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KELIO SANARIO PRATIMAI

ISlikite fiziSkai aktyvis namuose!

Visus pratimus atlikite Iétai, neuzlaikydami kvépavimo.
Priklausomai nuo Jusy fizinio pasirengimo, pakartojimy skaiciy galite didinti.
Pratimai turi buti atliekami nejauciant skausmo.

Pratimy atlikimo metodikas namuose apsitarkite su Jums procedurg vedusiu
kineziterapeutu.

Fizinés medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275

v SVARBU PRISIMINTI:
SLAUNIES KETURGALVIO

RAUMENS TEMPIMAS
UzZkelkite paZeistos kojos pédg ant

kédés. 1S léto tupkite ant sveiko-

sios kojos.
Padét; islaikykite 15-20 sekundziy.

Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai.

BLAUZDOS RAUMENUY

TEMPIMAS

Atsistokite prie sienos. Sveikgja
kojg sulenkite per kelio sagnarj

ir pastatykite priekyje. PaZeistg

kojg istieskite per kelio sgnarj ir
pastatykite uz saves. Nepakeldami

kulny nuo Zemés lenkite priekine

kojg pirmyn, kol pajusite gale
esancios kojos blauzdos raumeny

tempima.

ISbikite  Sioje  padétyje 30
sekundziy ir keiskite kojas. Pratima

kartokite 3 kartus per diena.




3. SLAUNIES PAKELIMAS GULINT SVARBU PRISIMINTI:

Atsigulkite ant nugaros. Svei-

kaja koja sulenkite per kelio sa-

narj. Pazeistg kojg iStieskite per
kelio sgnarj. Jtempkite prieki-

nius Slaunies raumenis ir kelkite

tiesig kojg aukstyn.
Pratimg kartokite 10-20 karty 3

kartus per dieng.

4. SLAUNIES ATITRAUKIMAS

Atsigulkite ant sveikojo Sono.

Sveikajg kojg sulenkite per ke-

lio sgnarj ir padékite ant zemés.
PazZeistg kojg iStieskite ir pakel-

kite aukstyn bei nuleiskite.
Pratimg kartokite 10-20 karty 3

kartus per dieng.

5. SLAUNIES PRITRAUKIMAS
Atsigulkite ant $ono. Zemiau

esancig kojg sulenkite per kelio

sgnarj, auksciau esancig kojg is-
tieskite. Kelkite paZeistg kojg j

virsy.

Pratimg kartokite 10-20 karty 3

kartus per dieng.

6. BLAUZDOS LENKIMAS
GULINT ANT PILVO

Atsigulkite ant pilvo. Rankos

prie liemens, galva pasukta j

Song. Lenkite paZeistos pusés
kojg per kelio sgnarj

Fd by

Pratimg kartokite 10-20 karty 3

kartus per dieng.

PAZEISTOS KOJOS FUNKCUJAI IR RAUMENY JEGAI

PEGEREJUS,PRATIMUS ATLIKTI VIENODAI ABIEM KOJOM.

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.



