'VS‘ Abécélés manksta

ISkirpkite korteles, sumaisykite ir traukite po
vieng kortele rodydami vaikams

. . Balansvojame ant vienos
Atsispavdimai: )

kojos

-Atsistokite keturiomis
Keliai pedy pirstai remiasi j grindis -Atsistokite ant vienos kojos
- Rankos placiai -Rankos sulenktos ant liemens
‘Lenkite rankas, su kakta siekite -Stenkités iSstovéti ant vienos
grindis kojos kuo ilgiau
-Padarykite 8 atsispaudimus ™
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Cirko artistai:

-Atsigulkite ant pilvo

-Sulenkite vieng koja ir laikykite
JguZ pédos su ranka

-Palaikykite 20 sekundZiy
-Pakartokite kita koja
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Civoziame kaip éivozikai

Sokite | plotj nuo vienos kojos
ant kitos

-Darykite kuo platesnj Suolivkg
-Pratima atlikite 20 sekundziy
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Pavaiksciokite kaip
drambliai:

-Pavaik§ciokite per patalpg

placiai dédami kojas

-Pratimg atlikite 20 sekundziy

Pavaiksciokite eglute:
-DeSine pédg dékite taip, kad
pir§tai zioréty | iSore, $alia
pristatykite kaire péda
-Taip déliodami pédas, eikite
nuo vienos sienos iki Kitos
-Pakartokite 2 kartus
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Pastovékite kaip flamingai:

-Atsistokite ant vienos Kojos,
kit kojg pakeltg sulenkite
arciauv pilvo

-Rankas iStieskite per Sonus
-Stovékite taip kuo ilgiau

- akartokite kita koja
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Pavaiksciokite kaip gorilos:

-Giliai pritopkite

Sitoje padetyje pavaiksciokite
pirmyn atgal nuo vienos sienos
iki kitos

-Pratima atlikite 20 sekundziy

Esate superherojus, atlikite
10 atsilenkimy:
-Atsigulkite ant kilimélio, kajos
sulenktos, rankos sukabintos vz

galvos

-Kelkite pecivs, galvg nuo
kilimélio, su alkanémis tempkités
link keliy
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Intensyviai békite vietoje:

-Kuo grei¢iau békite vienoje
vietoje, aukstai keldami kelivs
-Pratima atlikite 20 sekundziy

Jtopstai:
-Desine koja Zenkite platy Zingsnj
j priekj, kairés kojos kulnas
pakeltas, deSiné koja tvirtai visa
péda remiasi | grindis
-Lenkite abi kojas, tupkite Zemyn,
sugrizkite tiesiai. Pakartokite 10

karty '
-Pakeiskite kojas \E%
-
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Jojikai:

-Placiai i§skéskite kojas
‘ISlaikydami  kajas  placiai,
Sokinékite vietoje

-Pratima atlikite 20 sekundziy

e

/

A\ 7



. -
- ~—
P N

S SVEWKIAU
V“;:ls‘imms BIURAS

Kopiame j kalna:
-Remkités delnais ir kojy
pirStais j grindis, delnai tiesiai
po peciais, dubvo pakeltas ir
vienoje linjjoje su  galva.
Pakelkite dubenj ir laikykite
-Kelkite po vieng kaja prie pilvo
-Pratima atlikite 20 sekundziy
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Lenta:

-Remkités delnais ir Kojy
pirtais j grindis, delnai tiesiai
po peciais, dubvo pakeltas ir
viengje linjjoje su  galva.
Pakelkite dubenj ir [aikykite.
-Pratima atlikite 20 sekundziy
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Meskite kamuvol;:

-Paimkite kamuol|
-Sustokite ratu ir tardami vardg
meskKite vienas kitam kamuol;
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Padarykite namelj:
-Atsistokite keturiomis

-Remdamiesi rankomis ir kojy
pirStais j grindis, kelkite dubenj |
virSy, lyg norétuméte padaryti
stoga

-Nuleiskite kelius ant grindy ir vél
pakartokite pratima

-Pratimag kartokite 5 karty
US A
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Kaip olimpiniai cempionai
padarykite kvo ilgesnj
Svolivka:
-Pasizymeékite  vietg,  kur

stovite

-‘Nuo pazymétos vietos abiem
kojomis Sokite j tolj
-Pakartokite 5 kartus &
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10 pritopimy:
-Atsistokite abiem pédomis,
kojos peciy plotyje
-Rankas  iStieskite |  priekj,
topdamiesi  stumkite sédmenis
tolyn, kelivs iSlaikykite lygiagrecius
kulnams.  VlirSutiné kdno  dalis
nesilenkia j priek;
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Ropokite kaip kodikiai: Rankomis siekite savlés: 10 Svolivky:

-Kojos peciy plotyje, rankas
-Atsistokite keturiomis pakelkite j virSy, lyg norétuméte -Stoveékite tiesiai, paSokite |
-Ropokite per visg patalpg pasiekti saule virdy, siekdami kojomis pilvo
-Pratima atlikite 20 sekundziy -Pasistiebkite ant pirSty galivky

-Bokite tokioje padétyje kuo
ilgiau
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Tyliai kaip pelytés

pavaiksciokite pasistiebe:

Siek tiek sulenkite kojas,
pasistiebkite ir pritope tyliai
pavaiksciokite

-Pratimg  atlikite 20
sekundziy

Plavkite kaip undinés:

-Atsigulkite ant pilvo

-Rankas iStieskite prieSais save,
kojas suglauskite

-Judinkite rankas ir kojas j virdy
zemyn, lyg plavktuméte
-Pratima atlikite 20 sekundziy
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Sokinékite kaip varlés:

-Pritopkite, i§ Sitos padéties
paSokite j virsy kuo auksciau
Vel pritopkite ir pakartokite
Suolivkg

-Pratima atlikite 20 sekundziy
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Pasokinékite per visa
patalpa kaip zvikuéiai

-Suglaustomis kojomis Sokinékite per
visg patalpg
-Pratimg atlikite 20 sekundZiy

Pavaiksciokite kaip
Zirafos:
-Suglaustas rankas pakelkite

jvirsy

-Laikydami  rankas virSuje
pavaikSciokite  per
patalpg




