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ApSilimas - ypa€ svarbi bet kokios fiziSkai aktyvios veiklos dalis, nes
paruoS$ia Sirdies ir kraujagysliy bei raumeny sistemas, sagnarius ir net
galvos smegenis aktyviam darbui. Atlikdami apSilimg sumaziname
rizikg patirti jvairius suzeidimus ir apsaugome kung nuo per didelio
staigaus kruavio.

Atlikite Zemiau pavaizduotus pratimus po 5 - 7 kartus kiekvienai
pusei prie$ bet kokig fizine veikla.
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Peciy sanariy ratukai ~Gera - bloga” katé Kluby sanariy ratukai
Sukti tiesia ranka kuo didesnius Stovint keturiomis atlosti kaklg ir Sukti koja kuo didesnius ratukus
ratukus pirmyn ir atgal. Po to iSriesti nugarag leidziant pilvg zemyn, pirmyn ir atgal. Po to pakeisti puse.
pakeisti puse. 0 po to lenkti kaklg, liemenj ir stumti
ji auksStyn  padarant  kalnelj”
nugaroje.
SIRDIES - KRAUJAGYSLIU
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Bégimas vietoje aukstai keliant Zvalgzdes Suoliai vueto;e Nuéjimai rankomis j aukStos
kelius . oo " ) lentos pozicijg
§ stovimos padéties pasSokti j virsy . : s L
IS stovimos padéties, kai rankos ir vienu metu atitraukti abi rankas 'éﬁﬁgrv%rigosirpar?gﬂgisa:ﬁtudgﬂjabnghsst'K
iStiestos | priekj, greitu tempu bei kojas. Suoliuku grjzti j stovimag SoRUE. FE iJki U eE Ientos!
keisti kojas ir kelials siekti rankas. padét;. b B
pozicijos ir grizti atgal.
RAUMENU AKTYVAVIMAS
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Peties palietimai aukstos Jtapstai j priekj Pasistiebimai viena koja
lentos pozicijoje
Gilus jtapstas pirmyn nepadéjus Abejomis  rankomis  apsikabinti
Nejudinant dubens atkelti vieng galinés kojos kelio ant grindy, grjzti pakeltos kojos kelj, o kita tiesia koja
rankg ir delnu paliesti petj, pakeisti atgal ir pakeisti kita koja. stiebtis aukstyn. Po to pakeisti kita

kita ranka. koja.



