AVANE

VILNIUS SVEIKIAU

GREITOS MANKSTELES

PRIEMONE SKIRTA 1-4 KLASIU MOKINIAMS

Vaikai labai daug laiko praleidzia mokydamiesi
mokykloje, taip pat namuose atlikdami namy darbus.
llgas sédeéjimas, naujos informacijos gavimas, démesio
koncentravimas, skaitymas bei raSymas - didelis
iISSukis pradinukui. Dél to gali atsirasti fizinis ir emocinis
nuovargis, kuris pasireiSkia elgesio problemomis,
sunkumais susikaupti, motyvacijos stoka. Trumpos
mankstelés  padeda  jsitempusiems  raumenims
atsipalaiduoti, gerina gebejimg susikaupti, stimuliuoja
protine veiklg, mazina nerima.
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VILNIUS SVEIKIAU

MANKSTOS KREPSINIS

PAGALVOK, KOKIA MANKSTA TAU GALI PADETI. SUJUNK
KIEKVIENA KAMUOL] SU JAM TINKANCIU LANKU.
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KVEPAVIMO MANKSTA

JDVEJETUKAS”

] Pratimas
.Pienés pukas”

Giliai jkvepk
per nosj,
tarsi uostytum

Létai iSkvepk
per burng
stengdamasis
nupusti pienés

2. Pratimas
.Balionas”

Per nosj jvepk
org stipriai
iISpusdamas
pilva

Pratimus
pakartok
po 2 kartus

ISkvepk per
burng
jtraukdamas

pilvg
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1.

KUNO MANKSTA
TREJETUKAS"“

SIE PRATIMAI TAU PADES PASIJUSTI GERIAU IR PAKELS NUOTAIKA.
ATLIKTI GALI BET KURIUO METU, KAI JAUTI, KAD KUNAS YRA
ISITEMPES, PAVYZDZIUI, MOKYKLOJE PER PERTRAUKA.
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Sunerk rankas per pirstus prieSais save,
iSversk, kad delnai ziaréty j iSore, o
rankas istiesk j priekj.

Palaikyk, kol suskaiciuosi iki 3.
Pakartok pratimg 3 kartus.

Sunerk rankas per pirstus uz nugaros,
iSversk,
kad delnai ziarety j iSore.
Palaikyk, kol suskaiciuosi iki 3.
Pakartok pratima 3 kartus.

Pratimg atlik stoveédamas uz kedes ir
laikydamasis jos atloso. Kojos peciy plotyje.
Pritapk ir pasitempk, kol suskaigéiuosi iki 3,
nugara turi islikti tiesi.

Pratima pakartok 3 kartus.




PIRSTU MANKSTA
KETVERTUKAS"“

Pirstais atlik
paveikslélyje
parodytas figuras:

Priliesk nyksciu
kiekvieng pirsta:
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AKIU MANKSTA
PENKETUKAS"

UzZsimerk ir tyliai suskaiCiuok iki 5.

b kartus stipriai uzsimerk ir atsimerk.

L, kartus pazidrékit Zemyn ir j virsy.

b kartus paziurekit j kaire ir j deSine.

Surask 2 daiktus - vieng arti, kita toli. IS
pradziy paziureék j ta, kuris arti, o tada j ta,
kuris toli. Pakartok pratimag g kartus.
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VILNIUS SVEIKIAU

1SSIKIRPK IR NAUDOK

KVEPAVIMO MANKSTA KUNO MANKSTA
DVEJETUKAS” » TREJETUKAS

Pratimas Pratimas
" Pienés pukas” * ,Balionas” Sunerk rankas per pirStus prieSais save,
iSversk, kad delnai ziaréty j iSore, o rankas
iStiesk j priekj.
Palaikyk, kol suskaigiuosi iki 3
Pakartok pratima 3 kartus

Giliai jkvepk Per nosj jvépk
per nosj, ora stipriai
tarsi uostytum iSpusdamas
pilva

Sunerk rankas per pir§tus uz nugaros,
iSversk,
kad delnai ziaréty j iSore.
Palaikyk, kol suskaiciuosi iki 3
Pakartok pratimg 3 kartus.

Pratimus
pakartok
po 2 kartus

Létai iSkvépk
per burng
SCHIEINENE
nupusti pienés
puka

ISkvépk per
burna

itraukdamas
pilvg Pratima atlik stovédamas uz kédeés ir

laikydamasis jos atloSo. Kojos peciy plotyje.
Pritapk ir pasitempk, kol suskai€iuosi iki
nugara turi islikti tiesi.
Pratima pakartok 3 kartus.

PIRSTU MANKSTA AKIU MANKSTA  JF
KETVERTUKAS“ PENKETUKAS "

Pirstais atlik paveikslélyje Priliesk nyksciu
parodytas figuras: kiekvieng pirsta: Uzsimerk ir tyliai suskaiciuok iki§.

]. smiliy

¢ o 5 kartus stipriai uzsimerk ir atsimerk.

Q@ 5 kartus paziarekit Zemyn ir j virgy.

OO 5 kartus pazidrekit j kaire ir j deSine.

kumstis 4.

@

)/

Surask 2 daiktus - vieng arti, kita toli. IS
pradziy pazitrek j ta, kuris arti, o tada j
ta, kuris toli. Pakartok pratima 5 kartus.

Kiekvieng
pratima
pakartok 5
4 kartus, 4
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ANKSTOS L ABIRINTAS

Padek mergaitei pereiti labirintg ir surasti
kuprine. O surades atlik ,,penketuko” akiy
mankstele.



