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Jeigu kuris pratimas sukelia skausmą, kurio
anksčiau nebuvo, nedarykite jo. Būtinai dėl
to pasikonsultuokite su specialistais.

Pakelkite rankas už galvos ir sukabinkite
pirštus. Įkvėpkite. Iškvėpdami sukite rankas
kartu su visa viršutine kūno dalimi į kairę. Tą
patį judesį pakartokite į kitą pusę. Tempas
lėtas.

Pakelkite rankas už galvos ir sukabinkite
pirštus. Įkvėpdami alkūnes plačiai išskėskite į
šalis, galvą atloškite atgal ir palaikykite 3–5
sek. Rankas atpalaiduokite ir nuleiskite
žemyn, galvą palenkite į priekį, iškvėpkite.
Tempas lėtas.

Lėtai ir atsargiai atloškite galvą. Po to lėtai ir
atsargiai galvą palenkite į priekį, pečių
nekelkite. Tempas lėtas.

Lėtai ir atsargiai lenkite galvą į dešinę ir į
kairę, lyg norėtumėt ausimi pasiekti petį.
Lenkdami iškvėpkite, grįždami į pradinę
padėtį įkvėpkite. Tempas lėtas.

Rankas ištieskite į šalis, pirštus praskėskite ir
įkvėpkite. Stipriai apkabinkite save rankomis
per pečius ir išbūkite taip 3–5 sek., iškvėpkite.

Stovėdami šiek tiek sulenktomis kojomis,
loštelkite atgal lyg norėdami sėstis ant
nematomos kėdės, svorio centras ties
kulnais. Minutę taip pastovėkite ir išsitieskite.

Atsistokite nuleistomis rankomis. Įkvėpdami
stiebkitės ant pirštų galų, tempkite visą kūną
ir galvos viršugalvį aukštyn. Vėl nusileiskite
ant visos pėdos.

Stovėdami pakelkite rankas ir atsiloškite kiek
galite atgal. Tuo metu įkvėpkite. Iškvėpdami
pasilenkite pirmyn ir atpalaiduokite rankas.
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Daugelis mūsų dirba sėdimą darbą.
Gyvenimo būdas tampa vis pasyvesnis
fiziškai, o intelektinis ir psichologinis krūvis
didėja. Dėl to daugėja įvairių sveikatos
sutrikimų. Be nuolatinio fizinio darbo silpnėja
kaulų ir raumenų sistema, blogėja kraujotaka,
prastėja deguonies ir medžiagų apykaita
organizme ir kt. Tad net ir esant labai užimtai
darbo dienai būtina atrasti nors keletą
minučių mankštai. Tai galima padaryti tiesiog
savo darbo vietoje!
Siūlome Jums keletą paprastų pratimų bei
patarimų, kurie padės ilgiau išlikti darbingais,
pailsinti plaštakas ir akis, suaktyvinti viso
organizmo kraujotaką bei pagi l in t i
kvėpavimą, sumažinti įtampą juosmens ir
kaklo srityje. Pabandykite patys ir pasiūlykite
savo kolegoms.

Jei į darbą važiuojate visuomeniniu
transportu, išlipkite viena stotele anksčiau
ir likusią kelio dalį eikite greitu žingsniu,
aktyviai mojuodami rankomis.

Grįždami iš darbo elkitės lygiai taip pat.

Norėdami pasikalbėti su kolega, nueikite į
gretimą kabinetą užuot skambinę ar rašę
elektroninį laišką.

Naudoki tės la ip ta is , o ne l i f tu .
Pasinaudokite kiekviena proga stovėti, o
ne sėdėti.

Per pietų pertrauką (pieš valgį ar po jo)
pasivaikščiokite lauke nors keliolika
minučių.

Stebėkite savo laikyseną prie darbo stalo
ir ją kartkartėmis koreguokite.

Darydami kelių minučių poilsio pertraukėles
a r p e r p i e t ų p e r t r a u k ą a k t y v i a i
pasimankštinkite.

atliekami sėdint, galva
laikoma tiesiai. Kiekvienas pratimas
kartojamas ne mažiau kaip 4–5 kartus.

P lač ia i a tmerk i te ak is . S t ip r ia i
užsimerkite, įtempkite akių ir vokų
raumenis. Vėl atsipalaiduokite.

Nukreipkite žvilgsnį į tolį (pvz., per langą)
ir vėl sugrįžkite prie kokio nors arti esančio
daikto.

Nepasukdami galvos lėtai nukreipkite
žvilgsnį į dešinę, po to į kairę, aukštyn ir
žemyn.

Švelniai sukamaisiais judesiais vienos
rankos nykščiu ir rodomuoju pirštu
pamasažuokite užmerktas akis.

„Suveskite“ žvilgsnį į nosies galą,
palaikykite ir vėl grįžkite į normalią padėtį.

Tankiai pamirksėkite, sudrėkindami akis
ašaromis.

Štai keletas
, treniruojančių sąnarių

paslankumą, raumenų jėgą bei ištvermę.
Pageidautina, kad patalpa prieš mankštą
būtų išvėdinta arba būtų vėdinama mankštos
metu. Kiekvienas pratimas kartojamas ne
mažiau kaip 4–5 kartus.

Pratimai akims

paprastų pratimų beveik
visam kūnui

Atsisėskite tiesiai, kojos sulenktos stačiu
kampu, pėdos tiesios. Vieną delną
padėkite ant krūtinės, o kitą ant pilvo.
Įkvepiant krūtinės ląsta nejuda, išsipučia
tik pilvas (vadinamasis diafragminis
kvėpavimas). Kvėpuojama lėtai.

Sėdėdami atsiremkite delnais į kėdės
atramas rankoms. Kojos tvirtai remiasi
padais į grindis. Pasikelkite ant rankų ir
pabūkite tokioje padėtyje, atpalaiduokite
nugarą. Lėtai nusileiskite.

Pakelkite rankas per šonus vertikaliai
aukštyn. Dešine ranka suimkite kairės
rankos riešą ir lėtai lenkitės dešinėn.
Išbūkite taip 3–5 sek. Vėliau išsitieskite,
rankas nuleiskite. Kaire ranka suimkite
dešinės rankos riešą ir lenkitės kairėn.
Išsitieskite, nuleiskite rankas.

Sėdėdami arba stovėdami įtempkite ir
atpalaiduokite sėdmenų raumenis.

Sėdėdami arba stovėdami įkvėpkite
keldami rankas aukštyn. Pėdų neatkelkite
nuo grindų. Sukabinę plaštakas pirštais,
pasitempkite, „rankomis siekite lubų“.
Išbūkite taip 3–5 sek. Iškvėpkite, rankas
nuleiskite žemyn, atsipalaiduokite.

Sėdėdami arba stovėdami sulenkite
rankas prieš krūtinę, suglauskite delnus ir
pirštus. 5 sekundes stipriai spauskite
d e l n u s j a i s n e l i e s d a m i k ū n o .
Atpalaiduokite rankas ir vėl spauskite.
Tempas lėtas.
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