Sveiki,
Pamokos metu sédéjote ir jtemptai dirbote? Pertrauka - tinkamas laikas Jums pailséti
ir pajudéti.

Jusy kinas pamokos metu buvo priverstas judéti labai mazai, todél labai svarbu
pajudinti sustingusius raumenis ir sgnarius, suaktyvinti kraujotaka, kad Zvaliau jaustumetés,
butumeéte darbingi ir kitas pamokas.

Judéti yra smagu - sako Lietuvos Olimpietis, baidarininkas, Rio de Zaneiro olimpiados
penktos vietos laimétojas Ricardas NekrioSius. Jis Jums demonstruos pratimus.

1 pratimas: Stovint, galva pasukite j Sonus, stenkités pazitiréti sau uz nugaros, pasukus pabiikite Sioje padétyje
5-7 sek., kartokite 5 kartus j abi puses. Tai kaklo sukamyjy raumeny tempimo pratimas.

2 pratimas: Atveskite rankas uz nugaros, sukabinkite jas ir siekite rankomis Zzemyn. Kartokite 3 kartus, tempimo
fazéje uzlaikykite 5-7 sek. Sio pratimo metu tempiamas mazasis kriitinés raumuo, kuris sédint pamokoje ypa¢ biina
sutrumpejes.




3 pratimas: Pakelkite abi rankas auks$tyn vir§ galvos, paimkite uz alkiiniy ir stenkités alktines glausti. Kartokite 3
kartus, tempimo fazéje uzlaikykite 5-7 sek. Sio pratimo metu tempiamas trigalvis Zasto raumuo.

4 pratimas: Stovint, pedius sukite ratais atgal, 10 karty. Sis pratimas pagerinama kraujotaka peiy juostoje, kuri
ypac jsitempia rasant, dirbant kompiuteriu.




5 pratimas: Sukite plastakas ir dilbius ratais apie alkiine, riesai ir pirstai istiesti ir jtempti. Atlikite 5 ratus j vieng
puse, 5 ratus j kitg puse, sukant ratus daryKite pusiau pritipimus. 1 ratas — vienas pusiau pritipimas. Pratimas
tobulina koordinacijg, aktyvina kraujotaka.

6 pratimas: Pasistiebkite ant pirsty , po to stokite ant kulny, pakeliant piritus. Pratima atlikite10 karty. Sie
judesiai suaktyvina kraujotakg kojose, kuriose pamokos metu ji buvo sulétéjusi.




7 pratimas: Imituokite krepSinio kamuolio metima, su pritapimu ir Suoliuku, j krepsj. Pratimg atlikite 8 kartus.
Sis pratimas stimuliuoja raumenis, aktyvina kraujotaka.

8 pratimas: Pradiné padétis - kojos peciy plotyje, rankos priekyje, tarp abiejy plastaky popieriaus lapas.
Pritiipkite ir stojant, mokite rankas aukstyn, siekiant kuo auki¢iau. Sis pratimo metu aktyvinamas visas
organizmas.




9 pratimas: Atlikite suoliukus kei¢iant kojas, viena pirmyn, kita atgal, Suoliuko metu mokite abi rankas j Sonus
(abi rankos j viena $ona kartu). Atlikite 14 $uoliuky. Sis pratimas labai aktyvina kraujotaka, gerina koordinacija
ir pusiausvyra.

10 pratimas: pradiné padétis: stovésena - kojos peciy plotyje, rankos j Salis. Kelkite kelj ir juo siekite prieSingos
kiino pusés alkiing. Pratima atlikite 10 karty. Sis pratimas stiprina raumenis, gerina kraujotaka.

NENMRE




11 pratimas: Imituokite uoliukus per $okdyne. Atlikite 30 $uoliuky. Sis pratimas stiprina kojy raumenis, gerina
kraujotaka, intensyvina kvépavima.

12 pratimas: Pradiné padétis: stovésena kojos peciy plotyje, rankos ant kluby. Pritapkite, atsistojus, koja
mokite/spirkite pirmyn. Pratimg atlikite po 5 kartus mojant kiekviena koja.

13 pratimas: Stovint, sukabinkite pries save rankas ir traukite jas j $alis, nepaleidziant sukabinimo. Sis pratimas
stiprina ranky raumenis.



ACIU, kad mankstinotés, sekmes.

Parengta pagal Lietuvos Edukologijos universiteto Prof. ir Vilniaus universiteto Doc. Dr. Riitos Dadelienés
medziagg.



