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h) parenkite kūną. atpalaiduokite kaklo, pečių ir juosmens raumenis. Veido raumenys turi būti 
minkšti, neįsitempę. Galima atlikti įvairius mimikos pratimus prieš veidrodį. tinka liežuvio 
judesiai, stengiantis pasiekti nosies galiuką ar smakro kraštelį. taip pat liežuvio judesiai į kairę–
dešinę bei aukštyn–žemyn, didinant tempą. 

i) bendrąjį pasirengimą galima pradėti ir nuo ritminės muzikos, pagal kurią reikia judėti/šokti apie 
10–20 min.
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