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Priimkite issukj!
Visg dieng kas valandg atlikite po vieng pratimg, i$ viso 12 pratimy. Kiekvieng
pratimg atlikite po 15 karty. Rekomenduojama iSstkj pradéti 8-9 valandg ryto. Tik
nepamirskite — miego valandomis kanui skirkite poilsio, pratimy nedarykite.
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Dubens kélimas Plauvkimas
j virsy varlyte
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Pritopimai Ropojimas
Suoliukai j virsy Suoliukai pirmy
@ Atsispavdimai @

. Pratimai yra bendrojo pobudzio, ir atsiradus Siems simptomams: galvos
|
!SP EJIMAS! svaigimui, pykinimui, aptemimui akyse, skausmui, nutraukite juos.

JUKDEKITE KAS VALANDA!
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Siame lape pavaizduotaq, kaip taisyklingai atlikti pratimus. Labai svarbu atliekant
pratimus jtempti pilvo ir sedmeny raumenis, nugarq laikyti tiesiai. Kiekvieng pratimg
atlikite po 15 karty. Pries priimdami iSStkj - susipaZinkite su pratimais.

Suolivkai j virsy




