FIZINIO AKTYVUMO PLANAS
(GRUOD GT-12D.)

PRATI MO SANTRAUKA

Pirmadienis Antradienis Ketvirtadienis Penktadienis
Vi deos | Pakaitinis Vi deo LC Jvairls g
éjimas (reikalingas nedidelis
kamuoliukas)
60 min. 35 min. 35 min. 30 min.
PIRMADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=rkDIpZ3Musw&t=1824&0-minute Sample Workout for
Older Adults from GoA4Life 57min)

ANTRADIENIS

Pakaitinis ajimas: 35 min.
fLAatas 4ajimas 5 min.

T Greitas aji mas 1 rikantoti keturislk@ttsa s
1T Ajimas vi dl@minhni u t empu

f LaAatas ajimas 4 min.



https://www.youtube.com/watch?v=rkDlpZ3Musw&t=1824s

Rekomenduojame pakaityti, paklausyti:

https://www.mf.vu.lt/apienf/naujienos/33dbendrosnaujienos/160Zizinis-aktyvumasnetuributi-

pavaldus
orui?fbclid=IwAR3Gt2wdKB0cg8KolUrOFomwHIZdLADtgOLKAHAWS4nC5t9yw5n0aOfTSgl

https://www.facebook.com/albertas.skurvydas.7/videos/2857118594566219/

KETVIRTADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=7aHK2sg|BC({GREAT 20 minute exercise
workout for Beginners and Seniors2) min.

https://www.youtube.com/watch?v=qsMJROQbMJVI

Prati mO kompl eksas skirtas nuf@5minai

r


https://www.mf.vu.lt/apie-mf/naujienos/33-bendros-naujienos/1602-fizinis-aktyvumas-neturi-buti-pavaldus-orui?fbclid=IwAR3Gt2wdKB0cg8KoIUr0FomwHIZdLADtg0LkAHAwS4nC5t9yw5n0aOfTSgI
https://www.mf.vu.lt/apie-mf/naujienos/33-bendros-naujienos/1602-fizinis-aktyvumas-neturi-buti-pavaldus-orui?fbclid=IwAR3Gt2wdKB0cg8KoIUr0FomwHIZdLADtg0LkAHAwS4nC5t9yw5n0aOfTSgI
https://www.mf.vu.lt/apie-mf/naujienos/33-bendros-naujienos/1602-fizinis-aktyvumas-neturi-buti-pavaldus-orui?fbclid=IwAR3Gt2wdKB0cg8KoIUr0FomwHIZdLADtg0LkAHAwS4nC5t9yw5n0aOfTSgI
https://www.facebook.com/albertas.skurvydas.7/videos/2857118594566219/
https://www.youtube.com/watch?v=7aHK2sgjBCM
https://www.youtube.com/watch?v=qsMJRQbMJVI

PENKTADIENIS

1L.Agtuoniukadas ragymas rankor

Pradi nastqvimal at i s

Vykdymaspakai t omi s | enkt I r tiest.i rank
lirankas sulenkti, pirgtus sugniaugt:.
2irankas tiest.i DZ gal i s, pasukant del
Pastabosi y gi ai kvapuoti. Pratimas dar oma:




2.APl auki masf
Pradindspadédmas: kojos peli O platumu.

Vykdymasd ar yti pl auki mo judesius: rankas
Keliant deginfi rankN, |iemuo pasukam:
rankN, | iesnubZ lpaiswuik,a mk-elZidengti nkiai rkio j roe
tiesiant rankN, truput DI gpsitile@stii. tJ
l enki ant vienWelriaamktN,i i glkeidpdgiiant kit

Pastabosk art oj ama -po 41 8val kautus kiekvi




3Koj O supi mas
Pradi nakpiadiéduojsu gonu DZkadas atl ogN.
Vykdymass u pt i DZ priekDzZir atgal 81 12 kar
Pastabosi ai svai kvapuojama. Kad blitO I eni

lai kyti tiesiai DZ gal i s. Paskui koj a
deginth ir t.




4. Liemens ir dubens sukimas ratu
Pradi na paddtmas

Vykdymass ukti dubenDzZir | iemenDZpo 4 kar
Pastabos! ai s v ai kvapuojama. Jgudus kvapa
DXvepi ama, pasil enkiant i gkvepi amal.

peli O pl atbimemt osnRDlk|l ubus ay ba sul en




5. Lyno traukimas

Pradi naspadidmas: kojos igtiestos. Jsiyv
lynas.

Vykdymas:

liigkvepiant stiebtis, stengiantis tr
2iDkvepiant tiesti kel i usrankas. pur tyt.i

Pastabospr at i mas kartojamas 216 kartus.




6.Gi enavi mas
Pradi nastqvimal ati s:

Vykdymasd ar yti judesius , kaip kertant ¢

Pastabosi ¢ pradgi O prati mas d arioinkais & ok ar
puses. Ugsimojanfii @kvepiama, Akertant




7Pritlpi mas
Pr adi n a stqvimal Bojos ssglaustos.
Vykdymasli DXk vepi ant statyti vienN koj N DZ

~

2ii gkvepiant pritlpti, atsistot.i

Pastabos ki ekvienN kart NopPpapr KakDdbpambao#




8Ratukas apie kamuoliukN
Pradi naspadéamas: kojos praskastos. Deg¢

Vykdymasme st i kamuoli ukN DZ gemi, kad ji
kamuol i ukN ipeadyatudii ,s begatpir api e jDZap

Pastabospr ati mas kartojamas 4 kart uéskakeam
ranka. Giliai, |ygiai kvapuoj ama. At




9.9Krintanli o kamuoliuko paga:’

Pradi na mpadatiinm, rankos i gtiestos DZ
Vykdymasl ei st | kamuol i ukui Krist. g r a.
ranka, neleidgiant jam nukristi ant ¢

Pastabos:pr at i mas kartoj amas d é dartose Gaudant |
kamuol i ukN i gkDaAptbti at sigstpojaamt O ka
apaliosjio DHugass.



