Fiziniy pratimy programa

nugaros stiprinimui

Pratimai turi bati atliekami be skausmo. Lengvas diskomfortas ar nuovargis pratimo atlikimo metu ypa¢ judesio
pabaigoje normalus pojatis. Pratimus atliktinurodyta pakartojimy skaiciy, po 2-3 seijas.

Pratimas Nr. 1

Skersinio pilvo raumens jtempimas. Atsigulti ant nugaros, kojos per kelius
sulenktos 90 laipsniy kampu, rankos ant krltinés arba salia kino. Jkvepiant pilvas
iSsipucia, iskvepiant pilvas sublitksta ir stengtis tarsi bamba ,prisegti" prie stuburo
tuo padiu jtraukiant pilvo raumenis. Palaikyti 3 sek. Atlikti: 10 - 15 pakartojimy.

Pratimas Nr. 2
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Kojos lenkimas-tiesimas jtempus pilvo raumenis. Atsigulti ant nugaros, kojos
iStiestos, rankos iStiestos prie Sony. Jtempkite pilvo raumenis ir i§ léto sulenkite-
iStieskite koja per kelio sanarj (per 4 sek. sulenkti, per 4 sek. istiesti). Atlikti: 10 - 15
pakartojimuy.

Pratimas Nr. 3

Sulenktos kojos pritraukimas - atitraukimas. Atsigulti ant nugaros, kojos per kelius
sulenktos 90 laipsniy kampu. Pilvo raumenys jtempti. Po vieng sulenktg kojg atitraukite
ir vél pritraukite (per 4 sek. atitraukti, per 4 sek. pritraukti). Atlikti: 10 - 15
pakartojimy.

PASTABA: Pratimus atlikite tik rekomendavus gydytojui arba kineziterapeutui.



Pratimas Nr. 4

Dubens kélimas. Atsigulti ant nugaros, kojos per kelius sulenktos 90 laipsniy kampu.
Pirmiausia jtempkite pilvo raumenis, tada sédmenis ir su iskvépimu kelkite duben;.
Palaikyti iSkeltg dubenj 5 sek. ir jkvepiant nuleisti. Atlikti: 10 - 15 pakartojimy.

Pratimas Nr. 5

Kelti ranka/kelti koja/kelti ranka ir priesinga koja. Siame pratime labai svarbi
pradiné padétis: rankos istiestos ties pediais, pilvo raumenys jtempti, juosmeniné
stuburo dalis ,neislenkta", o tiesi ,it lenta". Kad lengviau pajustuméte pasidékite
lazda/kamuolj ant nugaros ir stenkités, kad nenukristy. Kuomet pradiné padétis bus
taisyklinga i$ léto kelkite vieng ranka, kitg ranka, véliau traukite kojas. Sunkesnis
pratimo variantas, kuomet kartu keliama ranka ir priesinga.

Pratimas Nr. 6

Pradine padétis - atsigulti ant nugaros, kojas sulenkti per kelius ir pakelti j virSy, rankas
iSkelti j virsy, link luby. Su iskvépimu nuleisti prieSinga rankg ir priesinga koja. Su
ikvépimu grjzti j pradine padeétj ir pakartoti su kita ranka bei koja.

PASTABA: Pratimus atlikite tik rekomendavus gydytojui arba kineziterapeutui.



Pratimas Nr. 7

V-sédéjimas kartu su ranky judesiais. Pradiné padétis - atsisésti, keliai sulenkti,
rankomis uzsikabinti ties pakinkliais, stubura laikyti neutralioje padétyje. Atsilosti Siek
tiek atgal, pédos pirstais remtis j grindis ir iStiesti rankas priesais save. Su iskvépimu
atitraukti vieng ranka j Sona, su jkvépimu pritraukti ranka. Pakartoti su kita ranka.

Pratimas Nr. 8

AtsiloSimas atgal. Pradiné padétis: atsiklaupti ant keliy, rankas uzdéti ant kluby,
jtempti sédmenis (neissiriesti!). Pecius pakelti j virSy, atgal ir nuleisti. Su iskvépimu
atsilosti atgal (link kulny) islaikant tiesig nugara.

PASTABA: Pratimus atlikite tik rekomendavus gydytojui arba kineziterapeutui.
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