Fizinio ugdymo birelj atliksime tre¢iadienj 13.50- 15.50 nuotoliniu
budu.
Darbas Tamo , Teams platformose ir per e- pasta.

Programa kovo ménesiui
Programg sudaro:

1. Spartus &jimas pereinantis j bégima gamtoje ar stadione(
laikantis saugaus atstumo.)

2. Manksta kojy raumeny stiprinimui (Suoliukai dviem kojom, viena
koja 3 kx 30).Suoliukai per kliiitj (-is) esant galimybei gamtoje.

3. Atlikti pratimus pagal nuoroda:
https://www.youtube.com/watch?v=1f8yoFFdkcY

4. Esant galimybei ir prietaisams lauke prisitraukimai prie skersinio
3kx8-10 .
5 .Atlikti pratimus kiino raumenims lavinti:

https://www.youtube.com/watch?v=7KSNmziMqog

6.Teniso varzyby stebéjimas,Susitinka Ri¢ardas Berankis - Novak
Djokovic¢:
https://www.youtube.com/watch?v=1Rms1f-FZa8

7.Saskiy, Sachmaty Zaidimas su $eimos nariais, ar kita aktyvi fiziné
veikla gamtoje, kad ir pasivaikS¢iojimas.
P.s rekomenduoju aktyvig fizine veikla kiekvieng dieng po 60min.
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