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PRATIMAI TAISYKLINGAI LAIKYSENAI ISLAIKYTI

llgai zaidziant su kompiuteriu, netaisyklingai sédint prie stalo, gali pradéti formuotis
netaisyklinga laikysena. Todél sitilau keletg pratimy, kurie padés stiprinti nugaros raumenis:
. »Piktas ir geras katinas“, atsistoti ,,ant keturiy™ ir iSriesti nugarg(katinas pasisiause),
palaikyti, po to nuleisti nugarg (geras katinas). Pratimg kartoti keletg karty.
. ,»liesiam rankg — keliam koja“, stovésena ta pati ,,ant keturiy“. Tiesti kair¢ rankg ir deSing
koja. Palaikyti kol suskai¢iuosime iki trijy. Po to keisti puses — desiné ranka ir kairé koja. Pratimag
kartoti keleta karty.
. »Keéduté®, atsistoti prie sienos ir nugara prispausti kamuolj. Spaudziant kamuol;j prie sienos-
tlpti ir stoti.
. »Nelenk keliuky*“ - atstoti Zingsnj nuo sienos, rankose laikyti kamuolj. Kelti rankas ir
pasiekti kamuoliu sieng vir§ galvos, po to lenkis(nelenkiant keliy) ir pasiekti kamuoliu grindis.
Pratimga kartoti keletg karty.
. ,Kojos — rankos*. Atsigulti ant nugaros, kamuolj laikyti iStiestose rankose vir§ galvos. Tuo
paciu metu kelti iStiestas kojas ir rankas su kamuoliu. Pasiekus kojas vél iSsitiesti. Pratimg kartoti
keleta karty.
. »Pasiek nosj“. Atsigulti ant nugaros ir nekeliant galvos nuo zemés traukti keliukg link nosies
bandant jg pasiekti.
. »Gandras®“ - pratimas pusiausvyrai stiprinti. Atsistoti ant vienos kojos ir uzsimerkus
pastovéti kelias sekundes, po to atsistoti ant kitos kojos ir pratima kartoti.
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