Sportuojame namuose — 4
Sveikos pédutés

Noriu jums, vaikuciai, priminti keletg pratimy, kurie skirti peduc¢iy mankstai.

. »Pakelk virvute™, ant Zemés padéta virvute, kurig reikia paimti ir pakelti suspaudus kojy
pirstukus.
. »~Akmenuky takeliu®, kieme prisirinkti akmenuky,juos gerai nuplauti, paberti ant grindy ir
jais vaikscioti.
. »Susitvarkau®, kojy pirStukais paimti ant Zemés iSbarstytus akmenukus ir po vieng sudéti |
paruostg inda.
. »Supynés®, atsistoti ir ,,suptis“ pakaitomis atsistojant ant pirStuky, ant kulniuky.
. »Kojuy pirstuky manksta®, pabandykite i§skésti kojy pirStukus ir skaic¢iuokite iki 5, po to
suglauskite. Tai reikia kartoti 3-4 kartus.
. ,»Pédy masazas®, ridenti pédute prispaustg kamuoliuka. Tinka bet koks mazas kamuoliukas.
. ,Dailininkai®, suspausti piestuka kojy pirstukais ir pabandyti nupiesti saulutg.
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