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VILNIUS SVEIKIAU

=~ Rekomendacijos téevams / globéjams ir pedagogams,
ﬂ kaip saugiai lavinti vaiky lankstuma R

Lankstumas - viena i$ vaiky sveikatai ir sportinei veiklai svarbiausiy fiziniy
ypatybiy, kuri per jvairius Zmogaus kuno sagnarius leidzia atlikti kuo didesnés
amplitudés judesius. Sig sveikatai reikalingg ypatybe lavinti svarbu nuo
vaikystés, nes su amziumi organizmo lankstumas mazéja. Todél vaiky sgnariy
lankstumu rapintis butina pradéti jau dabar, kad nekilty sanariy ir raumeny
buklés problemy suaugus!

sitlome atlikti tempimo ir

IAY
; Tempimo pratimy nauda: /0//

e Gerina sagnariy ir raumeny paslankuma.

e Gerina baltymy apykaita raumenyse (baltymai - labai svarbi
maisto medZziaga raumeny vystymuisil).

e Gerina raumeny kraujotakg (raumenys labiau prisotinami
deguonies ir maisto medziagy, kurios budtinos normaliai
raumeny funkcijai palaikyti).

¢ Didina nervy, raumeny, rais¢iy ir sausgysliy tampruma (tai labai
svarbios minkstyjy audiniy struktdros, kurios sudaro sgnarius).

e Atpalaiduoja raumenis - mazina raumeny jtampga bei skausma
po fiziniy pratimy.

e Apsaugo kauly ir raumeny sistemag nuo traumy, meéslungio ir
skausmo.

Organizmo lankstumui
palaikyti ar pagerinti

raumeny atpalaidavimo
pratimus!

& Rekomenduojame: ;

Tempimo pratimus vaikai turéty atlikti pries fizinius pratimus ir po juy.

Labiausiai iStempti reikty tuos raumenims, kurie bus ar buvo labiausiai apkrauti atliekant
fizinius pratimus.

Pradéti nuo stambiausiy raumeny grupiy: kojy, ranky, nugaros raumeny.

PrieS fizinj krdvj vaikams rekomenduojama atlikti aktyvius tempimo pratimus
(spyruokliavimai, aktyvias pasisukimai) - paruoskite raumenis darbui!

Po fizinio kravio vaikai turéety atlikti pasyvius, létus tempimo pratimus ir juos sulaikyti apie 20-
45 sekundziy vienoje padétyje - taip raumenynas atsipalaiduos ir atvés.

Labai svarbu: tempimo pratimy metu vaikai neturi jausti skausmo, o tik tempiamg raumenj!
Stebékite vaiko bukle jam atliekant pratimus: jeigu vaikas skundziasi atsiradusiu skausmu -
tai gali bati Zenklas, jog raumuo iStempiamas per daug intensyviai (tokiu atveju
rekomenduojama pratimus nutraukti).

Lankstumas - tai tik viena is daugelio vaiko sveikatai ir fizinei baklei svarbiy organizmo
ypatybiy, kurig raginame ugdyti, kad vaiko kauly ir raumeny sistema vystytysi kokybiskai.
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= Pratimy pavyzdziai

@”' Visus pratimus atlikite létai, sulaikykite
v padétis iki 45 sekundziy!

’a\ IStieskite rankas aukstyn, sunerkite
pirStus ir delnais siekite aukstyn.
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Sulenkite Zzastg per alkunés sanarj ir kita
ranka lengvai spauskite link kaklo,
pakeiskite rankas; spauskite ne alkinés
sgnarj, o zasta!

SZ Delnais | virSy sunerkite rankas uz
nugaros, kelkite pecius.

Pritdpkite ant vienos kojos, kitg palikdami
/(ﬂ tiesig; tiesios kojos pirstais siekite luby!
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Atsiséskite, tiesias kojas laikykite placiai,
létai lenkités | priekj; nugarg istieskite,

; rankomis siekite | priekj, pédy pirstais
siekite luby (pratimas rekomenduojamas
5 mety ir vyresniems vaikams).

Atsiséde sulenkite vieng kojg per kelio
sgnarj, sulenktos kojos pédg remkite |
Mtiesia koja; tiesios kojos pédos pirstais
siekite Iuby; rankomis siekite tiesios
kojos pirsty; keisdami puses pakartokite.

Séedédami iStieskite abi kojas, laikykite jas
suglaustas; pédy pirstus nukreipkite link

?Iubq, tiesia nugara rankomis létai
bandykite pasiekti pédas.

Atsiséskite varlytés padétyje: nugara
laikykite tiesig, o pédas suglaustas. Létai
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