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Tempimo pratimai svarbus siekiant iSlaikyti raumeny gebéjima grjzti |
pradine padétj ir sgnariy paslankumo galimybes, todél norint stipréti
visapusisSkai, tempimo pratimai yra batini.

Perskaitykite instrukcijas ir po kiekvienos fizinés veiklos atlikite
paveiksluose pavaizduotus tempimo pratimus, kiekvieng S jy
palaikykite apie 15 sekundziy ir pajusite, kaip kUno lankstumas
prisideda prie bendros Jusy savijautos.

Kaklo tempimas j Sonus

PrieSingas tempiamai pusei delnas uzdedamas ant
galvos sono prie ausies ir galva lenkiama j Song lengvai
paspaudziant jg uzdéta ranka, o petys iSlieka nepakiles.
Atlikti abiem pusémis. Tempiami kaklo ir peCiy raumenys.
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Stovint keturiomis atlosti kaklg ir iSriesti nugara leidziant

pilvg zemyn, o po to lenkti kaklg, liemenj ir stumti jj

aukstyn padarant kalnelj” nugaroje. Tokiu budu

tempiami juosmens ir pilvo raumenys.

Balandzio poza

Viena koja, sulenkta per klubo ir kelio sgnarius, tiesiama
priekyje kuno, kita koja tiesiama uz nugaros Lenkiamasi
liemeniu kuo arCiau grindy. Tempiami sulenktos kojos
sédmens ir iStiestos kojos priekiniai klubo sanario
raumenys.

Gilus pritapimas ir keliy stimimas j Sonus

Giliai pritapiama, sédmenys liecCia kulnus, o kulnai nuo
alkiinémis
isiremiama j kelius i$ vidinés jy pusés ir stumiama j Sonus.
Taip tempiami vidiniai Slaunies bei galiniai blauzdos

zemeés nekyla. Nugara iSlaikoma tiesi,

raumenys.
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Rankos atitraukimas stovint keturiomis

Stovint keturiomis vieng tiesig ranka atvesti atgal ir
delng pasukti statmenai j lubas. Dubens nejudinti j
Sonus, o zvilgsnj nukreipti j delng. Atlikti abiem pusémis.
Taip tempiami peties sgnario ir krutinés raumenys.

Jtapstas su galinés kojos pritraukimu
Atsistojus | jtupsto padetj pakelti galing kojg ir traukti
kulng prie sédmens, o tuo paciu metu dubeniu svirti
pirmyn ir jausti tempimag ne tik Slaunies, bet ir klubo
sgnario priekinéje dalyje. Nugara ir kaklas iSlaikomi tiesus.

Arabiskas sédéjimas su lenkimusi j Sona
Atsisesti sukryziavus kojas, laikant tiesig nugarg ir abu
sédmenis prispaustus prie grindy, lenktis | Song ir
bandyti tos pacios puseés alkine pasiekti grindis. Atlikti
abiem pusémis. Taip tempiamas liemens Sonas.
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Grindy siekimas rankomis

Kojos kiek plaCiau nei pecCiy plotyje, tiesiu liemeniu

leidziamasi zemyn ir delnais siekiamos grindys. Taip

tempiami galiniai Slaunies raumenys.



