-V5+: Velykiné manksta

VILNIUS SVEIKIAU
ot SAVLIAUTOR BRURAS

ISkirpkite korteles, atlikite pratimus, parasytus prie kiekvienos raidés.

= Keliame rankas | virSy ir sukameés po 5
kartus j viena ir kita puse. Z - Kaip zuikiai sSokinéjame per visg sale 30
sekundziy. \

| = Intensyviai bégame vietoje 20 sekundziy

U-Uimerktomis akimis pasiekiame nosies

galiuka 10 karty.

A - Aukstai keldami kelius bégame vietoje 20
sekundziy.

= Uzaikome lentos padétj 20 sekundziy. ' } ISlaikome kregzdutes padétj ant kairés kojos
15 sekundziy.

Atliekame 10 Suoliuky j virsy.

¢

- Kaip gandrai einame ratu aukstai keldami

IStiesiame rankas j Sonus ir skrendame kaip K
kelius 30 sekundziy.

' ) pauksciai 30 sekundziy.

Stovédami ant vienos kojos, rankas iStiesiame |
N ~ priekj, pakaitomis siekiame nosies galiuko 10 | - Atsisede grindy istiesiame kojas. Rankomis
karty. Kartojame atsistoje ant kitos kojos. siekiame pedy, palaikome 15 sekundziy.

| _ ISlaikome kregzdutés padétj stovédami ant

desines kojos 15 sekundziy. S = Darome spyrius | priekj kaire koja 10 karty.

S = Darome spyrius j priekj deSine koja 10 kartuy.
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