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PRATIMU KAKLUI
ATMINTINE

e I3likite fizi$kai aktyviis namuose! &1 L (

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

SVARBU PRISIMINTI:

PIRMAS PRATIMAS

Galva létai sukame j deSine
puse, po to j kaire. Peciai

nekyla j virSy ir nesisuka

kartu su galva. Pratimas
atliekamas 10 karty po 3

serijas.

ANTRAS PRATIMAS

Galva lenkiame link kairiojo

peties ir po to prie deSinio-

jo. Peciai nekyla. Pratimas

atliekamas 10 karty po 3
serijas.




SVARBU PRISIMINTI:

TRECIAS PRATIMAS
Galva laikome tiesiai, o smakrg

Siek tiek pritraukiame. Létai len-

kiame galva link Zemés ir tie-

siame | pradine padétj (atlosti
galvos nereikia). Pratimas atlie-

kamas 10 karty po 3 serijas.

KETVIRTAS PRATIMAS

Nugarg laikyti tiesiai, rankas at-

palaiduotas. Létai kelti pecius j
virSy ir nuleisti Zemyn. Kartoti

10 karty po 3 serijas.

PENKTAS PRATIMAS

Pecius laikyti nuleistus, smakrag

Siek tiek jtraukti, lenkti galva j
desSine puse. Tos pacios pusés

rankg uzdéti ant galvos (sutei-

kiam svorio ir pagilinam tem-
pim3), kaire rankg dedam uzZ

nugaros. Tempima atliekame 30

sek.

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.



