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V3] KAROLINISKIY POLIKLINIKA

Patariama pratimus atlikti kiekvieng dieng
2 kartus (ryte ir po piety) islaikant vienoda
tempa.

» Kiekvieng pratima kartokite 8-10 karty létu
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=mee KINEZITERAPIJA NAMUOSE
« Atliekant pratimus, svarbus ritmiskas

kvépavimas (pradedant judesj - jkvépti, Nugaros stabilizavimo

uzbaigiant judesj - iSkvépti).

pratimai

« 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, kojos 3. I3tiestas kojas laikykite ant kamuolio. Siek tiek 5. Sulenktas kojas per kelius laikykite ant ka-
uzkeltos ant kamuolio. |kvépdami kelkite dubenj pakelkite dubenj. Lenkite kojas per kelius — muolio. Rankas atitraukite j 3alis. Jkvépkite, o
j virSy, iSkvépdami- nuleiskite Zemyn. Pratima prisitraukite kamuolj, po to vél kojas istieskite. iSkvépdami pakelkite rankas bei galva j virsy.
kartokite 8-10 karty. Pratima atlikite 8-10 karty. Pratima atlikite 8-10 karty.
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2. Kojas ant kamuolio laikykite sulenktas per kelius
90° kampu. Gulédami ant nugaros jkvépkite.
Pakeldami galva ir iSkvépdami delnais spauskite
kelius. Atsipalaiduokite ir pratima kartokite 8-10

karty. 4. Kojas ant kamuolio laikykite sulenktas per ke-

~ N lius 90° kampu. Kelkite galva ir prieSingos pusés
ranka stumkite kitos pusés pritraukta kojos kelj.
Grjzkite j pradine padétj, ta patj kartokite su 6. Atsigulkite ant kamuolio ir pakelkite prieSingos
prieSingos pusés ranka ir koja. Pratimg atlikite puseés ranka ir koja j virsy. Tq patj atlikite ir su
8-10 karty. kitos pusés ranka bei koja. Kartokite 8-10 kartuy.
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