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SAVAITES FIZINIO AKTYVUMO 1SSOK)?

1ssakio metu, kiekvieng dieng turi atlikti po du pratimus - vieng i$ aktyviy pratimy, esanciy Zalioje juostoje ir vienq is pratimy, kurie lavins Tavo fizing
savybe (jie suzymeti skaitiais 1-5). Atlikes/-usi pratimus, parasyk, kurj pratimg atlikai ir nusipie$k sau Zvaigzdute uz puiky darbg!

MANO VARDAS YRA _ _____ ____ IR AS PRIIMU ST ISSUKI! o
G
Ropojimo pozicija su Pasileisk Just Dance Sokiy Pritapk ir pasok j virsy. Uzsistatyk chronometrq Paprasyk, jog seimos narys Tau .
pakeltais keliais 5 kartus | programéle internete ir pagal |  Ar padarysi 25 kartus per | ir 1 min pabégiok vietoje paimty uZ kojy ir pabandyk
apeik aplink kambarj megstamqg daing susok Sokj 30 sekundziy? auksai keldamas kojas rankomis iSvaikcioti kiek gali ilgiau

S

L <

ol : 2 : "
>

E > E 2 <
w (7] o | = 3
> =) - = =)
[ < (7} a o
- N p = s =
> = : S

= : ¥

i _

Pasikviesk Seimos narj ir Atsistok ant kaires kojos ir Atsisésk ant Zemes iStiestomis Pasiimk knygg ir uzsidek Jsivaizduok, ]O%SOKIHE]I su
stenkites kuo ilgiau iSlatkyti ~ pabandyk iSstoveti 30 sekundziy.  kojomis ir_pasistenk pasiekti ant galvos. Pavaiksciok 30 Sokdyne. Per 30 sekundZiy
Jlentg". Kuriam pavyko geriau? Tq patj padaryk ir su desine koja. pirsty galiukus. sekundZiy jai nenukrentant pdsok1 orq kuo daugiau karty

pirmadienis antradienis treCiadienis ketvirtadienis penktadienis

+ pratimas nr. + pratimas nr. + pratimas nr. + pratimas nr. + pratimas nr.

VAIKAMS 1KI 18 M. FIZISKAI AKTYVIEMS REIKIA BUTI BENT 60 MINUCIL} PER DIENA. AR TU TIEK JUDI?



