Antra treniruote - rankoms ir pilvo presul

Prisispaudimai 10 Karty

Atsiremkite ant grindy auksta lentos pozicija. Rankos tvirtai ant zemes, tiesiai po peciais. Leiskités zemyn, kol kratiné pasieks

grindis. Viso judesio metu stenkités iSlaikyti kiing toje pacioje, kaip ir pradinéje, padétyje. Pasieke grindis, grjzkite j pradine padet;.
Kartokite judes;.

PeCiy prisispaudimal 15 Karty
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Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje. Pasiimkite svorius j abi rankas. Pakelkite svorius iki galvos aukscio. Tai bus josy pradiné padétis.
Kelkite rankas su svoriais tiesiai vir§ galvos. Sustabdykite ties peciais ir Iétai grjzkite | pradine padétj. Kartokite judes;.



rkles 15s Zirkliuojam ir 30s ilsimes, kartojam 2k.
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Atsigulkite ant nugaros, rankos delnais zemyn. Kojas pilnai iStieskite ir pakelkite nuo grindy apie 20 cm. Kojomis atlikite mazus zirklinius
judesius aukstyn ir zemyn. Pratimo metu déemes;j sutelkite | jtemptus pilvo raumenis.

Ranky ir kojy kelimas gulint and pilvo 10 Karty

Atsigulkite ant pilvo ir iStieskite rankas virS galvos. ISkvépiant kelkite rankas ir kojas j virSy. |kvepiant létai grjzkite j pradine padétj, taciau
neleiskite rankoms ir kojoms paliesti grindy ir atsipalaiduoti. Kartokite judes;.



