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« Patariama pratimus atlikti kiekvieng diena V3] KAROLINISKIY POLIKLINIKA
2 kartus (ryte ir po piety) islaikant vienoda
tempa.

» Kiekvieng pratima kartokite 8-10 karty létu

tempu. KINEZITERAPIJA NAMUOSE

« Atliekant pratimus, svarbus ritmiskas

kvépavimas (pradedant judesj - jkvépti, N uga ros sta bi | izavi mo
pratimai

uzbaigiant judesj - iSkvépti).

« Nerekomenduojama atlikti pratimy esant
stipriam skausmui, aukstai temperaturai.

« Mankstos metu pajutus stipry skausma,
tirpima ar dilgciojima — manksta nutraukti.
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REKOMENDUOJAMI PRATIMAI

1. Pradiné padétis — gulint ant nugaros. Jkvépdami
spauskite nugarg prie pagrindo ir jtraukite pilva, is-
kvépdami atsipalaiduokite. Pratimg kartokite 8-10
karty.

[

2. Atsigulkite ant nugaros. Vieng kojg istieskite, kitg —
sulenkite. Tiesig kojg kelkite j virsy (iki kitos sulenktos
kojos kelio aukscio). Kartokite 8-10 karty. Tg patj pa-
kartokite ir su kita koja.

3. Atsigulkite ant nugaros. Abi kojas sulenkite per kelius,
rankomis remkités j grindis. |kvépdami kelkite dubenj
jvirdy ir iskvépdami nuleiskite Zemyn. Pratima atlikite
8-10 karty.

p

4. Atsigulkite ant nugaros. Abi kojas sulenkite per ke-
lius. Kelkite galva ir tiesiomis rankomis siekite kelius
- nugarg spauskite zemyn. Grjzkite j pradine padétj ir
atsipalaiduokite. Kartokite 8-10 karty.

p

5. Atsigulkite ant nugaros. Viena koja istiesta, kitg apka-
bine abiem rankomis pritraukite prie saves ir pakelki-
te galva. Grjzkite j pradine padétj ir tg patj kartokite
su kita koja. Pratima atlikite 8-10 kartuy.

P

6. Atsigulkite ant Sono. |kvépdami kelkite ranka j
virSy — iSsitempkite. ISkvépdami nuleiskite ranka
ir pakelkite koja. Pratima atlikite 8-10 karty po to
atsigulkite ant kito Sono ir pratimg pakartokite.

p

7. Atsigulkite ant pilvo. Istieskite rankas | priekj,
galva pakelkite nuo pagrindo ir kelkite j virSy
vieng ranka ir prieSingos pusés koja. Po to pra-
tima kartokite su kita ranka ir prieSingos pusés
koja, pratima atlikite 8-10 karty.

8. Atsiklaupkite keturiomis. Tieskite ranka j priekj ir
kelkite prieSingos puseés koja. Grjzkite j pradine
padétj ir tg patj kartokite su kita ranka bei prie-
$ingos puseés koja. Pratima atlikite 8-10 karty.

é

9. IS keturpéscios padéties séskités ant kulny, ran-
kas temkite j priekj, galva leiskite Zemyn. Sioje
padétyje isbukite iki 5 sek. Atlikite 8-10 karty.
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