Laba diena

Fizinio aktyvumo biirelj atliksime treciadienj 13.50-15.50 nuotoliniu biidu .
Darbas Tamo, Teams platformose, e- pastas..

Programa dviem savaitéms :11.25d. ir 12.02d. ( jei bus pratestas karantinas)

Darbo planas:

Atlikti pratimus :
Tai bus manksta ir tempimo pratimai kojoms.

1 Galva sukame j desing, kair¢ pusg, ] vir§y ir Zemyn.

2 Galva sukame ratu j vieng ir kitg puse.

3 Pecius, véliau rankas pasukame ratu j priekj ir atgal.

4. Sulenke rankas per alkiines pasukame rankas ratu i vieng ir kita pusg.

5 Pasukame ratu riesus.

6 Stoveédami tiesiai (kojos peciy plotyje) sukame virSuting kiino dalj i Sona, véliau ] kitg
(rankos tuo metu gali buti padétos ant peciy).

7. Pasukame ratu klubus.

8.  Lenkiamés j priekj (rankos iStiestos), atgal (rankos ant liemens).

9.  Lenkiamés j Sonus (rankos ant liemens), véliau galime prijungti ir rankas (pasilenkdami
tiesiame ] ta puse ir ranka).

10. Sulenkiame koja, paimame uZ kelio ir keliame link kriitinés, véliau atliekame atvirkstinj
veiksmg ir traukiame kojg atgal, kei¢iame kojas ir atliekame tg pat;.

11. Atsistojame tiesiai, sulenkiame koja per keli (koja pakeliame pries save), sukame ratus
vesdami koja | Song ir per apacig griztame ] prading padéti, ta patj pakartojame su kita koja.
12. Zengiame didelj Zingsnj atgal (viena koja), pritupiame ir sustingstame tokioje padétyje (turi
jaustis tempimas), tg patj kartojame su kita koja.

13. Zengiame Zingsnj j $ong (viena koja), pritupiame ir sustingstame tokioje padétyje, véliau

pereinam prie kitos kojos.



14. Pasukame ratu kelius ir pédas.

15. Atsisédame ant zemés, iStiesiame kojas ir lenkiamés link pirSty, tada padedame kojas
pladiai ir lenkiamés prie vienos kojos, per vidurj, prie kitos (kiekvienoje padétyje sustingstame).
16. Sioje padétyje viena koja uzlenkiame ir lenkiamés prie iStiestos, véliau per vidurj (tarp
kojy), kei¢iame kojas ir atlickame ta patj.

17. Atsisédame ant keliy (kojos sulenktos), iStiesiame vieng kojg atgal ir sulenkiame, paimame
uz pirsty ir lenkiame link saves, kei¢iame kojas ir atlickame tg pati.

18. Atsistojame, zengiame didelj zingsnj atgal (viena koja, ta koja tiesi), pritupiame taip, kad
galétume rankas, véliau alkiines padéti ant grindy (ta ir atliekame). Kiekvienoje padétyje
uzsilaikome, kei¢iame kojas ir atlickame tg pati.

19. Atsistojame, susirandame atrama (tai gali baiti siena, stalas ar zmogaus ranka). Zengiame
zingsnj atgal (galiné koja tiesi) ir stojant tg koja, kuri buvo gale, iSkeliame kuo auksciau (koja
turi biiti tiesi), tada ir v¢él pritupiame (Zengiame zingsnj atgal) ir taip kartojam.

20. Atsistojame, pasilenkiame ir pirStais bandome pasiekti zeme (kojos tiesios), véliau
rankomis einame j priekj (sustingstame padétyje ,,lenta‘‘ (rankos iStiestos)) ir griztame, po keliy
pakartojimy pratempiame nugaros ir kojy raumenis (toje pacioje padétyje).

21. Atliekame pratimg ,,katé‘*.

22. Tada atsiklaupiame ant keliy, rankas iStiesiame ] priekj, liemenj nuleidZziame ant keliy ir
atsipalaiduojame.

Kiekvieng pratimg kartojame tiek, kiek norime ir galime.
Pasivaik$¢iojimas gamtoje (dévint kaukes)
Bégimas lauke (esant galimybei) , laikantis saugumo reikalavimy 1-3km

Sporto renginiy steb¢jimas per Tv.



