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Pakelkite rankas uz galvos ir sukabinkite
pirStus. |kvépkite. ISkvépdami sukite rankas
kartu su visa virSutine kiino dalimi j kaire. Tq
patj judesj pakartokite | kitg puse. Tempas
létas.

Pakelkite rankas uz galvos ir sukabinkite
pirStus. |kvépdami alkines placiai iSskéskite |
Salis, galvg atloSkite atgal ir palaikykite 3—5
sek. Rankas atpalaiduokite ir nuleiskite
Zemyn, galvg palenkite | priekj, iSkvépkite.
Tempas létas.

Létai ir atsargiai atloSkite galva. Po to Iétai ir
atsargiai galvg palenkite | priekj, peciy
nekelkite. Tempas létas.

Létai ir atsargiai lenkite galvg | deSine ir |
kaire, lyg norétumét ausimi pasiekti petj.
Lenkdami iSkveépkite, grizdami | pradine
padétj jkvépkite. Tempas létas.

Rankas istieskite j Salis, pirStus praskeskite ir
ikvepkite. Stipriai apkabinkite save rankomis
per pecius iriSbukite taip 3—5 sek., iSkvepkite.

Stovédami Siek tiek sulenktomis kojomis,
loStelkite atgal lyg norédami séstis ant
nematomos kédés, svorio centras ties
kulnais. Minute taip pastovékite ir iSsitieskite.

Atsistokite nuleistomis rankomis. |kvépdami
stiebkités ant pirsty galy, tempkite visg kiing
ir galvos virSugalvj aukstyn. Vél nusileiskite
antvisos pédos.

Stovédami pakelkite rankas ir atsiloskite kiek
galite atgal. Tuo metu jkvépkite. I1Skvepdami
pasilenkite pirmyn ir atpalaiduokite rankas.

Jeigu kuris pratimas sukelia skausma, kurio
anksciau nebuvo, nedarykite jo. Batinai dél
to pasikonsultuokite su specialistais.
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Daugelis masy dirba sédimg darba.

Gyvenimo bldas tampa vis pasyvesnis
fiziSkai, o intelektinis ir psichologinis kravis
didéja. Dél to daugéja |jvairiy sveikatos
sutrikimy. Be nuolatinio fizinio darbo silpnéja
kauly ir raumeny sistema, blogéja kraujotaka,
prastéja deguonies ir medzZiagy apykaita
organizme ir kt. Tad net ir esant labai uzimtai
darbo dienai bdtina atrasti nors keletg
minuciy mankstai. Tai galima padaryti tiesiog
savo darbo vietoje!
Sidlome Jums keletg paprasty pratimy bei
patarimy, kurie padés ilgiau islikti darbingais,
pailsinti plastakas ir akis, suaktyvinti viso
organizmo kraujotakg bei pagilinti
kvépavima, sumazinti jtampg juosmens ir
kaklo srityje. Pabandykite patys ir pasialykite
savo kolegoms.

® Jei | darbg vaZiuojate visuomeniniu
transportu, iSlipkite viena stotele anksciau
ir likusig kelio dalj eikite greitu Zingsniu,
aktyviai mojuodami rankomis.

Grjzdamii$ darbo elkités lygiai taip pat.

® Norédami pasikalbéti su kolega, nueikite |
gretimg kabinetg uzuot skambine ar rase
elektroninjlaiska.

® Naudokités laiptais, o ne liftu.
Pasinaudokite kiekviena proga stoveti, o
ne sedeti.

® Per piety pertraukg (pie$ valgj ar po jo)
pasivaikSciokite lauke nors keliolika
minuciy.

® Stebeékite savo laikyseng prie darbo stalo
ir jg kartkartémis koreguokite.

Darydami keliy minuciy poilsio pertraukéles
ar per piety pertraukg aktyviai
pasimankstinkite.

Pratimai akims atliekami sédint, galva
laikoma tiesiai. Kiekvienas pratimas
kartojamas ne maziau kaip 4-5 kartus.

@® Placdiai atmerkite akis. Stipriai
uzsimerkite, jtempkite akiy ir voky
raumenis. Vél atsipalaiduokite.

@® Nukreipkite 2vilgsnj j tolj (pvz., per langq)
ir vél sugrjzkite prie kokio nors arti esancio
daikto.

@® Nepasukdami galvos létai nukreipkite
2vilgsnj | deSine, po to | kaire, aukStyn ir
Zemyn.

® Svelniai sukamaisiais judesiais vienos
rankos nyksciu ir rodomuoju pirstu
pamasazuokite uzmerktas akis.

® .Suveskite® zvilgsnj | nosies gala,
palaikykite ir vél griZkite  normalig padét;.

@® Tankiai pamirksékite, sudrékindami akis
asaromis.

Stai keletas paprasty pratimy beveik
visam kuonui, treniruojanciy sagnariy
paslankumg, raumeny jégg bei iStverme.
Pageidautina, kad patalpa prieS mankstg
baty iSvédinta arba baty védinama mankstos
metu. Kiekvienas pratimas kartojamas ne
maziau kaip 4-5 kartus.

@ Atsiséskite tiesiai, kojos sulenktos staciu
kampu, peédos tiesios. Vieng delng
padékite ant kratinés, o kitg ant pilvo.
lkvepiant kratinés lgsta nejuda, iSsipucia
tik pilvas (vadinamasis diafragminis
kvepavimas). Kvépuojama létai.

® Sédédami atsiremkite delnais | kédés
atramas rankoms. Kojos tvirtai remiasi
padais | grindis. Pasikelkite ant ranky ir
pabukite tokioje padétyje, atpalaiduokite
nugara. Letai nusileiskite.

® Pakelkite rankas per Sonus vertikaliai
aukstyn. DeSine ranka suimkite kairés
rankos rieSg ir létai lenkités deSinén.
ISbdkite taip 3-5 sek. Véliau iSsitieskite,
rankas nuleiskite. Kaire ranka suimkite
deSinés rankos rieSg ir lenkités kairén.
ISsitieskite, nuleiskite rankas.

® Seédeédami arba stovédami jtempkite ir
atpalaiduokite sedmeny raumenis.

® Sédédami arba stovédami jkvépkite
keldami rankas aukstyn. Pédy neatkelkite
nuo grindy. Sukabine plastakas pirstais,
pasitempkite, ,rankomis siekite luby".
ISblkite taip 3-5 sek. ISkvépkite, rankas
nuleiskite Zemyn, atsipalaiduokite.

® Sédédami arba stovédami sulenkite
rankas prie$ kratine, suglauskite delnus ir
pirStus. 5 sekundes stipriai spauskite
delnus jais neliesdami kdno.
Atpalaiduokite rankas ir vél spauskite.
Tempas létas.




