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PRATIMAI PETIES SANARIO
MOBILUMUI GERINTI

Rekomendacijos atlikti namuose be specialisto

o |Slikite fiziSkai aktyvias namuose!
e Visus pratimus atlikite létai, neuzlaikydami kvépavimo.

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

e Pratimai turi bati atliekami nejauciant skausmo.

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

Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275

1. LIPIMAS. SVARBU PRISIMINTI:

Tiesia ranka lipti sienos pavirSiumi, sto- N7
vint veidu j sieng, pasiekus auksciausig
taska be skausmo leistis Zemyn. Kartoti
3-4 kartus.

2. ZASTO ATVEDIMAS ] SONA.

Pradiné padétis sédint prie stalo Sonu.
Lengvai slystame stalo pavirSiumi j prie-
ki kol pajusime tempima. Palaikyti iki
30 sek., kartoti 3-4 kartus.

3. ZASTO ATVEDIMAS UZ NUGAROS.
PaZeistos pusés ranka kelti j virsy ir ves-
ti uZ nugaros, siekiant prieSingos pusés
mente. Tq pacig rankg vesti uz nugaros
per apacig, siekiant priesSingos puseés
mente. Pratimg kartoti 8-10 karty, 2-3
kartus per diena.

4. RANKY KELIMAS | SALIS.

Pradiné padétis stovint, rankos nuleis-
tos prie Sony, keliame létai aukstyn,
pasiekus auksciausig taskg be skaus-
mo leidZziam Zemyn. Kartoti 6-8 kartus.

5. ZASTO SUKIMAS.

Pradiné padétis stovint, rankos sulenk-
tos per alkines ir ties alkiinémis pri-
spaustos prie liemens, delnai iSversti
j virsy. Létai atvedame rankas j Sonus
be rieSo judesiy, grjzti j pradine padétj,
kartojant 8-12 karty.




