
 
Programa senjorams, skirta s
kojø raumenis ir gerinti pusiausvyrà

tiprinti 
 

MANKÐTA MANKÐTA
NAMUOSENAMUOSE

Helsinkio visuomenës 
sveikatos biuras

Paavo Nurmen kuja 1 C
PL 4800, 00099 Helsinkis
liikuntavirasto@hel.fi
www.hel.fi/liikunta

Atsisëskite tvirtai ant këdës, rankomis 
ásikibkite á këdës kraðtus. Sulenktas kojas 
pakelkite á virðø ir lëtai nuleiskite þemyn. 
Kartokite judesá 10-15 kartø.

Judesys stiprina pilvo raumenis. 

SUPIMASIS NUO PIRÐTØ GALØ
ANT KULNØ

PRATIMAS PILVO RAUMENIMS

SUKIOJIMASIS VIETOJE

Atsistokite truputá praþergæ 
kojas. Apsisukite vietoje 360° 
kampu. Trumpam sustokite, 

pastovëkite vietoje ir 
apsisukite á kità pusæ. 

Judesys gerina lygsvarà. 

Atsistokite ðiek tiek praþergæ kojas. 
Jeigu reikia, atsiremkite á këdës atloðà. 
Pasistiebkite ant pirðtø galø ir 
nusileiskite. Po to perkelkite svorá 
ant kulnø, pirðtus pakelkite nuo 
þemës. Pasisupkite nuo pirðtø 
galø ant kulnø 10-15 kartø. 

Judesys stiprina blauzdø 
raumenis ir gerina èiurnos 
judrumà.

Vilniaus visuomenës 
sveikatos biuras

Klinikø g. 2, Vilnius
Tel. (8 5) 271 1244
El. paðtas: info@vvsb.lt
www.vvsb.lt

Iðleista LR SAM lëðomis

 Lankstinukà maketavo:
Grafinis dizainas:

 Nuotraukos:
 Nuotraukose 
pozuoja:

Kûrëjø teisës: 

 Minna Ekman ir Saila Hanninen
  Rhinoceros Oy

 Mari Hohtari

  Pirkko Flytstrom (su geltonais marðkinëliais) 
                    Ritva Kontio (su turkio spalvos 

Helsinkio miesto Sporto Departamentas
marðkinëliais)

Projekto partneris: Suomijos ambasada



Pratimus atlikite ne reèiau kaip 3 kartus per 
savaitæ. Mankðtinkitës atsiþvelgdami á savo 
fizinæ bûklæ. Stenkitës iðlaikyti taisyklingà 
laikysenà, kvëpuokite laisvai. 

Atsistokite taip, kad kojos bûtø peèiø plotyje. 
a) Pakaitomis mojuokite rankomis pirmyn 

atgal ir tuo pat metu spyruokliuokite 
kojomis per kelius. 

b) Mojuokite abiem rankom tuo paèiu metu 
pirmyn atgal ir kartu spyruokliuokite 
kojomis.

Kartokite judesius bent 2 minutes. 

SLIDININKO JUDESIAI

a)

b)

Ðie judesiai skirti kûno apðilimui 
mankðtinantis namuose. 

PEÈIØ KILNOJIMAS

Iðtieskite vienà rankà á ðonà ir 
pakelkite ðiek tiek virð peties. 
Modami atgal sukite ratu. Þvilgsniu 
sekite rankos judëjimo trajektorijà. 
Pakartokite judesá ne maþiau kaip 5 
kartus, paeiliui abiem rankomis. 

Judesys mankðtina peties sànará ir 
palaiko kaklo judrumà. Gerina 
lygsvarà. 

Pastatykite këdæ prie sienos. 
Atsisëskite ant këdës, pëdas 

tvirtai padëkite ant þemës. 
Pasilenkite á prieká ir 

atsistokite. Po to 
neskubëdami atsisëskite. 

Kartokite judesá 10-15 kartø. 

Judesys stiprina kojø raumenis. 

Pakelkite peèius iki ausø ir 
nuleiskite þemyn. 
Pakartokite judesá 10-15 kartø.

Pratimas skirtas didinti peèiø 
juostos virðutinës dalies raumenø 
tonusà. 

Atsistokite, nugarà, alkûnes ir 
delnus prispauskite prie sienos. 

Lengvai atsistumkite taip, kad 
dilbiai ir mentikauliai 

nebeliestø sienos. Pabûkite taip 
truputá ir gráþkite á pradinæ 

padëtá. Atsipalaiduokite. Tuo 
paèiu mankðtinkite ir kaklo 

raumenis, pritraukdami smakrà 
prie krûtinës. Pakartokite judesá 

5 kartus. 

Judesys stiprina nugaros ir kaklo 
raumenis , taip pat gerina 

laikysenà. 

KËLIMASIS 
IÐ SËDIMOS PADËTIES

RANKØ SUKIMAS

KLUBO MANKÐTINIMAS 
(AÐTUONETAS)

PRATIMAS LAIKYSENAI

Jei reikia, atsiremkite á këdës atloðà. 
Pakelkite vienà kojà nuo þemës ir 
brëþkite ja ore aðtuonetà. Stenkitës 
iðlaikyti taisyklingà laikysenà. 
Pakartokite judesá po 5-10 
kartø kiekviena koja. 

Judesys mankðtina klubo 
sànará, stiprina raumenis 
ir gerina lygsvarà. 
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