P N

:V 9 - >§\ TSIPALAIDAVIMO PRATIMAI X

Siuolaikinis gyvenimo badas reikalauja atlikti daug uZduodéiy, pareigy,

tad ir streso patiriame nemazai. Atsipalaidavimo (tempimo) pratimai
pades atpalaiduoti raumenis, pasalinti kano ir psichologine jtampa.
Kiekvieng pratima atlikite letai tempdami po 15 sekundziy ir *
nesulaikydami kvéepavimo.

sulenkty keliy ir Iétai per nosj jkvépkite ispasdami pilva ir letai per burna

] Atsiklaupkite ant keliy, atsiséskite ant kulny, nuleiskite rankas ant
iskvepkite, jtraukdami pilva.

X

laikydami galva tarp ranky, létai kvépuokite.
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5 Atsigulkite ant pilvo. Rankas delnais atremkite prie kratines. Kojas spauskite j
"

; E Atsiklaupkite ant keliy. Nuleiskite kratine ant keliy, tempkite rankas pirmyn

grindis ir su jkvepimu kelkite kratine nuo Zzemés atsiremdami rankomis, galva
pakelkite ir ziarekite j virsy, iSkvepkite ir laikydami pakelta kritine, tempdami
) 2 letai kvépuokite.
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Atsiklaupkite ant keliy. Rankas atremkite uz nugaros. Loskite nugarg ir galva
>/< atgal, tempdami létai kvépuokite.
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Atsiseskite, kelius sulenkite, suglauskite pédas priesais save ir
, laikydamiesi rankomis uz pédy, leiskite kratine link pedy, tempdami
létai kvépuokite.

galva j kaire puse, istieskite kaire ranka j Sona, o su desine ranka tempkite

5 Atsigulkite ant nugaros. Kojas sulenkite per kelius ir suglauskite. Pasukite
kelius zemyn, létai kvépuokite. Pakartokite kita puse.
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7 Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite per kelius padarydami ,, tiltelj”.

Rankas nuleiskite prie sony ir siekite rankomis abiejy ¢iurny. Suimkite
ciurnas rankomis ir laikykite létai kvépuodami.
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f Atsigulkite ant nugaros. Pakelkite sulenktus kelius ir pritraukite prie
kratines ir kvépuokite.

* Atsigulkite ant nugaros, istieskite rankas ir kojas. Létai per nosj jkvepkite
ispuskite pilva ir letai per burng iskvépkite, jtraukdami pilva.
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