FIZINIO AKTYVUMO PLANAS
(GRUODZIO 21-23D.)

Mieli projekto dalyviai,

Su Sv. Kalédom ir Naujaisiais 2021 metais. Linkime, kad ateinanciais Jaucio metais
nestigty sékmés ir laimés, o susidélioti tikslai biity jgyvendinti neskubant, bet kantriai,
tvirtai ir iki galo!

Projekto "Amzinai jaunas 65+" vykdytojy komanda
KU Sporto, rekreacijos ir turizmo katedra



PRATIMU SANTRAUKA

Pirmadienis Antradienis Treciadienis
Video jrasai Ejimas Video jrasai
30 min.
40 min. Manksta 30 min.
20 min.
PIRMADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=gT9WQO94knPg Treniruoté raumeny
stiprinimui. Reikés dviejy pilny vandens buteliuky, kédés. Senior Fitness -
Beginner HIIT Workout For Seniors. 14 min.
https://www.youtube.com/watch?v=VULt--bcWdO0 VirSutinés kiino dalies tempimo
pratimai. Upper Body Active Stretch Workout - Arms, Shoulder, Chest, and Back
Stretching Exercises. 14 min.

ANTRADIENIS

Ejimas
e 10 min. vidutiniu tempu
e 10 min. kei€iant tempa: 100 metry greitai, 200 létai ir t. t.
e 10 min. vidutiniu tempu

Pastaba: einant nufotografuokite graziai papuostg objekta ir pasidalinkite Siuo
vaizdu su mumis
(atsiyskite nuotrauka Siuo adresu: asta.sarkauskiene@gmail.com)

https://www.youtube.com/watch?v=8CE4ijWI0Q18. 20 Min Exercise for Seniors,
Elderly, & Older People - Seated Chair Exercise Senior Workout Routines



https://www.youtube.com/watch?v=gT9WO94knPg
https://www.youtube.com/watch?v=VULt--bcWd0
https://www.youtube.com/watch?v=8CE4ijWlQ18

TRECIADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=012SAJ9z3Y(g Salsa judesiy treniruoté. Senior
Fitness - Low Impact Salsa Dance Cardio Exercises For Beginners. 19 min.

https://www.youtube.com/watch?v=jhXOjV]9bOo0 Raumeny tempimo pratimai
atsipalaidavimui. Express Flow Up To The Beat | Hip Flexor Stretch, Side Body and
Back Soother. 9 min.

Svarbiausiy zmogaus sveikatos rodikliy normos. Daznu atveju vieno rodiklio pokytis
daro jtaka kitiems. Sitilome i§saugoti §ias normas (Saltinis: https://Kineziterapija24.1t/)

Skaiciai, kuriuos verta Zinoti kiekvienam

www.kineziterapija24.It

KINEZITERAPUA24 -


https://www.youtube.com/watch?v=012SAJ9z3Yg
https://www.youtube.com/watch?v=jhXOjVj9bOo

Projektas ,,Amzinai jaunas 65+
(SRF-FAV-2019-0162)

Projektas ,,Amzinai jaunas 65+ bendrai finansuojamas valstybés Sporto rémimo fondo léSomis, kurj
administruoja Svietimo, mokslo ir sporto ministerija ir Svietimo mainy paramos fondas.
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