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PRATIMUY RIESUI 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

SVARBU PRISIMINTI:
1 pratimas. RIESO TIESIMAS.

Pradiné padétis — ranka sulenkta per
alkiine, dilbis patogiai padeétas ant
stalo, delnas nukreiptas j stalo pavir-
Siy, kita ranka fiksuojamas pazeistos
rankos dilbis. Pratimo metu tiesiant
rankg per rieSo sgnarj, atkelti pirStus
ir delng nuo stalo pavirsiaus. Svarbu
iSlaikyti dilbj prigludusj prie stalo.
Kartojama 8 - 12 karty.

2 pratimas. RIESO LENKIMAS.

Pradiné padétis — ranka sulenkta
per alktne, dilbis patogiai padétas
ant stalo, nugarinis plastakos pa-
virSius remiasi j stalo pavirsiy, kita
ranka fiksuojamas paZeistos ran-
kos dilbis. Pratimo metu lenkiant
rankg per riesSo sgnarj, atkelti pirs-
tus ir plastakg nuo stalo pavirSiaus.
Svarbu iSlaikyti dilbj prigludusj prie
stalo. Kartojama 8 - 12 karty.




SVARBU PRISIMINTI:

3 pratimas. RIESO PALENKIMAL.
Pradiné padétis - ranka sulenkta

per alkine, dilbis patogiai pade- o D)

tas ant stalo, delnas nukreiptas j
stalo pavirsiy, kita ranka fiksuoja-

mas paZzeistos rankos dilbis. Prati-

mo metu neatkeliant delno ir pirs-
ty slystamuoju judesiu pastumti

pirStus ir delng j kaire, neskubant

grizti j pradine padétj, judesj at-
likti j deSine puse. Svarbu islaikyti

dilbj prigludusj prie stalo. Kartoja-
ma 8 - 12 karty.

4 pratimas. RIESO ROTACIJOS.

Pradiné padétis - ranka sulenkta
per alkine, dilbis patogiai padé-

tas ant stalo, plastaka remiasi is-

orine dalimi j stalg, pirStai lengvai
suspausti j kumstj, kita ranka fik-

suojamas pazeistos rankos dilbis.

Pratimo metu neatkeliant rankos
nuo stalo, paversti kumstj j desi-

ne, nukreipiant delninj plastakos

pavirsiy j virsy, neskubant grjzti j
pradine padétj, judesj atlikti j kai-

re puse, delninj plastakos pavirsiy

nukreipiant j stalo pavirsSiy. Svarbu
iSlaikyti dilbj prigludusj prie stalo.

Kartojama 8 - 12 karty.

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.



