Fiziniai pratimai
PEDY RAUMENY SUTVIRTINIMUI

pratimo
eiliskumas

atliekmas
stovint

Pratimq galite atlikti tiek stoveédami, tiek sédedami. Teniso kamuo |uq

atliekmas
gulint

padeékite pedos viduryje ir ridenkite nuo kulno iki pirsty.

pratimo
eiliskumas

atliekmas
stovint

atliekmas
gulint

Pratimq galite atlikti su ranksluosciu. Ranksluostj iSskleiskite ir patieskite a

5

nt

grindy. Tada pédos pirstais traukite ranksluostj saves link. Péda turi bati

stabili, judéti tik pirstai.

pratimo
eiliskumas

atliekmas
stovint

atliekmas
gulint

Pratimq atlikite su lazda: vaiksciokite mazais Zingsneliais pirmin atgal pedas
dédami iSilgai lazdos. Antras variantas - vaikSCiokite pédas skersai lazdos.

pratimo
eiliSskumas

Stenkités létai spausti abiejy pédy pirStus prie zemés, nykscius kelkite j

atliekmas
stovint

atliekmas
gulint

virsy. Paskui nykscius spauskite prie grindy ir atkelkite likusius keturis
pirstus. IS pradziy gali bati sunku, todél padékite sau ranka - palaikytite

nykstj prispaustq.

Informacijq paruo$e RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai

PATARIMAI

TAISYKLINGAS KVEPAVIMAS

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

TAISYKLINGAS STOVEJIMAS
Jei pratimas atliekamas
stovint, prisiminkite: iStieskite
nugarq, suimkite peciy juostq
(mentes). Svarbu nekelti
peciy juostos j virdy, kad
nejsitempty kaklas.

TAISYKLINGAS SEDEJIMAS
Jei pratimas atliekamas
sedint, prisiminkite: pédas
tvirtai pastatykite ant zemes,
kelius sulenkite mazdaug 90
laipsniy kampu (klubai ir keliai
turi bati viename aukstyje).
Sedékite ant sédimuyjy kauly,
iStieskite nugarg, suimkite
peciy juostg (mentes).

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
tirpima, pratimaq reikia
nutraukti.

PAGALBINES PRIEMONES
Galite naudoti namuose
esancius daiktus - ranksluostj,
lazdele, teniso kamuoliukg,
pagalvéle ir kt.



