
 

 

 

 

 

PRATIMȍ SANTRAUKA 

Pirmadienis Antradienis Ketvirtadienis  Penktadienis 

 

Video Ǳraġas 

 

Pakaitinis 

ǟjimas 

 

Video Ǳraġai 

 

ǰvairȊs pratimai 
(reikalingas nedidelis 

kamuoliukas) 

60 min. 35 min. 35 min. 30 min. 

 

 

PIRMADIENIS  

 

https://www.youtube.com/watch?v=rkDlpZ3Musw&t=1824s  (60-minute Sample Workout for 

Older Adults from Go4Life 57min) 
 

 

 

 

ANTRADIENIS  
 

Pakaitinis ǟjimas: 35 min. 

¶ Lǟtas ǟjimas 5 min. 

¶ Greitas ǟjimas 1 min. + lǟtas ǟjimas 3 min. ï kartoti keturis kartus 

¶ Ǟjimas vidutiniu tempu 10 min. 

¶ Lǟtas ǟjimas 4 min. 
 

 

 

 

FIZINIO AKTYVUMO PLANAS  

(GRUODĢIO 7-11 D.) 

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


Rekomenduojame paskaityti , paklausyti:  

 

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/ 

 

 

 
 

 

 

 

KETVIRTADIENIS  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=7aHK2sgjBCM  (GREAT 20 minute exercise 

workout for Beginners and Seniors!!) 20 min. 
 

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

PratimȎ kompleksas skirtas nugarai ir pilvo presui @ Sportuok su RȊta; 15 min.  

 

  

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  
 

 

1. Aġtuoniukǟs raġymas rankomis 

Pradinǟ padǟtis: stovima. 

 

Vykdymas: pakaitomis lenkti ir tiesti rankas, raġant aġtuoniukň.  

1 ï rankas sulenkti, pirġtus sugniauģti Ǳ kumġļius; 

2 ï rankas tiesti Ǳ ġalis, pasukant delnais Ǳ apaļiŃ. 

 

Pastabos: lygiai kvǟpuoti. Pratimas daromas iki 6ī12 kartȎ.  
 

 
 



2. ĂPlaukimasñ  

  

Pradinǟ padǟtis: stovima, kojos peļiȎ platumu. 

 

Vykdymas: daryti plaukimo judesius: rankas pakaitomis kelti Ǳ priekǱ ir traukti ģemyn. 

Keliant deġinň rankŃ, liemuo pasukamas Ǳ priekǱ ir traukiamas ģemyn. Keliant deġinň 

rankŃ, liemuo pasukamas Ǳ kairň, keliant kairň rankŃ  - Ǳ deġinň. Kojos spyruokliuoja: 

tiesiant rankŃ, truputǱ pritȊpti, traukiant rankŃ ģemyn ï iġsitiesti. ǰkvǟpti, keliant ir 

lenkiant vienŃ rankŃ, iġkvǟpti ï keliant ir leidģiant kitŃ rankŃ.  

 

Pastabos: kartojama po 4 (vǟliau  - po 6ī8 ) kartus kiekviena ranka.  
 

 

 
 

 

 



3. KojȎ supimas  

Pradinǟ padǟtis: kairiuoju ġonu Ǳ kǟdǟs atloġŃ. Kojos suglaustos, remiamǟs kaire ranka.  

 

Vykdymas: supti Ǳ priekǱ ir atgal 8ī12 kartȎ neǱtemptŃ deġinň kojŃ.  

 

Pastabos: laisvai kvǟpuojama. Kad bȊtȎ lengviau iġlaikyti pusiausvyrŃ, rankas galima 

laikyti tiesiai Ǳ ġalis. Paskui koja supama taip: Ǳ priekǱ, Ǳ kairň, Ǳ priekǱ, atgal, Ǳ priekǱ, Ǳ 

deġinň ir t. t.t. 
 

 

 

 
 

  



4. Liemens ir dubens sukimas ratu  

Pradinǟ padǟtis: sǟdima.  

 

Vykdymas: sukti dubenǱ ir liemenǱ po 4 kartus Ǳ abi puses.  

 

Pastabos: laisvai kvǟpuojama. ǰgudus kvǟpavimas derinamas su judesiu: atsiloġiant 

Ǳkvepiama, pasilenkiant iġkvepiama. TŃ patǱ pratimŃ galima daryti stovint (kojos ï 

peļiȎ platumu, rankos ï Ǳremtos Ǳ klubus arba sulenktos prieġ krȊtinň).  

 

 
 

  



5. Lyno traukimas  

Pradinǟ padǟtis: stovima, kojos iġtiestos. ǰsivaizduojama, kad virġ galvos yra Ǳtemptas 

lynas. 

 

Vykdymas:  

1 ï iġkvepiant stiebtis, stengiantis traukti lynŃ rankomis iki keliȎ;  

2 ï Ǳkvepiant tiesti kelius ir purtyti Ǳ priekǱ ir Ǳ virġȎ keliamas rankas. 

 

Pastabos: pratimas kartojamas 2ī6 kartus.  
 

 
 

  



6. Ġienavimas  

Pradinǟ padǟtis: stovima. 

 

Vykdymas: daryti judesius , kaip kertant ģolň, iġtiesiant Ǳ priekǱ tai vienŃ, tai kitŃ kojŃ. 

 

Pastabos: iġ pradģiȎ pratimas daromas po 4 kartus (paskui daugiau ï iki 8 kartȎ) Ǳ abi 

puses. Uģsimojant Ǳkvepiama, Ăkertantñ ï iġkvepiama.  
 

 

 
  



7. PritȊpimas 

Pradinǟ padǟtis: stovima, kojos suglaustos.  

Vykdymas: 1 ï Ǳkvepiant statyti vienŃ kojŃ Ǳ priekǱ, pasistiebti ir iġkelti rankas; 

2 ï iġkvepiant pritȊpti, atsistoti, nuleisti rankas ir pristatyti kojŃ.  

 

Pastabos: kiekvienŃ kartŃ Ǳ priekǱ statoma vis kita koja. Kartojama 4ī6 kartus.  

 
 

 
 

  



8. Ratukas apie kamuoliukŃ  

Pradinǟ padǟtis: stovima, kojos praskǟstos. Deġinǟje rankoje laikomas kamuoliukas. 

 

Vykdymas: mesti kamuoliukŃ Ǳ ģemň, kad jis atġoktȎ staļiai Ǳ virġȎ. Ta paļia ranka 

kamuoliukŃ pagauti, bet prieġ tai suspǟti apie jǱ apsukti ore ranka ratukŃ.  

 

Pastabos: pratimas kartojamas 4 kartus kamuoliukŃ gaudant deġinň, 4 kartus ï kaire 

ranka. Giliai, lygiai kvǟpuojama. Atlikus pratimŃ, du kartus laisvai pakvǟpuojama.  
 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

9. Krintanļio kamuoliuko pagavimas  

Pradinǟ padǟtis: stovima, rankos iġtiestos Ǳ priekǱ. Kairǟje rankoje kamuoliukas.  

 

Vykdymas: leisti kamuoliukui kristi iġ rankos ir stengtis jǱ pagauti kuo ģemiau kita 

ranka, neleidģiant jam nukristi ant ģemǟs.  

 

Pastabos: pratimas kartojamas deġine ir kaire ranka po 3ī4 kartus. Gaudant 

kamuoliukŃ iġkvǟpti, atsistojant ï Ǳkvǟpti. Iġ pradģiȎ kamuoliukŃ galima gaudyti iġ 

apaļios, o Ǳgudus ï iġ virġaus.  
 

 
 

  


