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P Atsiséskite tvirtai ant kédés, rankomis
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Pasistiebkite ant pirsty galy ir s artoldte judesy 10- arty.

nusileiskite. Po to perkelkite svorj /
ant kulny, pirstus pakelkite nuo
zemeés. Pasisupkite nuo pirsty
galy ant kulny 10-15 karty.

Judesys stiprina pilvo raumenis. Programa senjorams, skirta stiprinti
kojy raumenis ir gerinti pusiausvyrq

Judesys stiprina blauzdy
raumenis ir gerina Ciurnos
judrumaq.
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; SUKIOJIMASIS VIETOJE
o
Rl Atsistokite truputj prazerge
kojas. Apsisukite vietoje 360°
—
kampu. Trumpam sustokite,
pastovékite vietoje ir
apsisukite j kita puse.
d inal Helsinkio visuomenés Vilniaus visuomenés
uaesys gerina svarq. i i i i
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Ritva Kontio (su turkio spalvos marskinéliais)
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KLUBO MANKSTINIMAS
(ASTUONETAS)

Pratimus atlikite ne reciau kaip 3 kartus per PECIU KILNOJIMAS

savaite. Mankstinkités atsizvelgdami j savo
Pakelkite pecius iki ausy ir

{IZ’Z"; bukl"(: S.tenk’:f:s ll Sl’alk)”tl tmsykhngq nuleiskite zemyn. Jeireikia, atsiremkite j kédés atlosa. ;;:;"
aikysenq, kvepuoktie latsvai. Pakartokite judesj 10-15 karty. Pakelkite vieng koja nuo zemeés ir ‘X;j\
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brézkite ja ore astuoneta. Stenkités
Pratimas skirtas didinti peciy

SLIDININKO JUDESIAI juostos virSutinés dalies raumeny

tonusq.

islaikyti taisyklinga laikysena.
Pakartokite judesj po 5-10

karty kiekviena koja.
Atsistokite taip, kad kojos buty peciy plotyje. Ce T

a) Pakaitomis mojuokite rankomis pirmyn .
atgal ir tuo pat metu spyruokliuokite KELIMASIS
kojomis per kelius. IS SEDIMOS PADETIES

b) Mojuokite abiem rankom tuo paciu metu

Judesys mankstina klubo

sqnarj, stiprina raumenis g
\1
ir gerina lygsvarq. 1

pirmyn atgal ir kartu spyruokliuokite Sedeyl diel ety a i,
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.i{ %E? Atsiséskite ant kédés, pédas

\

kojomis. ‘ o it ant KECRs, pAc
Kartokite judesius bent 2 minutes. | tvirtai padékite ant Zemeés.
\ Pasilenkite j prieki ir

atsistokite. Po to
neskubédami atsiséskite.

Kartokite judesj 10-15 karty.

Sie judesiai skirti kino apsilimui

mankstinantis namuose.

PRATIMAS LAIKYSENAI

Judesys stiprina kojy raumenis.
3 Atsistokite, nugara, alkanes ir

delnus prispauskite prie sienos.

Lengyvai atsistumkite taip, kad
dilbiai ir mentikauliai

RANKU SUKIMAS

nebeliesty sienos. Pabiukite taip
Istieskite vieng ranka j $ona ir (tlrup uty 1'r g?z'l;lte l;(fradmg
pakelkite siek tiek virs peties. padétj. Atsipalaiduokite. Tuo

Modami atgal sukite ratu. Zvilgsniu B

sekite rankos judéjimo trajektorija. EUEnifpitiagt damiSmakes
prie kratinés. Pakartokite judesj

Pakartokite judesj ne maziau kaip §
S kartus.

kartus, paeiliui abiem rankomis.

Judesys stiprina nugaros ir kaklo
raumenis , taip pat gerina
laikyseng.

Judesys mankstina peties sqnarj ir
palaiko kaklo judrumgq. Gerina
lygsvarg.
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