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JUOSMENINES STUBURO
DALIES PRATIMUY ATMINTINE

e [Slikite fiziSkai aktyvis namuose!
e Visus pratimus atlikite létai, neuzlaikydami kvépavimo.

e Priklausomai nuo Jusy fizinio pasirengimo, pakartojimy skaiciy galite didinti.

e Pratimai turi buti atliekami nejauciant skausmo.

e Pratimy atlikimo metodikas namuose apsitarkite su Jums procedurg vedusiu
kineziterapeutu.

Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275

1 PRATIMAS. SVARBU PRISIMINTI:

Pradiné padétis ant nugaros, vie-
ng kojg laikant uZ kelio sgnario
traukiam prie kratinés ir uzlaikom,
tempimas vyksta apie 10-15 se-
kundziy, tada pakeisti kitg koja.
Kartojam 8-10 karty kiekvienai ko-
jai.

2 PRATIMAS.

Pradiné padétis gulint ant nugaros,
viena koja sulenkta per kelio sgna-
rj ir pastatyta ant Zzemés, kitg koja
ties ¢iurna atremiam ant sulenktos
kojos kelio, rankg déti ant kelio sa-
nario srities ir Svelniai traukti link
saves. Uzlaikyti apie 10 sekun-
dziy ir keisti kojas. Kartoti 8 kartus
kiekvienai kojai.




SVARBU PRISIMINTI:

3 PRATIMAS.

Pradiné padétis gulint ant nugaros, abi
kojos sulenktos per kelius ir pastatytos

ant Zemés, abi kojas versti j vieng puse, o
galvag sukti j prieSingg puse. ISlaikyti judes;j

10-15 sekundziy ir keisti puses. Kartoti 10-

12 karty kiekvienai pusei.

4 PRATIMAS.

Pradiné padétis keturiomis (ant delny ir
keliy), atliekam pratimg ,Katés nugara”

(visas judesys vyksta iS stuburo). Létai is-

gaubti nugarg j virsu, uZlaikyti judesj bent
5-10 sekundZiy, ir tuomet jgaubti stuburg

j apacia. Pakartoti 8 kartus.

5 PRATIMAS.

Pradiné padétis keturiomis (ant delny ir

keliy), iStiesti ir pakelti viena ranka j priekj,
tuo paciu metu kelti tiesig priesSinga koja

atgal, iSlaikant tiesy stuburg per juosme-
nine dalj, palaikyti apie 10 sekundziy ir

keisti puses. Kartoti 10-12 karty kiekvienai

pusei.

6 PRATIMAS.
Pradiné padétis keturiomis, rankas pa-

sistatyti Siek tiek j priekj ir giliai kvépuo-

ti (per nosj jkvépti ir per burng iskvepti).
Tuomet su iSkvépimu su kdnu svirti atgal

ir séstis ant blauzdy. UzZlaikyti apie 10-15

sekundziy ir i$ léto grjzti atgal, pakartoti 5
kartus.

Dél neatvykimo informuoti tel. 0 656 56275. | kiekvieng procedirg bitina atsinesti procediry paskyrimo lapa.
Nuo 17 val. jéjimas j Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyriy yra iS kiemo pusés.



