjutusest labiviiv isikkoosseis on saanud valjadppe
vangide kohtlemiseks ja Ulekuulamiseks vastavalt relvakonfliktidigusele
(rahvusvahelisele humanitaardigusele);

kontrollima, kui harjutusele on kehtestatud juurdepaasu piirang, et labiviijad
omaksid vastava tasemega luba.

47. Harjutuse pealabiviija peab harjutuse ajal:

47.1.
47.2.

pidevalt kontrollima ohutusnduete taitmist;
viivitamatult eemaldama harjutusest osavétja, kellel on tekkinud psuuhiline
haire voi eluohtlik olukord.

48. Harjutuse pealabiviija peab kohe peale harjutust:

48.1.

48.2.

48.3.

vestlema harjutusest osalenutega, kas grupis vdi individuaalselt, saamaks
tagasisidet valjadppe kohta;

selgitama harjutuses osalenutele vajadusel vangistuse stsenaariumi
pdhimdtteid ning tagama, et harjutuse I6ppedes oleks kdigil osalenutel selge
arusaam, kuidas vange koheldakse ja uUle kuulatakse;

koostama kokkuvotte harjutuse eesmargi taitmisest ja milliseid kogemusi
harjutuse kaigus omandati.
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49.

50.

51.

52.

53.

54.
55.

56.

S7.

5. peatiikk
Osaleja

Harjutuses osaleja peab:

49.1. kohe teatama harjutuse labiviijale, kui talle ei ole tutvustatud ohutusndudeid;

49.2. mitte pbgenema, alluma kinnipidamisel tema suhtes kasutatud
ohjeldusmeetmetele ja mitte osutama fliusilist vastupanu, kui ei ole selgelt
teatatud vdi muul viisil arusaadavalt selgeks tehtud, et seda elementi
harjutatakse;

49.3. alati jargima meditsiinitddtaja (parameediku) ja psuhholoogi esitatud
ndudeid;

49.4. peab olema margistatud identifitseerimistunnusega, mille jargi margistatakse
harjutuses osaleja varustus ja koostatavad dokumendid,

49.5. kasutama sdna "Stopp" voi tdstma Ulesse kaed, kui soovitakse saada
Uhendust labivijaga vdi ei suudeta enam harjutuses osaleda, hoolimata
sellest, et see ei ole otseselt vastuolus ohutusnduetega.

6. peatiikk
Meditsiinitoetus ja psiihholoogine abi

Harjutuse labiviimise ja ettevalmistamise grupi koosseisus peab olema vahemalt
rithma parameedik, kes tunneb harjutuse eripara ning selle kohta kehtestatud
ohutusnéudeid.

Parameedik jalgib harjutust ja annab vajadusel meditsiinialast ndu nii harjutuse
Iabiviijale kui ka harjutuses osalevale isikkoosseisule.

Parameedik kontrollib perioodiliselt harjutuses osalejate tervislikku seisundit, teeb
vajalikke markmeid ja koostab iga harjutuses osaleja kohta taasldimimiseks
kokkuvétte.

Parameedikul peab olema sidelhendus struktuurillksuse arstiga/vastava arstiga
juhuks kui on vaja taiendavat meditsiinilist abi.

Parameedik to6tab paaris psthholoogiga.

Ulekuulamise juures peab viibima psiihholoog, kes tunneb harjutuse eripara ning
selle kohta kehtestatud ohutusndudeid.

Pslhholoog jalgib harjutuse kaiku, teostab stressireaktsiooni hindamise ja viib
vajadusel labi kriisinbustamise, nii harjutust labiviivale, kui ka harjutuses osalevale
isikkoosseisule.

Pslihholoog jalgib harjutuses osalejate stressirektsioone, Uldseisundit, teeb vajalikud
markmed harjutuse arvestustabelisse ja koostab iga harjutuses osaleja kohta
taasléimimiseks kokkuvotte.
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58.

59.

60.

61.

62.

63.

7. peatiikk
Taasloimimine

Peale harjutust antakse harjutuses osalejatele stiia ja juua ning vbimaldatakse aega
pingelanguseks. Selleks, et harjutuses osalenud ei taju labitud teravalt, peab nende
organism saama lédvestuda.

Parameedik kontrollib harjutuses osalejate tervislikku seisundit ja koostab harjutuse
kaigus talletatud tervisenaitajatest kokkuvotte.

Pslihholoog hindab harjutuses osalenute distressiga toimetulekuvdimet ja kontrollib,
et kdik osalejad on harjutusest vangistatu rollist valjunud pusiva distressita. Harjutuse
kaigus ilmnenud osaleja tugeva stressireaktsiooni korral koostab individuaalse
hinnangu osaleja stressiga toimetuleku véimele ja osutab kriisindustamist.
Psuhholoog annab individuaalselt osalenutele infot vdimalike vaimse tervise
probleemide kohta, soovitusi véimaliku harjutuse jargse distressiga toimetuleku kohta
ja kontaktid, kuhu vajadusel p6orduda.

Pealabiviija annab harjutuses osalejatele |abiviijate poolse tagasiside vangistuses
toimetuleku kohta.

Kuna vangistus harjutus on flusiliselt ja vaimselt vasitav siis peale harjutuse 16ppu ja
taasléimimise protsessi ei tohi harjutuses osalejad ilma 6 tundi magamata ja
rahunemata juhtida mootorsaidukit.

10/11



Lisa

Kaitsevae juhataja kaskkirjaga kinnitatud
“Vangistuse ja Ulekuulamisharjutuse
ohutuseeskiri OE 9.1” juurde

Vangistuse robustsus ja sundasendid

Kahe kdega haaratakse kraest
kinni ja tdmmatakse vangistatu
nagu enda poole. Tegevusega
kaasneb haale kasutamine.

Joonis 1. Tahelepanu aratamine

Selja tagant surutakse kahe
kéega vastu vangistatud pead,
kérvad jaavad peopesade
vahele. Pead hoitakse
likumatuna, et eespool olija
saaks vangile kiisimusi
esitada.

Joonis 2. Pea fikseerimine

Tdugatakse painduva
voltsseina vastu, mis on
Rz valmistatud materjalist, mis
2 tekitab valju mira. Tekitab
tasakaalu kaotuse ja
ebamugavustunde.

Joonis 3. Téuge vastu seina

Puudutatakse ainult kde
sérmeotstega! Kaeliigutus ei
ole pikem, kui vangi dlg.
Eesmark ei ole tekitada valu

vaid alandada. Mitte Ule kahe
‘ korral

Joonis 4. Sdrmeotste liigutamine vastu pdske

\h“%

—

Kéed toetavad vastu seina,
keha on seljast sirge. Kui vang
hakkab vajuma allapoole, siis
kindlasti peab sundasendit
vahetama. Hoida mitte lle 1
tunni.

Joonis 5. Vastu seina kahe kédega toetumine

o

| |

Ebamugav asend, mis mdjub
istmikule, samuti vasivad
Ulesse tostetud kaed.

Harjutuses peab jalgima, et
d treenitavaid ei panda istuma
\ kiilmale pinnale. Hoida mitte

Ule 2 tunni.

Joonis 6. Istumine maas

Kdige mugavam asend. Inimene
suudab seista tundide kaupa pusti ja
ka uinuda pustijalu. Kuni 3 tundi.

Joonis 7. Seismine

Ebamugav asend, mis mojub pdlvedel
ja seljale. Harjutuses peab jalgima, et
treenitavaid ei panda pdlvili kilmale
pinnale. Mitte Gle 30 minuti korraga!

Joonis 8. Polvitamine

Normaalse 6huvahetusega kitsas ja
vaike kast. Pérandale voib
ebamugava tunde tekitamiseks panna
saepuru ja vett. Hoida mitte ule 1
tunni.

Joonis 9. Kastis istumine

Normaalse 6huvahetusega kitsas ja
vaike kast. Ebamugavuse tunde
tekitamiseks vdib kasti panna
kauplustes muidavat elusat
kalasddta. Hoida mitte Gle 1 tunni.

Joonis 10. Kastis istumine koos putukatega

Kitsas ja kdrges kastis hoidmisega
testitakse voimet taluda kitsaid,
suletud ja pimedaid ruume. Seismine
on mugav asend. Hoida mitte Ule 1
tunni.

Joonis 11. Kastis seismine

Harjutus imiteerib uppumis- ja
lambumistunnet. Psuiuhiliselt raske,
hirmu, paanikat tekitav vote. Vétte
kasutamisel isegi demona peab
olema juures meditsiinitd6taja.
Treenitaval voib tekkida
hingamiskramp ja paanikahoog!

Joonis 12. Veega kallamine labi ratiku naole



