AR Laviname pusiausvyra
== {etapas 2 etapas
Laikykite pavaizduotg padét; kuo ilgesnj laika, rezultatg jrasykite
\lieng kajg pastatykite ant aukStesnio
pavirSiaus (tai gali biti dézé, neavkstas
suolivkas). Lakykite 30  sekundziy,
pakartokite kita koja.

KregZzduté - atsistokite antvienos kojos, pasilenkite
taip, kad kinas baty lygiagrediai grindim, rankas taip
pat iStieksite lygiagreciai grindim. Laikykite padétj
kuoilgesnj laika.Pakartokite kita koja.

Medis - atsistokite ant vienos kojos, kitg koja
laikykite sulenkta ore, kaip pavaizduota nuotraukoje,
rankas iStieskite j virSy ir suglauskite delnus. Laikykite
padétj kuo ilgesn; laikg. Pakartokite kita koja.

Vlieng kajg uzdékite ant kamuolio (tai gali
biti futbolo, krepSinio kamuolys arba
balionas). Lakykite 30  sekundZiy,
pakartokite kita kja.

Sulenktg kaja pakelkite prie pivo, kaip
pavaizdvota nuotravkgle,  bandykite
iSlakyti  pusiausvyra 30 sekundZiy.
Pakartokite kita koja.

\iisus Sivos pratimus pabandykite atlikti
uZzmerktomis akimis




