Fiziniai pratimai
NUGAROS SKAUSMUI MAZINTI
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Kojas sulenkite ir tvirtai podedékité ant zemeés. Tada is leto itraukite pilvq ir
sédmenis taip, kad liemuo kiek galima labiau prisispausty prie kieto
pavirSiaus. Svarbu nedaryti atsilenkimo, kad peciy juosta likty prispausta.
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Atsigulkite ant nugaros, kojas sulenkite ir tvirtai padekite ant kieto
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pavirsiaus (pédas rekomenduojama suglausti). Tada i§ léto kelkite duben; j
vir§y, tuo paciu metu jtraukdami sédmenis ir pilva.
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Pratimas atliekamas I;eturpéséioje padétyje. Rankos peciy plotyje, kojos
dubens lygyje. Tuo paciu metu tieskite j priekj vieng rankq ir tieskite atgal
priesingq kojqg (kairé-desing).
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Atsigulkite ant Sono, iStieskite abi kojas. ISoring kojg pasukite j iSore, kad péda
Siek tiek “ziaréty” j virSy. Tada létai atitraukite kojg nuo apacioje esancios
kojos, sédmuo neturi kristi nei atgal, nei j priekj. Pratimaq galite atlikti ir kojas
sulenke per kelius. Po galva galite pasidéti pagalvele.

PATARIMAI

TAISYKLINGAS KVEPAVIMAS

Atliekant pratimus svarbu
suderinti kvépavimaq su
judesiu. ISkvepkite atlikdami
pastangy reikalaujant;j judes;,
o jkvépkite — grizdami
prading padétj ar
atsipalaiduodami. Kvépuokite
diafragma.

TAISYKLINGAS GULEJIMAS
Gulédami ant nugaros,
sulenkite kojas per kelius,
pédas pastatykite ant
pagrindo peciy plotyje. Po
galva galite pasidéti nedidele
pagalvele.

Stenkités, kad liemuo neblty
iSsirietes. Taip pat stenkites
laikyti prie pagrindo
prispaustus pecius.

Soninius pratimus atlikite
atsigule prie sienos, kad buty
paprasciau stabilizuoti kino
padét.

SKAUSMAS DARANT
PRATIMUS

Diskomfortas, tempimo
jausmas ar skausmas yra
normalus, jei jis yra silpnas,
ypac siekiant atgauti judesiy
amplitude ar stiprinti
raumenis. Jei skausmas yra
astrus, labai stiprus, sukelia
tirpimgq, pratimaq reikia
nutraukti.

PAGALBINES PRIEMONES
Galite naudoti namuose
esancius daiktus - ranksluostj,
lazdele, teniso kamuoliukq,
pagalvele ir kt.
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Pasiimkite stiprig elasting gumq
arba dirzq ir uzdékite ant pedos
taip, kaip parodyta paveikslélyje.
Kelkite kojq j virdy iki kol pajusite
lengvg tempimaq uzpakalinéje
kojos dalyje.

Remkités rankomis ir kojomis j
grindis. Rankos peciy plotyje,
kojos taip, taip kaip parodyta
nuotraukoje. ISrieskite virutine
kdno dalj j virdy, islaikykite tokiq
pozq 5-10 sek. Tada iSsirieskite
zemyn, iSlaikykite tokig pozqg 5-
10 sek.

Remkités rankomis ir kojomis j
grindis. Létai séskite ant kulny,
iSlaikydami rankas visiskai
iStiestas. Jei kratininéje dalyje
nesijaucia tempimo, galite
rankas istiesti Siek tiek toliau j
priek;.

Pasiruoskite minkstq pagrindqg
ir atsiklaupkite ant vieno kelio.
Jtempkite sédmenis ir lengvai
pasvirkite j priekj, laikydami
itemptus sedmenis. Turite
pajusti tempimgq Slaunies
priekinéje dalyje. Svarbu
atkreipti démesj, ar atsiranda
nugaros skausmas - jei taip
nutinka, reiskia, kad per daug
pasilenkéte j priekj arba
sedmenys neislaiko stabilumo.
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