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SUGR|ZK | RITMA

1. IVADAS



PROGRAMA ,,SUGRIZK | RITMA“

Programos ,,Sugrjzk j ritmg“ tikslas — paskatinti asmenis, persirgusius Covid-19 virusu,
savarankiskai didinti fizinj aktyvuma ir sveikatinima(si), palengvinti lieckamuosius reiskinius

pokovidiniu laikotarpiu, pasitelkiant fizinio aktyvumo veiklg ir iSmanigsias technologijas.

COVID-19 VIRUSAS IR POKOVIDINIS SINDROMAS

Pasauliné sveikatos organizacija dar 2019 metais pranesé apie itin sparciai visame pasaulyje
plintantj koronavirusa. Vos mety laikotarpyje Si liga pasieké 216 pasaulio Saliy teritorijy.
Pazymima, kad §i oro laseliniu biidu perduodama virusiné infekcija issiskiria savo mutavimo sparta,
o pasireiske ligos simptomai apima platy pozymiy spektra. Covid-19 virusu apsikrétes zmogus gali
jausti tiek besimptome viruso forma, tiek susidurti su imia bikle ir komplikacijomis, tokiomis, kaip
plauciy uzdegimas, iSsivystes kvépavimo nepakankamumas, bronchy alveoliy pazeidimai.
Nustatyta, kad didzioji dalis pacienty iimiuoju ligos periodu susiduria su kvépavimo sunkumais, net
iki 63 proc. skundziasi kosuliu, 35 proc. jaucia dusulj, dar 19 proc. Zmoniy patiria apsunkintg
kvépavima. Si virusing infekcija daznu atveju pirmiausia paZeidzia plaudius, tadiau pakitimai
stebimi ir stebint kity organy kraujagysles. Covid-19 gali biiti priezastis iSsivys¢iusiam Sirdies
nepakankamumui, sukelti Sirdies ir kraujotakos sistemy pazeidimus, tokius kaip Gminis Sirdies
pazeidimas, Sokas, aritmija. Nustatyta, kad didZigja dalj hospitalizuoty pacienty sudaro asmenys,
turintys gretutiniy ligy. Zmonés sergantys diabetu, turintys nutukima, Sirdies ir kraujagysliy ligy ar
padidintg kraujo spaudima, dazniau patiria koronoviruso sukeltas komplikacijas. Pasaulio sveikatos
organizavimo duomenimis, vidutini§kai 10%-20% COVID-19 infekcija persirgusiy asmeny patiria
jvairaus sudétingumo vidutinés arba ilgos trukmés poveik] sveikatos biisenai, Sis poveikis
vadinamas pokovidiniu sindromu, kuriam daZniausiai biidingi keletas arba dauguma §iy simptomuy:
apsunkintas kvépavimas, nuovargis, atminties sutrikimai, padidéjes nerimas, skonio ir uoslés
praradimas, besitesiantys kriitinés srities arba raumeny skausmai. Sie simptomai apsunkina

Iprastines kasdienes veiklas.



KAIP JVEIKTI POKOVIDINI SINDROMA

Viena i§ pagrindiniy rekomendacijy jveikiant pokovidinj sindromg- subalansuota, nuosekli
fizinio aktyvumo veikla. Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijomis, specialieji
fizinio aktyvumo pratimai yra labai svarbiis sveikstant po sunkios formos COVID-19 ligos. Jie
padeda padidinti fizinj pajéguma, sumazinti dusulj, padidinti raumeny jéga, pagerinti kiino
pusiausvyrg ir koordinacijg, pagerinti mastyma, sumazinti stresg ir pagerinti nuotaika, didinti
pasitikéjimg savimi, jgyti energijos. Moksliniais tyrimais jrodyta, jog ilgojo COVID-19 (C19)
poveikis yra pastebimas ir smegeny veiklai: C19 infekcijos sukelti pokyc¢iai galvos smegenyse
iSlieka vidutiniSkai bent 4,5 mén., nustatyta, atlickant magnetinio rezonanso tomografija; net ir po
lengvos C19 infekcijos, bendra galvos smegeny apimtis sumazéjo 0,2—-2%; nuo C19 pasveikusiems
zmonéms susilpnéjo pazintiné funkcija (ypa¢ vyresniems nei 70 mety). Daugelis sunkiai sirgusiy
pacienty, ypac¢ po intubacinés dirbtinés plauciy ventiliacijos, skundziasi démesio, atminties ir
mastymo sutrikimais. Dazniausiai $ie simptomai praeina per keleta savai¢iy ar ménesiy, taciau
kartais tesiasi ilgiau. Démesio, atminties ir mastymo sutrikimus svarbu atpaZinti tiek paciam
Zzmogui, tiek jo Seimos nariams, nes dél jy gali pablogéti tarpusavio santykiai, bendravimas, sutrikti
kasdiené veikla, mokymasis, uztrukti grizimas j darbg. Siekiant sumazinti pokovidinio sindromo
poveikj smegeny veiklai rekomenduojami reguliariis démesio koncentracijai, judesiy (motoriniam)
planavimui, koordinacijai ir balansavimui skirti pratimai, kurie aktyvina ne tik fizing btisena, bet ir
smegeny veikla. Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijomis, prie aktyvesnés
fizinés veiklos, asmenys turéty palaipsniui grizti praé¢jus ne maziau kaip 10 dieny nuo simptomy
pradZios (kuomet savijauta pageréja). Kasdiene aktyvesné fiziné veikla siekiant atstatyti fizinio

aktyvumo jprocius po C19 ligos turéty trukti apie 15 minuciy, palaipsniui §j laikg didinant.

FIZINIS AKTYVUMAS SUSIDURUS SU COVID-19 INFEKCIJA

Kineziterapija yra neatsiejama nuo reabilitacijos proceso tick Gmiu, tieck pokovidiniu
laikotarpiu. Tikslingas fizinis kriivis padeda iSvengti viruso sukelty komplikacijy, padeda grei¢iau
stabilizuoti bukle ligos periodu, palengvina simptomatikg. Viena i§ metodiky yra kvépavimo
pratimy taikymas. Kvépavimo pratimai skatina plauciy ventiliacijg, nes oras efektyviau patenka |
visas plauciy dalis, didina plauciy tarj, stiprina tiek jkvépimo, tiek iSkvépimo procese
dalyvaujancius raumenis. Taip pat, kvépavimo pratimy programa padeda lengviau ir greiCiau
paSalinti sekreta, susikaupusj Zmogaus kvépavimo takuose, kas uzkerta kelig tolimesnéms
komplikacijoms ir palengvina kvépavima. Nustatyta, kad reguliariai taikant kvépavimo pratimus
kineziterapijos metu Zenkliai sumazgja dirbtinés ventiliacijos poreikis pacientui grjzus namo po

hospitalizacijos. Svarbu atkreipti démesj, kad kvépavimo metu j darbg jsijungia skirtingos raumeny



grupés. Zmogui jkvepiant dalyvauja pavirsiniai tarpSonkauliniai, rombinis, trapecinis raumenys, bei
diafragma, paraleliai aktyvuojami kratinés, mentés keliamasis, kaklo sukamasis, nugaros
tiesiamasis, bei priekinis dantytasis raumenys. ISkvépimo metu reikalingi vidiniai tarpSonkauliniai,
juosmens kvadratinis, galinis ir apatinis dantytasis, bei pilvo raumenys. D¢l Sios priezasties
atliekant kvépavimo pratimus labai svarbu uztikrinti taisyklingg kiino padétj ir laikysena, reguliariai
keisti pradine ktino padét;.
Taikomi kvépavimo pratimai imiuoju periodu:

1. Pozicinis plauciy drenavimas.

2. Gydymas padétimis.

3. Atsikoséjimg skatinantys pratimai (jskaitant forsuotg iSkvépima, kriitinés vibracijg).

4. Diafragma treniruojantys pratimai.

5. Kvépavimas suspaudus ltipas.

6. Kvépavimo raumenis aktyvinantys pratimai.
Taikomi kvépavimo pratimai pokovidiniu periodu:

1. Kvépavimo raumenis aktyvinantys pratimai.

2. Atsikos¢jimg skatinantys pratimai.

3. Diafragma treniruojantys pratimai.

4. Tempimo pratimai.
Irodyta, kad reguliarus fizinis kriivis veikia Zmpgaus organizma prieSuzdegimiskai ir skatina
imuningés sistemos veikla.
Amenims, kurie turi Sirdies bei kraujagysliy sistemos ar gretutiniy ligy parinkti reabilitacijos
metodai, taikant tikslingg fizinj kruvy, leidzia:

1. Pagerinti ir palaikyti kauly ir raumeny funkcija

2. Padidinti tolerancija fiziniam krtviui

3. Pagerinti gyvenimo kokybe ir savarankiskuma.
Taikant tikslingy pratimy programg ir padidinus aerobinj pajéguma aktyvéja imuninés sistemos
veikla, ger¢ja kvépavimo funkcija.
Tikslinga fiziné veikla pokovidiniu periodu:

1. Aerobiniai pratimai

2. Pratimai didinantys apatiniy ir virSutiniy galiiniy raumeny jéga.
3. Tempimo pratimai, skirti kriitininei stuburo daliai.
4

Pusiausvyra lavinantys pratimai.



Rekomendacijos fiziniam Kriiviui:
e Siekiant iSvengti kvépavimo sutrikimo, sunkesniems pacientams rekomenduojami pratimai
neturéty sukelti papildomo darbo kvépavimo sistemai.
e Tyrimy duomenimis asmenims, sirgusiems Covid-19, rekomenduodama mazo aktyvumo
fizin¢ veikla (3 MET).
e Asmenims, kurie jaucia silpnus plauciy simptomus, rekomenduojama 10-30 min. trukmés
per dieng aerobiniai pratimai — mazu arba vidutiniu intensyvumu.
e Siekiant maksimalaus galimo atsigavimo po virusinés infekcijos programa testi reikéty 6-8
sav.
e Mokslinése publikacijose rekomenduojamas fizinis kravis pokovidiniu laikotarpiu apima
reguliariai taikomg 20—60 min. trukmeés aerobiniy ir kvépavimo pratimy programg, 55 proc.
- 80 proc. maximalaus deguonies suvartojimo (VO2max) arba 60-80 proc. maksimalaus
sirdies ritmo (SSD) intensyvumu.
Rodikliai, kuriuos reikéty jvertinti taikant programg:
e Kraujo spaudimas ne daugiau 140/90 mm/Hg.
e Asmuo neturi LOPL ar kitos kvépavimo taky ligos.

e Kraujo deguonies saturacija SPO2 < 95 proc.

PROGRAMOS ,,SUGRIZK | RITMA“ PRIVALUMAI

e Programa skirta vaikams, suaugusiesiems, senjorams, atitinkamai pritaikant pratimus ir fizinj
kriivj.

o Programa susideda i§ aerobinés veiklos bei pusiausvyros pratimy ir kvépavimo mankstos.

o Pirmaja programos dalj sudaro 6-7 aktyviis pratimai, lavinantys pusiausvyros reakcijas,
didinantys i§tverme ir raumeny jéga virSutinése bei apatinése galiinése, gerinantys liemens kontrole.
Antroji dalis susideda 1§ 4 kvépavimo pratimy.

« Programoje naudojama mobilioji aplikacija, kuri padeda sekti savo pasiekimus.

e Programoje naudojama interaktyvi balansiné lenta, kurios déka sporto uZsiémimai yra
nuotaikingesni ir labiau motyvuojantys.

o Programoje numatytiems pratimams atlikti reikia tik keleto priemoniy: balansinés lentos,
iSmaniojo telefono, mazo svorio hanteliy, namuose esancios kédés ir dar keleto priemoniy.

e Programoje pateikiami pratimai pristatomi videofilmukuose, todé¢l dalyviams aisku, kaip juos

atlikti.



e Programa suplanuota 30 dieny, numatomas palaipsnis fizinio krivio didinimas, todél dalyviai
galés stebéti ir dziaugtis savo pasiekimais bei pasiekta pazanga.

o Trijy amziaus grupiy pratimai dera tarpusavyje, todél galima sportuoti kartu su kitais Seimos
nariais, ar draugais, jeigu jiems svarbu palengvinti pokovidinio sindromo simptomus.

e Programa ir iSmanigja balansine lenta galima naudotis tick namuose, tiek darbo vietoje.

e Programoje numatytg pratimy ciklg 1 ir 2 savait¢ rekomenduojama atlikti per 15-20 min., 3-4

savaite — per 20-30 min.

DETALIAU APIE PROGRAMA

Programa vaikams

Programa ,,Sugrizk | ritma*“ 12-17 m. amziaus vaikams susideda i§ aerobinés veiklos bei
pusiausvyros pratimy ir kvépavimo mankstos.
Pirmaja dali sudaro 6 aktyviis pratimai, lavinantys pusiausvyros reakcijas, didinantys iStverme ir
raumeny jéga virSutinése bei apatinése galiinése, gerinantys liemens kontrole. Antroji dalis susideda
i$ 4 kvépavimo pratimy.
Papildomos priemonés:
e Mazo svorio hanteliai (0,5 kg.).
e Pusiausvyros lenta.
Vaikams skirtoje programoje uzduotys parengtos su zaidybiniais elementais, pasitelkiant
priemones, nesunkiai randamas hamuose.
Kvépavimo mankstai reikalingos priemonés:
e Piramidé su veriamais ziedais.
e Skarelés (2 vnt.).
e Juosta/virvé tvirtinama ant kédés, skalbiniy segtukai.
e Zaislings figiirélés, stikliné su vandeniu, $iaudelis.

o Kede.

Programa suaugusiems

Programa ,,Sugrizk i ritma“ 18-64 m. amziaus asmenims susideda i§ aerobinés veiklos bei
pusiausvyros pratimy ir kvépavimo mankstos.

Pirmgja dalj sudaro 7 aktyviis pratimai, lavinantys pusiausvyros reakcijas, didinantys iStverme ir
raumeny jégg virSutinése bei apatinése galiinése, gerinantys liemens kontrole. Antroji dalis susideda

1§ 4 kvépavimo pratimy.



Papildomos priemonés:
e Hanteliai (1 -2 kg.).
e Pusiausvyros lenta.
o Kede.
Kvépavimo mankstai reikalingos priemonés:
e Mankstos kamuolys.
e PasiprieSinimo juosta.

e Knyga.

Programa senjorams

Programa ,,Sugrizk } ritmg*“ vyresnio amziaus asmenims (nuo 65 m. amziaus) susideda i§ aerobinés
veiklos bei pusiausvyros pratimy ir kvépavimo mankstos.
Pirmaja dalj sudaro 6 aktyviis pratimai, lavinantys pusiausvyros reakcijas, didinantys iStverme ir
raumeny jéga virSutinése bei apatinése galtinése, gerinantys liemens kontrolg. Antroji dalis susideda
1§ 4 kvépavimo pratimy.
Papildomos priemonés:
e Hanteliai (0,5 -1 kg.).
e Pusiausvyros lenta.
o Keédé.
Kvépavimo mankstai reikalingos priemonés:
e Mankstos kamuolys.
e Knyga.
o Kede.

Kaip naudotis interaktyvia balansine lenta?

Siekiant sumazinti pokovidinio sindromo poveikj smegeny veiklai rekomenduojami reguliaris
démesio koncentracijai, judesiy (motorinio) planavimui, koordinacijai ir balansavimui skirti
pratimai, kurie aktyvina ne tik fizing biiseng, bet ir smegeny veiklg. Programoje ,,Sugrizk | ritma*
sitiloma naudoti interaktyvig balansing lentg Plankpad (arba turinCig panasias funkcijas). Registruoti
programos dalyviai (90 asmeny) jgyvendinant projekta Sig priemong programos igyvendinimui gaus
nemokamai.

Naudojant interaktyvigja lentg atlikti pusiausvyros bei iStvermés pratimus yra kur kas smagiau ir

efektyviau, kadangi $i priemoné naudojama su zaidimais iSmaniajame jrenginyje. Zaidimai telefone



sinchronizuojami su interaktyvia balansine lenta. ZaidZiant zaidima, atsiranda daugiau motyvacijos,
o norimg kiino padétj iSlaikyti pavyksta kur kas ilgiau. Plankpad zaidimus, naudojamus kartu su

balansine lenta galima atsiysti nemokamai: App Store (10S), Google Play Store (Android).

KOKIU ATSARGUMO PRIEMONIU REIKIA LAIKYTIS DALYVAUJANT
PROGRAMOJE ,,SUGRIZK | RITMA“?

Svarbu! Pries pradédami sportuoti pagal programa ,,Sugrjzk j ritmg* pasitarkite su savo gydytoju,
ar Jusy sveikatos buklé¢ leidZia atlikti programoje numatytus pratimus siiiloma apimtimi. Jeigu ne,
sportuokite mazesniu negu sitiloma kriiviu, darykite ilgesnes pertraukas tarp pratimy, arba pradékite
sportuoti tik tuomet, kada sustiprésite ir gydytojas leis Jums dalyvauti.
Nepradékite sportuoti:

e Jeigu sergate.

e Bidingas temperatiry svyravimas (>37.2).

e Sunku kvépuoti ramybés biisenoje.

e Jauciate skausma kritinéje.
Nustokite sportuoti jeigu:

o Svaigsta galva.

o Atsiranda nerySkus matymas, dvejinimasis akyse.

o Truksta oro, sunku kvépuoti.

o Jauciate skausmg ar spaudimg krutinéje.

o Jauciate didelj nuovargj.

o Atsiranda nepastovus $irdies ritmas.

o Atsiranda gausus prakaitavimas, Saltkrétis.

« Yranestabili eisena.

« Yra bet kokie kiti pavojingi simptomai.

« Jeigu nustojus sportuoti simptomai nepraeina, skambinkite 112.


https://itunes.apple.com/us/app/plankpad/id1425465759?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.plankpad.plankpad

SUGR|ZK | RITMA

2. PROGRAMA 12-17 M.
AMZIAUS VAIKAMS



I SAVAITE

IVADINE TRENIRUOTE

Susipazinkite su numatomais atlikti pratimais, iSbandykite juos ziiirédami vaizdo medziagg ir
programéle.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas

Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukStyn- zemyn, zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, keliais atsirémus j grindis, Zaisti
pasirinktg zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramideg.
Pasilenkimai su skarelémis.

Segti segtukus ant juostos.
Piisti Siaudeliu | stiklinéje esancias figiiréles.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukStyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansine lenta, keliais atsirémus j grindis, Zaisti
pasirinktg Zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinkta zaidima.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

12 k.
12 k.
45 sek.

12 k.

1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé

10 k.
12 k.
12 k.
45 sek.
12 k.

1 min.
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Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kratiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
ApSilimas

Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kvépavimas

Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu j stiklinéje esancias figtiréles.

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- zemyn, zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, keliais atsirémus  grindis, Zaisti
pasirinkta zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Piisti Siaudeliu | stiklinéje esancias figiireles.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus }
balansing lenta, keliais atsirémus  grindis, Zaisti
pasirinkta zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramide.
Pasilenkimai su skarelémis.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

12 k.
12 k.
45 sek.

12 k.

1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

12 k.
12 k.
45 sek.
12 k.

1 min.

5k.
5k.
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Kveépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kvépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas
Kvépavimas

Segti segtukus ant juostos.
Piisti Siaudeliu j stiklinéje esancias figiiréles.

PENKTA DIENA
Poilsis

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukStyn- zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, keliais atsirémus  grindis, Zaisti
pasirinkta zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Piisti Siaudeliu | stiklinéje esancias figiireles.

SEPTINTA DIENA

Zaidimai lauke

S5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmeé

10 k.

12 k.
12 k.
45 sek.

12 k.

1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
ApSilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

Il SAVAITE

PIRMA DIENA
Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- zemyn, zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, keliais atsirémus  grindis, Zaisti
pasirinkta zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.

Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figiiréles.

ANTRA DIENA
Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus }
balansing lenta, keliais atsirémus j grindis, Zaisti
pasirinkta Zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramide.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Piisti Siaudeliu | stiklinéje esancias figiiréles.

Pakartojimai,
trukmeé

10 k.

14 k.
14 k.
1 min..

14 k.

2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

14 k.
14 k.
1 min..

14 k.

2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.
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TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai

Lavinama kiino Pratimas Pakartojimai,
dalis trukmé
Apsilimas Kelti pédas aukStyn- zemyn, Zygiuoti vietoje, 10 k.
sukti rankas pritupiant.
Kritiné Atsispaudimai nuo keliy. 14 k.
Rankos Lenkti, tiesti rankas su hanteliais. 14 k.
Presas, juosmuo Horizontalioje padétyje delnais atsirémus ] 1 min..

balansing lentg, keliais atsirémus } grindis, zaisti
pasirinkta zaidima.
Presas Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas. 14 k.

Pusiausvyra Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos, 2 min.
zaidziant pasirinktg zaidima.

Kvépavimo pratimai

Kvépavimas Verti spalvotg piramidg. 6 k.
Kvépavimas Pasilenkimai su skarelémis. 6 k.
Kvépavimas Segti segtukus ant juostos. 6 k.
Kvépavimas Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figtiréles. 6 k.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai

Lavinama kiino Pratimas Pakartojimai,
dalis trukmé
Apsilimas Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje, 10 k.
sukti rankas pritupiant.
Kritine Atsispaudimai nuo keliy. 14 k.
Rankos Lenkti, tiesti rankas su hanteliais. 14 k.
Presas, juosmuo Horizontalioje padétyje delnais atsirémus j 1 min..

balansing lenta, keliais atsirémus j grindis, Zaisti
pasirinkta Zaidima.
Presas Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas. 14 k.

Pusiausvyra Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos, 2 min.
zaidziant pasirinktg Zaidimga.

Kvépavimo pratimai

Kvépavimas Verti spalvotg piramidg. 6 k.
Kveépavimas Pasilenkimai su skarelémis. 6 k.
Kvépavimas Segti segtukus ant juostos. 6 k.

Kvépavimas Piisti Siaudeliu | stiklinéje esancias figiiréles. 6 k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kratiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kvépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas
Kvépavimas

PENKTA DIENA

Poilsis

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- zemyn, zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, keliais atsirémus j grindis, Zaisti
pasirinktg zaidima.

Atsiséti, atsistoti nuo kédés iStiesiant rankas.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figtiréles.

SEPTINTA DIENA

Zaidimai lauke

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

14 k.
14 k.
1 min.

14 k.

2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas

Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kano
dalis
ApSilimas

Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kveépavimas
Kveépavimas

Kvépavimas
Kveépavimas

111 SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, iStiesus kojas, Zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Puisti Siaudeliu j stiklinéje esancias figtiréles.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus j
balansing lenta, iStiesus kojas, Zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben; gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramide.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figtiréles.

Pakartojimai,
trukmeé

10 k.

16 k.
16 k.
75 sek.

16 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

16 k.
16 k.
75 sek.

16 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.



© o~

[HEN
©

© o~

[EN
©

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kvépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
ApSilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kveépavimas
Kvépavimas

Kveépavimas
Kvépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus ]
balansing lenta, iStiesus kojas, zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figiiréles.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, iStiesus kojas, zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinkta zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramide.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Piisti Siaudeliu | stiklinéje esancias figiiréles.

PENKTA DIENA

Poilsis

Pakartojimai,
trukmeé
10 k.

16 k.
16 k.
75 sek.

16 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

16 k.
16 k.
75 sek.

16 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kvépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas
Kvépavimas

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, iStiesus kojas, zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu j stiklinéje esancias figtiréles.

SEPTINTA DIENA

Zaidimai lauke

Pakartojimai,
trukmeé

10 k.

16 k.
16 k.
75 sek.

16 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas

Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kano
dalis
ApSilimas

Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kveépavimas
Kveépavimas

Kvépavimas
Kveépavimas

IV SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, iStiesus kojas, Zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Puisti Siaudeliu j stiklinéje esancias figtiréles.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus j
balansing lenta, iStiesus kojas, Zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben; gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramide.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figiiréles.

Pakartojimai,
trukmeé

10 k.

18 k.
18 k.
90 sek.

18 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

18 k.
18 k.
90 sek.

18 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kvépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
ApSilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo

Presas

Pusiausvyra
Kveépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas
Kveépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, iStiesus kojas, zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinktg zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu j stiklinéje esancias figtiréles.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus }
balansing lenta, iStiesus kojas, Zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben; gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyrg stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinkta zaidimg.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvotg piramide.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pisti Siaudeliu i stiklinéje esancias figtiréles.

Pakartojimai,
trukmeé

10 k.

18 k.
18 k.
90 sek.

18 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.

Pakartojimai,
trukmé
10 k.

18 k.
18 k.
90 sek.

18 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.



Lavinama kiino

dalis
1. Apsilimas

N

Kritiné
Rankos
4. Presas, juosmuo

w

5. Presas

6. Pusiausvyra

7. Kvépavimas
8. Kvépavimas
9. Kvépavimas
10.  Kvépavimas

PENKTA DIENA
Poilsis

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn, Zygiuoti vietoje,
sukti rankas pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy.

Lenkti, tiesti rankas su hanteliais.
Horizontalioje padétyje delnais atsirémus |
balansine lenta, iStiesus kojas, zaisti pasirinkta
zaidima.

Kelti duben;j gulint ant grindy.

Laikyti pusiausvyra stovint ant balansinés lentos,
zaidziant pasirinkta zaidima.
Kvépavimo pratimai
Verti spalvota piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis.
Segti segtukus ant juostos.
Pusti Siaudeliu i stiklinéje esancias figtiréles.

SEPTINTA DIENA

Zaidimai lauke

BAIGIAMOJI TRENIRUOTE

Pakartojimai,
trukmeé
10 k.

18 k.
18 k.
90 sek.

18 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.

Pasirinkite po labiausiai patikusj programos pratimg kiekvienai raumeny grupei (galima remtis
video medZiaga) ir juos atlikite (14 pakartojimy kiekvienam pratimui).



SUGR|ZK | RITMA

3. PROGRAMA 18-64 M.
AMZIAUS
SUAUGUSIEMS



I SAVAITE

IVADINE TRENIRUOTE

Susipazinkite su numatomais atlikti pratimais, iSbandykite juos zifirédami vaizdo medziagg ir
programéle.

N

>

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kveépavimas

Lavinama kitino
dalis
ApSilimas
Kritiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j
balansing lenta, atsirémus keliais j grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidziant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkvépti.
Gulint lenkti kojas ] Salis. Ikvépti, iSkveépti.
Sédint tempti guma i Salis. Tkvepti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikvepti, 18kvepti.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j Salis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis ]
balansing lenta, atsirémus keliais i grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
5+5k.

10 k.
45 sek.

10 k.
1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
5+5k.

10 k.
45 sek.

10 k.



N

N

o

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kveépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

Lavinama kiino
dalis
ApSilimas
Krutiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Jkvépti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas i salis. Ikvépti, iSkvepti.
Sédint tempti guma j Salis. Jkvépti, iSkveépti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikvepti, iskveépti.

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis |
balansing lenta, atsirémus keliais j grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidziant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas j Salis. Jkvépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma } Salis. Ikvépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikvepti, 18kvepti.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j Salis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis ]
balansing lenta, atsirémus keliais i grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir Zaidziant

1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
5+5k.

10 k.
45 sek.

10 k.
1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
5+5k.

10 k.
45 sek.

10 k.
1 min.



N

Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kveépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas j Salis. Ikvépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma | Salis. Ikveépti, iSkveépti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikvépti, iSkveépti.

PENKTA DIENA

Pasivaik$¢iojimas. Trukmé 20-30 min.

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pe¢ius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis |
balansing lenta, atsirémus keliais j grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.

Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant

zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. kvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas j Salis. Jkvépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma } Salis. Ikvépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikvepti, 18kvepti.

SEPTINTA DIENA
Poilsis

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
10 k.
5+5k.

10 k.
45 sek.

10 k.
1 min.

5k.
5k.
5k.
5k.



Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama ktino
dalis
ApSilimas
Kritiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

IT SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.

Gulint tiesti rankas ] $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,

Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.

Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j balansing lenta,
atsirémus keliais  grindis, laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.

Laikytis ant balansinés lentos stovint ir Zaidziant zaidima.
Kvépavimo pratimai

Gulint kelti kamuolj i prieki. Ikvépti, iSkveépti.

Gulint lenkti kojas j $alis. Ikveépti, iSkvépti.

Sédint tempti guma | Salis. Jkvepti, iSkvepti.

Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas Jkvépti,

iSkvépti.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.

Gulint tiesti rankas ] $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,

Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.

Sukti rankas ir pecius sédint ant kédes.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis i balansing lenta,
atsirémus keliais j grindis, laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.

Laikytis ant balansinés lentos stovint ir Zaidziant Zaidima.
Kvépavimo pratimai

Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkveépti.

Gulint lenkti kojas j Salis. Ikvépti, iSkveépti.

Sédint tempti guma i Salis. Tkvepti, iSkveépti.

Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas Jkvépti,

iSkvepti.

Pakartojim
ai, trukmé

po 10 k.
12 k.
6 +6Kk.

12 k.
1 min.

12 k.
2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.

Pakartojim
ai, trukmé

po 10 k.
12 k.
6+6Kk.

12 k.
1 min.

12 k.
2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.



Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis ]
balansing lenta, atsirémus keliais j grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir ZaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas i Salis. Jkveépti, iSkvepti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvépti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iskveépti.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, pe€iy sukimas.
Gulint tiesti rankas j Salis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis ]
balansing lenta, atsirémus keliais j grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas ] Salis. Ikvépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma i Salis. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iSkvépti.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

12 k.
6+ 6 k.

12 k.
1 min.

12 k.
2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
12 k.
6+ 6 k.

12 k.
1 min.

12 k.
2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.



Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos

Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

PENKTA DIENA

Pasivaik$¢iojimas. Trukmé 20-30 min.

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Gulint tiesti rankas j $alis.

Bicepsams- lenkti rankas priekyje,
Tricepsams- tiesti rankas uz nugaros.
Sukti rankas ir pecius sédint ant kédés.
Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis |
balansing lenta, atsirémus keliais j grindis,
laikytis ant balansinés lentos.

Mojuoti kojomis atsirémus ] sieng viena ranka.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidziant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas j Salis. Jkveépti, iSkvepti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iskvépti.

SEPTINTA DIENA
Poilsis

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

12 k.
6 +6k.

12 k.
1 min.

12 k.
2 min.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.



SIS
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kratiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino
dalis

ApSilimas

Kriitingé

Rankos

Presas, juosmuo

Nugara, peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

11T SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius ] salis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j balansing
lenta, iStiesus kojas, laikytis ant balansinés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas i Salis nesiremiant ] siena.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj i prieki. Ikvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas j $alis. Ikveépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma | Salis. Jkvepti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas Jkvépti,
iSkvépti.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius ] salis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j balansing
lenta, iStiesus kojas, laikytis ant balansinés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant ] sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas j Salis. Ikvépti, iSkveépti.
Sédint tempti guma j Salis. Ikveépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas Jkvépti,
iSkvepti.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.

45 sek.

14 k.
3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

14 k.

14 k.

14 k.
45 sek.

14 k.
3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.



SAEIE N o
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kratiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius j $alis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j
balansine lentg, iStiesus kojas, laikytis ant
balansingés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant j
sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir ZaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas i Salis. Jkveépti, iSkvepti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iskveépti.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, pe€iy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius j $alis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis ]
balansing lenta, iStiesus kojas, laikytis ant
balansinés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas i Salis nesiremiant ]
sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkvépti.
Gulint lenkti kojas ] Salis. Ikvépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma i Salis. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iSkvépti.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

14 k.

14 k.

14 k.
45 sek.

14 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.

45 sek.

14 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7 k.



SHEIE N o

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

PENKTA DIENA

Pasivaik$¢iojimas. Trukmé 20-30 min.

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius j Salis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j
balansing lenta, iStiesus kojas, laikytis ant
balansings lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant ]
sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas i Salis. Ikvepti, iSkvépti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvépti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iskvépti.

SEPTINTA DIENA
Poilsis

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

14 k.

14 k.

14 k.
45 sek.

14 k.

3 min.

7 k.
7 k.
7 k.
7k.



PlwneE
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Lavinama

kiino dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas,
juosmuo
Nugara,
peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama

kiino dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas,
juosmuo
Nugara,
peciai

Kojos
Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

IV SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius ] salis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j balansing
lenta, iStiesus kojas, laikytis ant balansinés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant ] siena.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekij. Ikvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas i Salis. Ikvepti, iSkvépti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvépti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas Jkvépti,
iSkveépti.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, pe¢iy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius ] Salis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j balansing
lenta, istiesus kojas, laikytis ant balansinés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant ] sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidziant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkveépti.
Gulint lenkti kojas j Salis. Ikvépti, iSkveépti.
Sédint tempti guma j Salis. Ikveépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas Jkvépti,
iSkvepti.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.

1 min.

16 k.
4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.

1 min.

16 k.
4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.



SAEIE N o

S ESIE N

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kratiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Kojos

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius j $alis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j
balansine lentg, iStiesus kojas, laikytis ant
balansingés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant j
sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas i Salis. Jkveépti, iSkvepti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iskveépti.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, pe¢iy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius j $alis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis ]
balansing lenta, iStiesus kojas, laikytis ant
balansinés lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas i Salis nesiremiant ]
sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvépti, iSkvépti.
Gulint lenkti kojas ] Salis. Ikvépti, iSkvépti.
Sédint tempti guma i Salis. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iSkvépti.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

16 k.
16 k.
16 k.
1 min.

16 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.
1 min.

16 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.



Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

SHEIE N o

6. Kojos

7. Pusiausvyra

8. Kvépavimas
9. Kvépavimas
10.  Kvépavimas
11.  Kvépavimas

PENKTA DIENA

Pasivaik$¢iojimas. Trukmé 20-30 min.

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Pédy pavertimai, keliy, peciy sukimas.
Atsispaudimai nuo keliy.

Kelti hantelius j $alis.

Atsilenkimai gulint.

Horizontalioje padétyje dilbiais remiantis j
balansing lenta, iStiesus kojas, laikytis ant
balansings lentos.

Stovint kelti kojas, sukti jas j Salis nesiremiant j
sieng.
Laikytis ant balansinés lentos stovint ir zaidZiant
zaidima.

Kvépavimo pratimai
Gulint kelti kamuolj j priekj. Ikvepti, iSkvepti.
Gulint lenkti kojas j Salis. [kveépti, iSkvepti.
Sédint tempti guma | $alis. Jkveépti, iSkvépti.
Gulint su knyga ant pilvo, kelti sulenktas kojas
Ikveépti, iskvépti.

SEPTINTA DIENA
Poilsis

BAIGIAMOJI TRENIRUOTE

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

16 k.
16 k.
16 k.
1 min.

16 k.

4 min.

8 k.
8 k.
8 k.
8 k.

Pasirinkite po labiausiai patikusj programos pratima kiekvienai raumeny grupei (galima remtis
video medZiaga) ir juos atlikite (14 pakartojimy kiekvienam pratimui).



SUGR|ZK | RITMA

4. PROGRAMA 65 M. IR
VYRESNIEMS
ASMENIMS



I SAVAITE

IVADINE TRENIRUOTE

Susipazinkite su numatomais atlikti pratimais, iSbandykite juos zifirédami vaizdo medziagg ir
programéle.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas ] priek]j ir | Sonus.

Seédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkvépti, iSkveépti.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Seédint kelti rankas j priekj ir j Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuol;.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkvépti, isSkvépti.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
10 k.
10 k.
10 k.

10 k.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
10 k.
10 k.
10 k.
10 k.

10 k.

5k.
5k.
5k.
5k.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Kriitiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priekj ir j Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti kojg ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkvépti, iSkveépti.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priekj ir i Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuol;.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu i priekj, j Salis.
Seédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkvépti, iSkveépti.

PENKTA DIENA

Poilsis

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
10 k.
10 k.
10 k.

10 k.

5k.
5k.
5k.
5k.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

10 k.
10 k.
10 k.
10 k.

10 k.

5k.
5k.
5k.
5k.
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Lavinama kuno

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priek]j ir | Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkveépti, iskveépti.

SEPTINTA DIENA

Pasivaiks¢iojimas lauke. Trukmé 20-30 min.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
10 k.
10 k.
10 k.
10 k.

10 k.

5k.
5k.
5k.
5k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Kritiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

Il SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas ] priek]j ir | Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkveépti, iskveépti.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priekj ir i Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuol;.

Kvépavimo pratimai
Seédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkvepti, iSkvepti.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
12 k.
12 k.
12 k.
12 k.

12 k.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
12 k.
12 k.
12 k.
12 k.

12 k.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priek]j ir | Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkveépti, iskveépti.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priekj ir i Sonus.

Sédint uzdejus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuol;.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu i priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkvepti, iSkvepti.

PENKTA DIENA

Poilsis

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
12 k.
12 k.
12 k.
12 k.

12 k.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.

Pakartojimai,
trukmé
po 10 k.

12 k.
12 k.
12 k.
12 k.

12 k.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.
Kelti hantelius sédint.

Kelti kojas sédint ant kédés.

Sédint kelti rankas j priek]j ir | Sonus.

Sédint uzdéjus pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j prieki, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.

Gulint su knyga ant pilvo jkveépti, iskveépti.

SEPTINTA DIENA

Pasivaiks¢iojimas lauke. Trukmé 20-30 min.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
12 k.
12 k.
12 k.
12 k.

12 k.

6 k.
6 k.
6 k.
6 k.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

111 SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kédés.

Sédint kelti hantelius  priek] ir | Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus j kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakélus kojas laikyti jas ant kédés.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kédes.

Sédint kelti hantelius i priekj ir i Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus ] kéde.

Kvépavimo pratimai
Seédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakelus kojas laikyti jas ant kedeés.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.
14 k.

60 sek.

7 k.

7 k.

7 k.
60 sek.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.
14 k.

60 sek.

7 k.

7 k.

7 k.
60 sek.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kedes.

Sédint kelti hantelius i priek] ir | Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus j kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakélus kojas laikyti jas ant kédés.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo keédes.

Sédint kelti hantelius i priekj ir i Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus ] kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu i priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakelus kojas laikyti jas ant kedeés.

PENKTA DIENA

Poilsis

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.
14 k.

60 sek.

7 k.

7 k.

7 k.
60 sek.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.
14 k.

60 sek.

7k.

7k.

7 k.
60 sek.
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Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kedes.

Sédint kelti hantelius i priek] ir | Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus j kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakélus kojas laikyti jas ant kédés.

SEPTINTA DIENA

Pasivaiks¢iojimas lauke. Trukmé 20-30 min.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
14 k.
14 k.
14 k.
14 k.

60 sek.

7 k.

7 k.

7 k.
60 sek.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

IV SAVAITE

PIRMA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kédés.

Sédint kelti hantelius  priek] ir | Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus j kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakélus kojas laikyti jas ant kédés.

ANTRA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kédes.

Sédint kelti hantelius i priekj ir i Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus ] kéde.

Kvépavimo pratimai
Seédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakelus kojas laikyti jas ant kedeés.

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.
16 k.

2 min.

8 k.

8 k.

8 k.
2 min.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.
16 k.

2 min.

8 k.

8 k.

8 k.
2 min.
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Lavinama kiino
dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas

Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutine
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

Pusiausvyra

Kveépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas
Kveépavimas

TRECIA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, dubenj.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kedes.

Sédint kelti hantelius i priek] ir | Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus j kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakélus kojas laikyti jas ant kédés.

KETVIRTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo keédes.

Sédint kelti hantelius i priekj ir i Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus ] kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu i priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Seédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakelus kojas laikyti jas ant kedeés.

PENKTA DIENA

Poilsis

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.
16 k.

2 min.

8 k.

8 k.

8 k.
2 min.

Pakartojimai,
trukmé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.
16 k.

2 min.

8 k.

8 k.

8 k.
2 min.



Lavinama kiino

dalis
Apsilimas
Krutiné
Rankos
Presas, juosmuo
Nugara, peciai

o AN E

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
Kvépavimas
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SESTA DIENA

Kiino lavinimo pratimai
Pratimas

Sukti rankas, pecius, duben;.
Atsispausti rankomis nuo sienos.

Kelti hantelius sédint.

Atsistoti nuo kedes.

Sédint kelti hantelius i priek] ir | Sonus.

Pusiausvyros laikymas stovint ant balansinés
lentos atsirémus j kéde.

Kvépavimo pratimai
Sédint lenktis su kamuoliu j priekj, j Salis.
Sédint lenktis pirmyn, atgal.
Sédint pakelti koja ir ja apkabinti.
Pakélus kojas laikyti jas ant kédés.

SEPTINTA DIENA

Pasivaiks¢iojimas lauke. Trukmé 20-30 min.

BAIGIAMOJI TRENIRUOTE

Pakartojimai,
trukmeé

po 10 k.
16 k.
16 k.
16 k.
16 k.

2 min.

8 k.

8 k.

8 k.
2 min.

Pasirinkite po labiausiai patikusj programos pratima kiekvienai raumeny grupei (galima remtis
video medZiaga) ir juos atlikite (14 pakartojimy kiekvienam pratimui).



SUGR|ZK | RITMA

5. FIZINIO KRUVIO
KAITOS LENTELES
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Programa ,,Sugrizk i ritma* vaikams. Pratimy pakartojimai, trukmé.

Lavinama
kuno dalis

Apsilimas

Kratiné

Rankos

Presas,
juosmuo

Presas

Pusiausvyra

Kvépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

Kveépavimas

Pratimas

Kelti pédas aukstyn- Zemyn,
Zygiuoti vietoje, sukti rankas
pritupiant.

Atsispaudimai nuo keliy
Lenkti, tiesti rankas su
hanteliais

Y2 savaités. Horizontalioje
padétyje delnais atsirémus |
balansing lenta, keliais
atsirémus ] grindis, Zaisti
pasirinktg zaidima.

3/4 savaités. Horizontalioje
padétyje delnais atsirémus |
balansing lentg, iStiesus
kojas, zaisti pasirinkta
zaidima.

1/2 Atsiséti, atsistoti nuo
kédés iStiesiant rankas

3/4 Kelti dubenj biinant ant
grindy

Laikyti pusiausvyra stovint
ant balansinés lentos,
zaidziant Zaidima.

Verti spalvotg piramidg.
Pasilenkimai su skarelémis
Segti segtukus ant juostos
Pisti Siaudeliu j stiklingje
esancias figtréles

1 savaité

10

12
12

45 s,

12

1 min.

o1 o1 01 O1

2 savaité

10

14
14

60s.

14

2 min.

3D O O) O

Pakartojimai, trukmé

3 savaité

10

16
16

75 s.

16

3 min.

ENERENIENIEN

4 savaité

10

18
18

90 s.

18

4 min.

o OO0 0o oo



Programa ,,sugrijzk j ritma* suaugusiesiems. Pratimy pakartojimai, trukmé.

=

10.

11.

Lavinama
kino dalis

Apsilimas

Krutiné

Rankos

Presas,
juosmuo

Nugara,
peciai

Kojos

Pusiausvyra
Kveépavimas
Kveépavimas
Kvépavimas

Kvépavimas

Pratimas

1 savaité 2 savaité 3 savaité

Pédy pavertimai, keliy, peciy
sukimas.

1/2 savaité 1.Gulint tiesti rankas |
Salis. 2.Gulint tiesti rankas j Salis su
hanteliais. 10
3/4 savaité Atsispaudimai nuo
keliy.

1/2 savaité. Bicepsams- lenkti
rankas priekyje, tricepsams- tiesti
rankas uz nugaros.

3/4 savaité. Kelti hantelius j $alis.
1/ 2 savaite. Sukti rankas ir pecius
sédint ant kédés. 10
3/4 savaité. Atsilenkimai gulint.

1/2 savait¢ Horizontalioje padétyje
dilbiais remiantis j balansing lenta,
atsirémus keliais j grindis, laikytis

ant balansinés lentos.

10

5+5

3/4 savait¢ Horizontalioje padétyje 45 sek.

dilbiais remiantis i balansing lenta
iStiesus kojas, laikytis ant
balansinés lentos.

1/2 savaité. Mojuoti kojomis
atsirémus ] sieng viena ranka.

3/4 savaité. Stovint kelti kojas,
sukti jas j Salis nesiremiant j sieng.
Laikytis ant balansinés lentos
stovint ir zaidZiant Zaidima.
Gulint kelti kamuolj i prieki.
Ikveépti, 18kvepti.

Gulint lenkti kojas i Salis. Jkveépti,
1Skvepti.

Sédint tempti guma | Salis. Tkvepti,
1Skvepti.

Gulint su knyga ant pilvo, kelti
sulenktas kojas Jkvepti, iSkvépti.

10

1 min.

Pakartojimai, trukme

10

12

6+6

12

60 sek.

12

2 min.

10

14

14

14

45 sek.

14

3 min.

4 savaité

10

16

16

16

60 sek.

16

4 min.



Programa ,,Sugrizk j ritma“ senjorams. Pratimy pakartojimai, trukmeé.

L_a vinama Pratimas Pakartojimai, trukmé
ktino dalis
I savaite 2 savait¢ 3 savaité¢ 4 savaité
Apsilimas = Sukti rankas, pec¢ius, duben;j. 10 10 10 10
Kriiting Atsispausti rankomis nuo 10 12 14 16
SIenos.
Rankos Kelti hantelius sédint. 10 12 14 16
1/2 savaité. Kelti kojas sédint
Presas, ant kedes.
juosmuo  3/4 savaité. Atsistoti nuo e 12 - e
kédés
1/2 savaité. Sédint kelti
Nugara rankas j priekj ir salis.
e o 3/4 savaité. Sédint kelti 10 12 14 16
peciai

hantelius j priekj ir salis.

1/2 savaité. Sedint uzdéjus
pédas ant balansinés lentos
perdavinéti kamuolj.
Pusiausvyra 3/4 savaité. Pusiausvyros 10 12 1 min. 2 min.
laikymas stovint ant
balansings lentos atsirémus |}
kéde.
Sédint lenktis su kamuoliu |

Kvépavimas . . ., . 5 6 7 8
priekj, i Salis.

Kvépavimas Sédint lenktis pirmyn, atgal. 5 6 7 8

Kveépavimas Sedlnt_ pa_lkeltl koja ir ja 5 6 7 8
apkabinti.
1/2 savaite. Gulint su knyga

Kvépavimas ant pilvo jkvépti, iSkvepti. 5 6 1 min. 1 min.

3/4 savaité. Pakelus kojas
laikyti jas ant kedeés.



