1. IZenk j lanka
(pagalvokite iS ko galima bity pasidaryti apvaly ratg)

UZduotis

Stovint taip, kad lankas bty tarp jiisy, susikibkite rankomis ties dilbiais. Po
komandos traukite partnerj i save, kad Sis prarasty pusiausvyrg ir jZzengty i
lankga. Tg pat; atlikite kita ranka.

Jums reikés

1 lanko

Isidémekite

Jei norite, kad jums pasisekty, saikingai naudokite savo jégas.



2. Dvikova sédint

UZduotis

Sédint vienas pries kitg ant ¢iuzinio, rankos j Salis. Pakelkite sulenktas kojas
ir susiremkite pédomis. Stumdami ir atleisdami vienas kitg kojomis
bandykite kuo ilgiau i$laikyti pusiausvyra.

Jums reikés

2 gimnastikos ¢iuZiniy (galima be ¢iuziniy)

Isidémékite

UZduotj atlikite be baty.



3. Pagriebk kepure

UZduotis
Uzsid¢jus kepures, susikibus ta pacia ranka atsistokite ] pazymétg ratg.
NeiSeidami 18 rato ir nepaleisdami ranky pabandykite pagriebti partnerio
kepure.
Kiti variantai :
e Ta pacig uzduotj atlikite pritlip¢ ar stovédami ant linijos.
e Nesilaikydami rankomis.
Jums reikeés
2 kepuriy, ilgos Sokdynés arba virves
Isidémékite

Nelaikykite vienas kito uz drabuziy.



4. UZmink juosta

UZduotis

IsikiSus 2 juostas uz deSinés ir kairés kojinés ( prie kulno), stovédami
vienas prie§ kitg pabandykite uzminti draugo juosta, o savo saugoti. Kas
geriausiai uzmina? Puiku, jei pavyks uZminti abi juostas!

Jums reikés

4 juosty

Isidémékite

Vienas kito nelaikykite.



5. Kraby imtynés

UZduotis
Atbulingje atremtyje gulint, judékite rankomis ir kojomis. Vikriu kojy

uzkabinimu pabandykite priversti savo partner] prarasti pusiausvyrg ir
sédmenimis paliesti zeme. Bandykite tai keleta karty.

Atkreipkite démesi

NeleidZiama Zingsniuoti.



6. Paliesk delna
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UZduotis
Atremtyje gulint vienas prie$ kita, kojos zergtai. Pabandykite tuo paciu
metu, kiek jmanoma dazniau, ranka paliesti parterio delng, o savgji saugoti.

Kas pirmas palies 10 karty?

Kitas variantas:
o Kas daugiau karty palies delng per 20 sekundziy?

Jums reikés
2 ¢iuziniy, laikrodZio (galima be ¢iuZinio)
Atkreipkite démesi

Negalima liesti kumS¢iu. Nugarg uzduoties metu laikykite tiesia.



7. Rankos lenkimas

UZduotis

Gulint ant pilvo vienas prie$ kitg. Susikibkite prieSingomis sulenktomis
rankomis, o laisva rankg sulenkite uZ nugaros. Po komandos bandykite
nulenkti partnerio rankg ir paguldyti ant ¢iuzinio. Tg patj atlikite kita ranka.

Jums reikés

2 ¢iuziniy (darykite tai ant kilimo, arba pagalvokite kg galétuméte
pasitiesti)

Atkreipkite démesi

Rankg pradéekite lenkti kartu.

8. Issilaikyk ant vienos kojos



UzZduotis

Stovint vienas prie§ kitg susikibkite sukryZiuodami rankas. Po komandos
atlikdami traukimo, stimimo judesius pasistenkite priversti partner] prarasti
pusiausvyrg. Kas ilgiausiai i$silaikys ant vienos kojos?

Kitas variantas:
e Pabandykite §ig uzduot; atlikti uzmerktomis akimis.

Atkreipkite démesj

Norint geriau iSlaikyti pusiausvyra, atraming koja laikykite tiesia.

9. Dvikova delnais



UZduotis

Stovint vienas prie§ kitg ant deSinés kojos, o kita sulenkta. Susiremkite
delnais vienas su kitu. Atlikdami stimimo ir staigaus atleidimo judesius
priverskite partnerj prarasti pusiausvyra.

Kitas variantas

o Ta pat] pabandykite atlikti stovédami ant abiejy kojy, viena koja

Zengdami zingsnj ] priek].

Jums reikés
1 ¢iuzinio (darykite ant kilimo)

Atkreipkite démesi
UZduot] pradekite vienu metu.

10. Pagriebk segtuka



(jeigu turite skalbiniams segti segtukuy)

UZduotis
Isisegus po penkis segtukus marSkin¢liuose arba Salia kelniy (matomoje
vietoje). Aktyviai judédami stenkités nusegti vienas kito segtukus, taciau

savuosius saugokite. Uzduot; atlikite kol nusegsite visus partnerio segtukus.

Kitas variantas:
e UZduot; atlikite per tam tikrg laika, pvz. 30 sekundZziy.

10 segtuky
Atkreipkite démesi

Segtukai nusegami staigiu judesiu.





