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Sie pratimai buvo sukurti jums
padéti judéti daugiau.

Mumes ripi jasy sveikata ir kaip jus
jauciatés ir tikimeés, kad tie pratimai padés
jums patirti didesnio judéjimo nauda.

Musy Zinuté paprasta - tiesiog daugiau
judékite, kad galite ir kaip tik galite.

Jums nereikia daug erdvés ar jrangos,
jums tiesiog reikia trupucio laiko ir noro
pabandyti. Gali pradéti po truputj ir jums
nebdtina aktyviai leisti laika, kada to
nenorite. Net nedidelé veikla gali susidéti ir
tureéti tinkama jtaka jasy sveikatai.

Sioje skrajutéje yra septyni pratimy lapai.
Dauguma pratimy rekomenduoja NHS. Jie
sukurti, kad duoty jums jvairiy pasirinkimy
judéti skirtingais budais, juos galima
atlikti bet kada, bet kokia tvarka. Stenkités
iSmeéginti judesius viename puslapyje
kiekviena diena.

Jeigu norétumeéte daryti daugiau ir jeigu
jauciateés, kad galite tai daryti, padidinkite
skaiciy, kiek atliekate kiekvieng pratima i$
pasirinkto puslapio arba méginkite pratimus
iS antrojo puslapio. Tiesiog klausykités savo
kdino ir darykite tai, kad jums patogu. Kai
kuriems Zmonéms, pratimy darymas nors
pora minuciy j dieng padés jiems pradéti.

SUFFOLK

SVARBIAUSIAS PATARIMAS:

~Pradékite pamazu ir po truputj
didinkite. Kada judésite daugiau, jausite
daugiau silumos ar net badsite uZduse.
Taip pat, gali bati, kad jisy raumenys

ar sgnariai dieng ar kelios po to gali
skaudéti. Tai yra normalu, taciau galite
to isvengti, pamazu didinant veikly ilgj ir
intensyvumgq.”

sako gyd. Zoe Williams

SVARBU - PRASOME PERSKAITYTI:
Didzioji dalis gali bati aktyvas be mediky
patarimy. Taciau, mes stipriai patariame
patikrinti tai su savo gydytoju, pries
pradedant, jeigu:

« Jasy lygsvara yra prasta.

- Kartais svaigsta galva arba vartojate
vaistus, nuo kuriy sukasi galva arba
kurie migdo.

- Jeigu turite létinj arba nestabily
sveikatos sutrikimg, pvz., Sirdies
liga (ar kelis rizikingus veiksnius dél
Sirdies ligos), astma ar kitg kvépavimo
sutrikimg, auksta kraujospudj,
osteoporoze ar diabeta.

Nerekomenduojama intensyviai

sportuoti tiems, kuriems yra infekcijos

simptomy, ypac karsciuojant. Jeigu
pasijauciate prastai, nutraukite
treniruote ir kreipkités j medikus.
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MAZI PRITUPIMAI

B Padékite tankas ant kédés atloSo dél stabilumo ir
atsistokite su juosmens dydzio tarpu tarp kojy.

¥ Palengva sulenkite kelius, kiek tai patogu ir jie
turi bati atsukti j priekj. Pasistenkite juos sulenkti
toliau nei jasy didysis kojos pirstas. Nugara visg
laika turi bati tiesi.

B Palengva atsistokite, suspaudziant
sédmenis tai darant.

B Pakartokite 5 kartus.

g

EJIMAS | SONA

B Atsistokite kartu sudéjus kojas.

® Nukreipkite kaire kojg j Song ir tada nuveskite
desiné kojga prie kairés.

= Atlikite 10 zingsniy j kiekvieng puse.

KAKLO SUKIMAS

® Atsiséskite tiesiai, nuleistais pediais, Zitrékite |
priekj.

® Kiek jmanoma pasukite galva kairio peties link ir
palaikykite 5 sekundes.

® Tada grjzkite j pradine padét;.

® Pakartokite 3 kartus j kiekvieng puse.

SUOLIAI STOVINT

® Atsistokite kojomis mazdaug peciy plotyje ir
rankomis prie Sony.

® Pakelkite rankas j Sonus, o tada virs galvos.

® Dabar vél nuleiskite jas prie saves.

® Darykite tai 30 sekundziy, tada 30 sekundziy
ilsékités.

® Pakartokite 5 kartus.

\ J
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RANKUY KELIMAS ] SONA (su skARDINEMIS ARBA BE 1Y)

® Stoveékite truputj sulenktais keliais.

B Jeigu turite, laikykite sriubos ar pupeliy
skardines, ar panasy daikta, kiekvienoje rankoje,
delnais atsuktais j savo Sonus.

® Laikydami riesa tiesiai, o delnus nukreipkite
Zemyn, iSkelkite rankas j Sonus, kol jos bus
lygiagrecios peciams.

® |Slaikykite 1-2 sekundes, tada létai
grjzkite j pirmine pozicijg.

® Pakartokite 5 kartus.

EJIMAS SONU KRYZIUOJANT KOJAS

® Desine koja sukryziuokite per kaire ir priveskite
prie kairés kojos.

® Jeigu reikia, dél stabilumo pirstais atsiremkite |
sieng.

® Pameéginkite déti 5 kryZminius Zingsnius |
kiekvieng puse.

® Pakartokite 5 kartus.

m Sédékite tiesiai, ziarékite tiesiai j priekj ir desSine
ranka nuspauskite Zemyn kairjjj pet;.

® | étai pakreipkite galva j deSine ir palaikykite 5
sekundes.

® Pakartokite po kita puse.

® Pakartokite 3 kartus j kiekvieng puse.

\_ VAN J
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KAKLO TEMPIMAS ATSITRAUKIMAS

® DeSine koja pastatykite uz saves ir abi rankas
pasukite j priekj.

® Dabar pakartokite kaire kojg pastate atbulai.

® Nuolat keiskite, kuri koja eina atgal, ir bandykite
judéti nenutrikstamu ritminiu judesiu.

® Darykite tai 30 sekundziy, tada 30
sekundziy ilsékités.

® Pakartokite 5 kartus.

\_
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ATSISPAUDIMAI ANT SIENOS

B Nuo sienos atsistokite rankos atstumu. Padékite
rankas lygiai prie sienos kratinés lygyje, pirstais
nukreiptais j virsy.

B Tiesia nugara létai sulenkite rankas, alkiines
laikydami prie Sony. Siekite kuo labiau sumazinti
tarpa tarp jusy ir sienos.

B S |éto grjzkite | pirmine padét;.

B Pakartokite 5 kartus.

\.

VAIKSCIOJIMAS NUO KULNO ANT PIRSTY
GALIUKY

® Padékite desinj kulng priesais kairius pirstus,
tada atlikite ta patj su kairiuoju kulnu.

® Jeigu reikia, dél stabilumo pirstais atsiremkite j
sieng.

® Visuomet Zilreékite tiesiai j priek;.

® Pabandykite Zengti bent 5 Zzingsnius.

® Kaip matysite pazangg, atsitraukite
nuo sienos.

® Pakartokite 3 kartus.

ol
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LENKIMASIS | SONUS LIPIMAS VIRVE
® Pastatykite kojas peciy plotyje. ® |sivaizduokite, kad eidami vietoje traukiate virve
B Kaire rankg pastumbkite kaire puse zemyn, kiek vir$ galvos.

patogu. ® Darykite tai 30 sekundziy, tada 30 sekundziy

ISlaikykite pozicijg 2 sekundes.
Pakartokite po kita puse.
Pakartokite 3 kartus j kiekvieng puse.

ilsékiteés.
B Pakartokite 5 kartus.

SUFFOLK
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BLAUZDOS RAUMENY KELIMAS

® Norédami islaikyti stabilumg, remkités rankomis
ant kédés atloso.

® Pakelkite abu kulnus nuo grindy, tiek, kiek jums
patogu. Judesiai turi bati léti ir kontroliuojami.

® Pakartokite 5 kartus.

B Jeigu norite, kad bty sunkiau, atlikite
pratima be atramos, taciau tik tada, jei
jauciatés pakankamai stabiliai

STOVEJIMAS ANT VIENOS KOJOS

® Atsisukite j sieng, iStiese rankas priesais save,
pirsty galiukai paliecia siena.

® Desine koja pakelkite ore, palaikykite 5-10
sekundziy.

® Tada vél nuleiskite.

® Pakartokite 3 kartus su kiekviena koja.

- - w,
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KRUTINES TEMPIMAS AUKSTI KELIAI
B Tiesiai sédékite ant stabilios kédés. ® Atsistokite vietoje pakeldami po vieng kelj
® Nuleiskite savo nugarg ir pecius bei iskelkite (tarsi Zygiuotumeéte).
rankas j Sonus. ® Darykite tai 30 sekundziy, tada 30 sekundziy
® | engvai stumkite kratine j priekj, kol pajausite ilsékités.
tempima. ® Jeigu reikia islaikyti balansg, ranka atsiremkite
® |Slaikykite pozicija 5 -10sekundziy. j kede.
® Pakartokite 5 kartus. ® Pakartokite 5 kartus.
- - w,
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Atsistokite ir padékite rankas ant stabilios kédés
atloso.

Kaire koja pakelkite j Song, laikydami nugarg ir
klubus tiesius.

Grijzkite j pirmine padét; ir desine koja
padarykite t3 pat;j.

Pakartokite 5 kartus su kiekviena

koja.

L_
~

Atsiséskite tiesiai | kéde, sukryZiuokite rankas
priesais, siekdami priesingus pecius.
Nejudindami kluby, pasukite kiing j kaire tiek,
kiek patogu.

ISlaikykite pozicijg 5 sekundes.

Pakartokite 5 kartus j kiekvieng puse.

'

Stovédami laikykite dvi skardines virs galvos,
po vieng kiekvienoje rankoje, delnus nukreipkite
vienas j kitg ir laikykite rankas prie ausy.
Stengdamiesi laikyti rankas prie ausy, sulenkite
rankas per alklines, skardines keldami link
pakausio.

Lengvai iStieskite rankas j pirmine

padét;j.

Pakartokite 10 karty.

Atsistokite ir padékite rankas ant stabilios
kédés atloso.

Pakelkite kairjjj kulng uz nugaros ir palieskite
kairjjj kulng prie kairiojo sédmens.
Grazinkite ant zemés.

Pakartokite su desiniu kulnu.

Darykite tai 30 sekundziy, tada 30
sekundziy ilsékiteés.

Pakartokite 5 karty.
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Laikykite dvi skardines (arba tiks pripildyti Atsistokite ir remkités viena ranka ant stabilios kédés
vandens buteliai), nuleide rankas uz $ony ir at|°_§°:_k019mi5_kuf> arciau. o
atsistokite kojas laikydami kluby plotyje. Paleiskite kéde ir kiek jmanomailgiau islaikykite

Laikydami alktnes j Sonus, sulenkite alkiines ir ba}lanrc,q. o o e et e A % LA
. . .y \ Jeigu jauciatés netvirtai, vél laikykités uz kedés.
pakelkite skardines priesais save, kol jos Jei . . o K . . .
. o eigu norite pratima atlikti sunkiau, uzsimerkite,
pasieks pecius. taciau bukite labai atsargis.
Palengva vél nuleiskite. llsekités 30 sekundziy.
Tai taip pat galima daryti sédint. Pakartokite 5 karty.

Méginkite kartoti 5 sukimus 3 kartus.

.

Uzdékite rankas ant sienos dél stabilumo. Pastatykite kojas peciy plotyje, pirmiausia
Sulenkite desine kojg ir ir atsistokite ant kairés sugniauzkite ir pakelkite rankas taip, tarsi
kojos, kol kairé koja yra istiesta. apsaugotumeéte save nuo artéjancio smugio.
Abi kojos turi bati ploksciai pastatytos ant Kiekvieng ranka pakaitomis sukite kumscdiais
grindy. tiesiai j priekj, tarsi trenkiant j priesais
Turétumeéte pajusti tempima kairés kojos esantj daikta.

nugarinéje puséje. Darykite tai 30 sekundziy, tada

Pakartokite su kita puse. 30 sekundziy ilsékités.

Pakartokite 3 kartus j kiekvieng puse. Pakartokite 5 kartus.
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ATSISTOTI NUO SEDEJIMO

B Atsiséskite ant stabilios kédés krasto, kojos -
kluby plotyje.

B | engvai pasilenkite j priek;.

B | étai atsistokite naudojant kojas, bet ne rankas.
Ziarekite j priekj ir ne Zemyn.

B Atsistokite tiesiai ir tada létai atsiséskite,
pirmiausia sédmenimis.

B Méginkite kartoti 5 kartus - kuo
léciau, tuo geriau.

VIENOS KOJOS ATISTOJIMAS UZMERKTOMIS
AKIMIS

B Atsisukite j sieng, iStiese rankas, pirsty galiukai
paliecia siena.

® Sulenkus kelj, pakelkite kaire kojg j org ir
uzmerkite akis, palaikykite 5-10 sekundziy.

® Vél pastatykite kaire kojg ant zemés.

B Pakartokite 3 kartus su kiekviena koja.
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KULKSNIES TEMPIMAS
B Atsiséskite tiesiai, laikydamiesi kédés, kairé koja

® Nukreipkite pirstus atgal j save, tada link grindy.
B Pakartokite 5 kartus su kiekviena koja.

tiesiai priesais save, o pirstais nukreiptais j virsy.

LIPIMAS KOPECIOMIS

|sivaizduokite, kad lipate kopéciomis virs galvos.
Pakelkite vieng kojg nuo zemés sulenktu keliu.
Darykite tai 30 sekundziy, tada 30 sekundziy
ilsékités.

Pakartokite 5 kartus.
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