1. PASIRUOSIMAS — RAMUS KVEPAVIMAS PILVU,
NEJUDINANT JUOSMENS IR KRUTINES

4. DUBENS KELIMAS

Pradiné padetis: gulima ant nugaros, kojos sulenktos
peciy plotyje, dubuo j save, jtrauktas pilvas, sédme-
nys jtempti. Keliam dubenj aukstyn, neatpalaiduo-
jame sedmeny ir grjztame | prading padetj. Pratimas
stiprina sédmenis ir Slauny raumenis.

Jkvepiant pilvg iSpuCiame, bet juosmens neiSrieCiame.
ISkvepiant pilvg traukiam stuburo link nespausdami
juosmeniu j grindis (30—60 s).

3. TARPUMENCIO RAUMENY STIPRINIMAS SU GUMA

Atsistokite tiesiai, pedos kluby plotyje, keliai Siek tiek
sulenkti, bambg traukite | save. Rankos iStiestos
peciy lygyje prieSais. Mentys susiveda, alkiings juda
atgal, guma tempiasi. Palaikykite keletg sekundziy ir
atpalaiduokite. Galima pratimg atlikti ir be elastinio
pasiprieSinimo gumos.

. DUBENS VALDYMAS

Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite ir pastatykite
ant grindy. Traukdami bambg j save ir jtempdami
sédmenis, spauskite juosmenj zemyn. Tuomet dary-
kite prieSingg judesj — atkelti juosmenj nuo grindy.
Atlikite 10 pakartojimy. ISmokus atlikti §j pratima
gulint, galima tg patj daryti sedint, stovint ar
keturpésCioje padétyje.

2. ATSISPAUDIMAI STOVINT PRIE SIENOS

Atsistokite veidu | sieng, rankas atremkite | sieng
peCiy aukstyje ir Zenkite atgal, kol rankos bus visiSkai
tiesios. Lenkdami rankas per alkunes, virSutine kino
dalimi pasvirkite prie sienos, taCiau nesilenkite per
juosmen;j ir neatkelkite kulny nuo grindy. Stenkités
iSlaikyti king kuo tiesesnj. Tuomet tiesdami rankas
atsistumkite nuo sienos ir grizkite j prading padétj.
Atlikite 10 pakartojimg. Nesulaikykite kvépavimo.
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6. PILVO IR PRIEKINES KUNO RAUMENY GRANDINES

STIPRINIMAS NEJUDANCIOJE PADETYJE

Viena ranka prilaiko galva, kita po juosmeniu. Galimi
trys atlikimo variantai. Pasirinkite vidutinio sunkumo
lygj. Laikyti iki 10 s. Kairei ir deSinei pusems. Kaitalio-
jant puses kartoti iki 10 karty.

1 LYGIS. Tik galvos ir menciy atkélimas j virSy.

2 LYGIS. Tik tiesios kojos atkelimas per peda nuo
zemes. Bus lengviau jei suleksime iStiestg kojg 90
laipsniy kampu.

3 LYGIS. Tiesios kojos ir galvos bei menciy atkélimas
vienu metu nuo zemes.

7. SEDMENUY IR NUGARINES KUNO RAUMENY
GRANDINES STIPRINIMAS

NejudanCioje padétyje iSlaikant simetriSkg duben].
Galimi trys atlikimo lygiai. Pasirinkite vidutinio sunku-
mo lygj. Laikant iki 10 s. Kairei ir deSinei pusems.
Kaitaliojant puses kartoti iki 10 karty. Atlikimo metu
apatiné pilvo dalis jtempta, péda laisva.

1 LYGIS. IStiesti kojg atgal laikant pédg atremtg |
grindis.
2 LYGIS. IStiesti kojg atgal ir truputj pakelti pédg nuo
Zemes.
3 LYGIS. IStiesti kojg atgal, sulenkti blauzdg, pakelti
Slaun;.

8. NUGAROS APATINES DALIES
ATPALAIDAVIMAS — ISTEMPIMAS

Pritraukti kelius prie kratinés kol nuo Zemes atkils
dubuo. Laikykite kelius dubens plotyje arba dar placiau
(30—60 s). Bus patogiau jei po galva pasidésime
pagalve.

ISleista LR SAM léSomis

Giliyjy raumeny aktyvavimo ir pavirsiniy
raumeny atpalaidavimo pratimai
pagimdziusioms
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