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RYTO MANKSTOS ATMINTINE

Ryto manksSta - energijos uztaisas visai dienai! Mankstinantis
rytais prabunda klnas, greitéja medziagy apykaita, geréja
plauciy funkcija, organizmas paruoSiamas fizinei ir protinei
veiklai. Atlikite Sig mankstg ir gaukite energijos visai dienail
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Atlikite jtupstus.

2 pratimas

5 KARTUS

Kelkite ranka j virsy ir
lenkite virs galvos, kita
ranka sulenkite uz
nugaros, bandykite
sunerti abi rankas.
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PritGpkite ir atsistokite.
Lenkite kelius iki 20
laipsniy.
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Darykite lentos pratima,
jtempkite pilva ir
sedmenis.

ol L.



7 pratimas

» 5 KARTUS

Lenkite kojg prie

koja.
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Suglauskite kojas,
lenkités zemyn,
siekite kojy pirsty.
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5 KARTUS

IStieskite kojas ir
bandykite pasiekti
kojy pirstus.
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13 pratimas

Békite vietoje
aukstai keldami
kelius.
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% Lenkite koja atgal.
Pakeiskite koja.
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Stoveékite ant vienos
kojos.
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5 Békite lenkdami

kojas atgal.
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14 pratimas

5 KARTUS

Giliai jkvepkite per nos;j ir
giliai iSkvépkite per
burna.




