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"ISLAIVINK SAVO
NUGARA"

Pratimy programa

Demesio! Pratimai yra bendro pobudzio, todel turint sveikatos sutrikimy butina
pasikonsultuoti su Seimos gydytoju ir (ar) kineziterapeutu. Jei darydami bet kurj pratima
pradéjote jausti skausma ar fizinj diskomforta, nutraukite veiksma. Pratimy programos
autoriai neprisiima atsakomybes del pratimy tinkamumo kiekvienam individualiai.



Nugaros tiesimas gulint ant pilvo

- Pradine padetis gulint ant pilvo.

- Tieskite rankas per alkines ir kelkite virsutine
kGno dalj aukstyn. Sulaikykite 1-2 sek. ir grjzkite |
pradine padetj. Jeigu sunku laikyti alkunes po
peties sgnariu, galima rankas padeti Siek tiek |

priekj. ISkvepimas virsuje.

- Svarbu! Klubai turi bati prispausti prie zemes viso

pratimo metu.

- Pratimo atlikite 3 serijas po 10 kartu.

Kluby lenkimas gulint ant nugaros
 Pradine padetis gulint ant nugaros.

- Sulenkite kojas per kelius ir priglauskite prie
kratines. Iskvéepkite. Sulaikykite Sig pozicijg 2
sek. ir grizkite j pradine padétj su jkvéepimu.
- Svarbu! Po kaklu galite pasideti pagalve, kad
iISvengtumete papildomo spaudimo kaklo

srityje.

- Pratimo atlikite 3 serijas po 12 kartu.

~Kate”

- Pradiné padetis keturpeéscia.

- Kratinine stuburo dalj stumkite j virsy

atitraukdami mentes vieng nuo kitos, dubenj
pasukdami j priekj. Sulaikykite Sig pozicijg 2
sek. ir grizkite j pradine padet;j. ISkvepkite.
- Pratimo atlikite 3 serijas po 10 karty.




"Kregzdute” arba ,,Skraidantis suo”
- Pradiné padetis keturpéscia.

- Remdamiesi plastakomis j grindis istieskite
kaire ranka ] priekj, kartu istiesdami desine
kojg atgal tiek, kad abi galunes buty
lygiagreciai grindims. Butinai spauskite kulng
atgal (aktyvindami sédmenis). Sulaikykite 2
sek. ir grizkite j pradine padet;.

« Pratimo atlikite atlikite 3 serijas po 10 karty

abiem pusemis.

Krutines mobilumas
- Pradine padetis atsiklaupus. Viena ranka
IStiesta, kita uz galvos.

- ISkvepdami sukités per kratine,
stengdamiesi su alkine pasiekti priesinga
ranka. Jkvepdami atverkite kruatine kuo
placCiau ir nukreipkite zvilgsnj j lubas.

« Pratimo atlikite atlikite 3 serijas po 10 karty

abiem pusemis.

Menciy suvedimas gulint ant pilvo
- Pradine padetis gulint ant pilvo. Kojos
iStiestos, rankos atitrauktos 20 laipsniy j
sonus, kakta lieCia grindis.
- ISkvepdami pakelkite abi rankas j virsy

suvesdami menciy vidinius krastus,

sulaikykite Sig pozicijg 2 sek. ir nuleiskite
rankas ant grindu.

- Pratimo atlikite 3 serijas po 12 kartu.




Sonineé ,lenta”

- Pradiné padetis gulint ant sono. Kojos

sulenktos 90 laipsniy kampu, alkine po peties

sgnariu.

- Pakelkite klubus nuo grindy ir sulaikykite Sig
pozicija. Kvepuokite naturalial.

- Atlikite 3 serijas po 20 sek. abiem pusemis.

Kojos atitraukimas gulint ant Sono
- Pradiné padetis atsigulus ant Sono.
 Viena ranka sulenkta ir padeta po galva.

Kita rankg uzdedame ant klubo. Apatine

koja sulenkta per kelio sgnarj, virsutine
koja istiesta, kojos pirstai jtempti j save.
Atitraukite virsutine kojg j virsy,
sulaikykite 2 sek. ir grjzkite j pradineg
padet|. Tg patj pakartokite su kita puse.
« Pratimo atlikite 3 serijas po 15 karty

abiem pusemis.
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Dubens kelimas

- Pradine padetis gulint ant nugaros.

- Kojos sulenktos per kelius, rankos ant

zemes palei king, delnais zemyn. I |
ISkvepdami kelkite dubenj j virsy,
itempkite sedmenis, sulaikykite 2 sek.,
Ikvepdami grjzkite j pradine padet;.
- Pratimo atlikite 3 serijas po 15 kartuy.




~Mires vabalas”
- Pradine padetis gulint ant nugaros. Rankos
pakeltos j virsy taip, kad matytumete savo delnus,

kojos sulenktos per kelius, pedos pakeltos nuo

grindy, apatine nugaros dalis tvirtai remiasi |
grindis.
- [kvepkite. ISkvepdami tieskite priesingag rankg ir
priesinga koja, laikykite Sig poza 2 sek. Iskvepdami
grazinkite galunes | pradine padet;.

« Pratimo atlikite 3 serijas po 12 kartu.

Kojy nuleidimas su juosmens pasukimu
- Pradine padetis gulint ant nugaros.
- Kojos sulenktos per kelius, suglaustos. Su
iISkvepimu nuleiskite kojas ant grindy j viena
puse, krutinine nugaros dalis neturi pakilti

nuo grindy. Sulaikykite 2 sek. ir grjzkite |

pradine padet|. Tg patj pakartokite kita puse.
- Pratimo atlikite 3 serijas po 12 kartuy.

Sedmeny tempimas

- Pradine padetis gulint ant nugaros. Vieng koj3

sulenkite per kelio sgnarj ir pritraukite prie

kratines, kita koja istiesta guli ant zemes, kojos
pirstai jtempti.
- Sulaikykite sig padetj 30 sek.

- Pratimo atlikite 3 serijas abiem pusemis.




Uzpakaliniy slaunies raumeny tempimas
- Pradine padetis gulint ant nugaros.
- Vieng istiestg koja traukite link krutineés,
kita koja guli ant grindy. Sulaikykite sSig
pozicijg 30 sek.

- Pratimo atlikite 3 serijas abiem pusemis.

Slaunies lenkiamyjy raumeny tempimas
- Pradine padetis gulint ant pilvo.
- Po kakta pasidedame pagalvele. Viena koja
iStiesta, o kitg- sulenkite per kelio sgnarj 20
laipsniy kampu ir su priesingos puses ranka
pritraukite koja, bandykite kulnu pasiekti
sedmenis. Sulaikykite Sig pozicijg 30 sek.

- Pratimo atlikite 3 serijas abiem pusemis.

KriausSinio raumens tempimas
- Pradine padetis gulint ant nugaros.

- DesSinés puseés koja sulenkta per kelio
sgnarj 90 laipsniy kampu. Kaire koja
kryziuokite ir uzkelkite ant desines kojos
ties Ciurna. Sulaikykite Sig pozicijg 30 sek.

- Pratimo atlikite 3 serijas abiem pusemis.

"Vaiko poza”“

- Pradine padetis atsisedus ant kulnuy.
- ISkvépdami létai lenkités zemyn, kol
sedmenimis pasieksite kulnus. Rankos
iStiestos | priek|. Sulaikykite Sig pozicija
30 sek.

- Pratimo atlikite 3 serijas.
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PATARIMAI KAIP BUTI
FIZISKAI AKTYVIEMS
DARBO VIETOJE

1.Sedekite taisyklingai, kaitaliokite stovimg ir sedima
darbo padetis.

2.Kas valanda darykite bent poros minuciy petrauka,
pasivaiksciokite, atlikite paprastus kaklo, peciy ir
juosmens sriciy tempimo pratimus.

3.Piety pertraukos metu trumpai pasivaiksciokite
gryname ore.

4.Stenkites su kolegomis kuo dazniau bendrauti
tiesiogiai - nueikite iki bendradarbio stalo uzuot
skambine ar rase el. laiska.

5.Darbe naudokités laiptais, ne liftu.

Susiekite su mumis

I@l vilniussveikiau

-G www.vilniussveikiau.lt

Lankstinukg parenge:
Vilniaus miesto savivaldybes visuomenes
sveikatos biuras
Polocko g. 12, LT-01204 Vilnius
tel. +370 (5) 2711244

ﬂ Vilniaus visuomenes sveikatos biuras "Vilnius sveikiau”



