VILNIUS SVEIKIAU

SAVAITES LANKSTUMO KALENDORIUS

Prisiminkite, kad tempimo pratimus rekomenduojama atlikti kasdien! Paveiksléliuose vaizduojamg padét;)
sulaikykite nuo 20 iki 45 sekundziy. Pratimy metu neturite jausti skausmo!

Siekdami pédy priglauskite
galva prie zemés
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Suglaude pédas, létai
spauskite kelius prie
zemeés
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SukryZiave kojas, létai
atsiloskite j deSine /
kaire puses
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Gulédami ant pilvo,

priglaude dilbius prie

Zemeés, létai tieskite
liemenj bei kakla
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Gulédami ant nugaros
létai pritraukite sulenktus
kelius prie liemens
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Stovédami iStiestomis
kojomis, létai lenkités |
priekj ir siekite péedy
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Sédédami iStiestomis
kojomis létai lenkités j
priekj ir siekite pedy
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Jeigu visomis savaiteés
dienomis atlikote tempimo
pratimus, pazymékite

Pirmadienis
Antradienis
Treciadienis
Ketvirtadienis
Penktadienis
Sestadienis
Sekmadienis




