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Siekdami pėdų priglauskite
galvą prie žemės

Suglaudę pėdas, lėtai
spauskite kelius prie

žemės

Sukryžiavę kojas, lėtai
atsiloškite į dešinę /

kairę puses

Gulėdami ant pilvo,
priglaudę dilbius prie
žemės, lėtai tieskite

liemenį bei kaklą

Gulėdami ant nugaros
lėtai pritraukite sulenktus

kelius prie liemens

Stovėdami ištiestomis
kojomis, lėtai lenkitės į

priekį ir siekite pėdų

Sėdėdami ištiestomis
kojomis lėtai lenkitės į
priekį ir siekite pėdų

Jeigu visomis savaitėsJeigu visomis savaitės
dienomis atlikote tempimodienomis atlikote tempimo
pratimus, pažymėkitepratimus, pažymėkite  

P i rmad i e n i s
An t r a d i e n i s

T r e č i a d i e n i s

K e t v i r t a d i e n i s

P enk t ad i e n i s

Š e š t a d i e n i s

S e kmad i e n i s


