== 7 DIENU AT6AIVA KUNUI IR PROTU

Besibaigiant Ziemai ne tik su dziaugsmu laukiame bundancios gamtos, bet dar galime
skirti laiko atsinaujinti iSoriskai ir vidumi, atrasti kino ir minCiy pusiausvyrag. Atlike
uzduotj pazymeékite Salia esantj kvadratélj, o savo atradimus ir pojucius galésite
aprasyti apacioje esanciame lape ,Tavo uzrasai“.

PIRMADIENIS ANTRADIENIS
Naujove kunui Kuno budinimas
Atraskite judéjima iS naujo ® q Pasikraukite energijos visai dienai
N\ 7, -
Ropokite kaip kudikiai pirmyn ir Atsigulkite ant Zemés ir ridenkités |
atbulomis. vieng puse, paskui j kita.
)
Sokinékite ant vienos kojos ir kartu
Vaiksciokite kaip antys tuo paciu musinékite kamuoliuka (teniso ar kitag
» metu atlikdami plaukimo judesius. minkstg mazg Sokly kamuoliukg, <«
galite atlikti dviese).
Suoliuokite atsitipe ir tuo paciu metu Imituodami Sokinéjima per Sokdyne
sukite ratu prieSingomis kryptimis Sokinékite ratais j vieng puse, paskui
iStiestas rankas. j kita.
A Atsigulkite ant Zemés ir atsikelkite Tapkite ir tiesia koja bandykite
nesiremdami rankomis. ) pasiekti pries Jus esant;j daiktg (kéde,

stalg ar kg kito), tuomet vél tapkite ir
siekite daikto uz saves neziaréedami.

Laikydami vandens butelj, penalga,
knyga ar kg kitg nedidelio atlikite
pritipimus perduodami daiktg uz
nugaros ir j priekj (daiktas
perduodamas ratu).

Atsigule ant pilvo Sliauzkite pirmyn
skaiciuodami iki 10, tuomet
atbulomis Sliauzkite atgal taip pat
skaic¢iuodami iki 10.




TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS

Atsipalaidavimo diena Gamtos perlai
Lengviau susikaupsite, geriau Gamtoje tiek daug stebukly
atliksite uzduotis - pasinaudokite jais
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Atsistokite, stenkités nejtempti . ISeikite pasivaikscCioti su Seima j
raumeny, uzsimerkite, apie nieka arCiausiai Jasy esantj miska,
negalvokite, kvépuokite ramiai. ‘ pasisotinkite gaivaus oro.
L
UzZsimerkite, suapvalinkite pecius, b L o
nugara, rankomis siekite kojy pirsty, . I§s!r|nk|.te 5 mgdzms I Juos . 4
P \stai per nosj jkvépkite, per burna (220 Bl 17 Ergg el enolll @irite
iskvepkite, grizkite atgal. bei, zinoma, jsidémékite juos.
Uzsimerkite, iSkelkite rankas, stipriai
jtempkite raumenis, sulaikykite Jei naktis giedra, iSsirinkite
kvépavima, létai skaiciuokite iki 5 ir zvaigzdyna ir atlikite savo
iSkveépkite org, atpalaiduokite sugalvotg pratimg pagal to
raumenis, nuleiskite rankas, zvaigzdyno forma.
atsimerkite.
ISsirinkite Jums patinkantj objekta, : : e
A G : : Jei yra sniego, iS gniuzciy
giliai jkvepkite ir sulaikydami org . o
el e - suformuokite trasa, kurig jveikite
ziurékite j jj ir galvokite tik apie jj 5-10 o . e
.. trimis pasirinktais budais.
sekundziy. o

Jkvépkite kiek jmanoma giliai ir
sulaikykite org kiek eina, tuomet
iSkvepkite kiek galima ilgiau.
Pradeékite nuo 3 karty.

Jveike trasg, nulipdykite sniego
senj ir pasimétykite gniaztémis,
kuriomis daréte trasa.




PENKTADIENIS SESTADIENIS

Minéiy valdymo ir karybiné Kitokios padétys
treniruote Jgaukite naujy gebéjimy,
Bukite minciy burtininku l q kurie tikrai pravers
®

= T'

Autogeninés treniruotés sumazina Atsikelkite iS lovos uzsimerke.
nervy sistemos jautrumg, skausma,
stresa, nerimg, padeda mazinti
liddesj, nuovargj, baimés atvejais
padeda valdyti mintis nukreipiant

Pasiimkite produktus i$ Saldytuvo
pritupe, pozicijg iSlaikykite iki 10

P

jas nuo nepageidaujamy dalyky, sekundziy.
padeda gerinti démesio )
koncentracijg ir didinti ‘
> kdrybinguma. b Nueikite iki virtuvés sulaike 4
kvépavima.
Kiekviena atliktg judesj: daikto Kol kaista vanduo virdulyje, atlikite
paemima, dury atidaryma, 10 giliy jkvépimy ir 10 giliy iskvépimy
atsisédimg ir atsistojimag ar kita, bei tuo pat metu 10 pritapimy.

pabandykite atkurti mintyse is léto,
taip stimuliuosite king ne tik
fiziSkai, duosite darbo nervy

_ _ _ _ Kiek iSeina ir kur galite, veiksmus
sistemai, bet ir tapsite atlikite kita ranka, nei esate jprate

karybiskesni. ® (svarbiausia saugumas). ‘
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SEKMADIENIS

Poilsio diena

Dieng skirkite smagiems pomégiams, bukite su Seima, atraskite ir tyrinékite
naujas vietas.




VILNIUS SVEIKIAU

= TAVO UZRASAI

Tai yra tavo uzrasy lapas! Kasdieng atlikes uzduotis skirk laiko trumpai apsvarstyti ir
apgalvoti savo pojucius ir patirtis uzduociy metu. Mintis gali uzrasyti savo uzrasuose ar
Siame lape pasitelkdamas papildomus klausimus:

Kurios uzduotys sekesi gerai? Kokie jausmai aplanké?

Kurios uzduotys nepatiko ar nesiseké?

Mane nustebino:

Kurias uzduotis noreéjai pakartoti?
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