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REKOMENDACIJA 5-12 KLASIY MOKINIAMS

llgo sedejimo metu gali atsirasti raumeny jtampa, o tai gali lemti nugaros,
peciy juostos, net galvos skausmus. Jeigu ilgai sédima, reikéty daryti
pertraukas, pasivaikscioti arba atlikti pratimus. Joga su kéde gali padéti
atpalaiduoti raumenis ir iSvengti sveikatos problemy. Pratimus galima
atlikti jvairiai: ne visus i$ karto, bet kokia tvarka ir tiek karty, kiek norisi.
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e * Ta patj atlikite ir
su kita ranka. ‘
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pakelkite kelj.
e Apkabinkite kelj
rankomis ir pritraukite

e Tiesinkite nugara,
jtempkite raumenis.
Palaikykite iki 5 sek.

1 : link kratinés.
| e Palaikykite iki 5 sek.
e Prisilaikydami uz 2
& kedés suveskite « Sédédami atsigulkite |

mentes. ant keliy.

3  Palaikykite tempima e Rankomis palieskite
5 sek.ir pedas.
atpalaiduokite. e |Stempkite nugara,

e

rankas ir palaikykite
iki 5 sek.

e Sédédami atsigulkite ant
keliy.

e Vieng ranka kelkite j virsy ir,
pasisuke Sonu, j jg Ziurékite. X

e Kitg ranka palikite apacioje.
Ta patj atlikti kita ranka.
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