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Isijunkite filmuka ,Vajang” ir su visa Seima padarykite manksta.

Toliau pateikta interaktyvi ,Vajana” treniruoté iSjudins
visg Jusy kuna. Nereikia jokios jrangos, taCiau jzangines
scenos metu butinai apsSilkite zygiuodami ar bégiodami

ir skirkite laiko Svelniai prasitempti pabaigoje. Kituose

lapuose rasite patarimy pratimams atlikti.

Kiekvieng kartg, kai vandenynas padeda Vajanai,
atlikite 10 ,Zvaigzdés” Suoliuky.

Kiekvieng kartg, kai Vajana gincijasi su téciu,
atlikite 10 pritGpimuy.

Kiekvieng karta, kai Vajana pykstasi su Maui,
atlikite 5 ,Zemo krabo vaik3giojimus"”.

Kiekvieng karta, kai Vajana dainuoja,
bekite vietoje.

Kiekvieng karta, kai Vajanos tetis dainuoja
atlikite Suoliukus vietoje.

Kiekvieng kartg, kai Maui
dainuoja, laikykite lenta. 1

Kiekvieng kartg, kai Maui
persikunija atlikite 5
atsispaudimus.
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.Zvaigzdés” 3uolliukai. Atsistokite, ’
remkites pedomis | grindis, rankos ,,)}
nuleistos. Pasokite aukstyn tiesdami {)
rankas j Salis ir keldami auksSyn.

@ PritGpimas. Atsistokite abiem
pédomis, kojos pecCiy plotyje.

Rankas iStieskite ] prieki,

tdpdamiesi  stumkite sedmenis

tolyn, kelius iSlaikykite lygiagrecius

kulnams. VirSutiné kuno dalis
* > nesilenkia j priek|.

@ .Zemo krabo vaiks&iojimas"”. ”

Atsiseskite ant grindy, rankos E

tiesios uz nugaros. Pakelkite duben;
ir dédami ranka ir prieSinga koja
ropokite pirmyn. Taip pat grjzkite

atgal. /.
@ Bégimas vietoje. Atsistokite ir
bekite lenkdami kelig ir priesingg

ranka.
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@ Suoliukai. Atsistokite, atremkite pédas
] grindis, rankas laikykite prie Sonuy,
pritupkite. Pasokite j virSy, lenkite
kelius, kulnais pasiekite sedmenis.
Grjzkite j pradine padeti;.

Lenta. Remkités delnais ir kojy
pirstais | grindis, delnai tiesiai po

pecCiais, dubuo pakeltas ir vienoje / ’
linijoje su galva. Pakelkite dubenj ir

laikykite.

Atsispaudimai. Remkites delnais ir
kojy pirstais, dubenj pakelkite nuo
zemeés, rankas laikykite placiau nei
pecCiai. Leiskités zemyn, islaikykite
dubenj vienoje linijoje su galva, o
alklnes atitraukite nuo kino apie 45
laipsniy kampu. Neguldykite kuno
ant grindy ir grizkite j pradine padét;.




