VILNIAUS LOPSELIO — DARZELIO ,,SPYGLIUKAS"

PRATIMAI 4-7 METU VAIKAMS

Kiekvieng manksta galite pradéti dainele Mankstos dainelé - Dainy
Kamse[é. 15 minuc€iy mankstos suteikia Zvalumo visai dienai.

https://www.youtube.com/watch?v=AEAM-Dx7TKI

J0GA

Vaikus galima mokyti jogos nuo mazens — jy raumenys ir
sgnariai elastingi, todél atlikti pratimus jiems néra sunku, o nauda
didelé: geréja disciplina, fiziniai duomenys, kraujo cirkuliacija, laikysena,
mazéja fiziné ir nerviné jtampa ir pan.

Stai kelios rekomendacijos:

v’ Jogai i$sirinkite tylig vieta.

v’ Kiekvienoje i$ pozy iSblkite nuo 8 iki 15 sekundZiy.

v Kiekvienoje pozoje praleidZiamas laikas turi bati ilginamas
po truput;j.

v Prie$ jogos uZsiémimus nereikia sociai prisivalgyti.

v PradZiai uzteks ir 8 pozy.

»Riestainis®

Atsiséskite sukryZiuotomis kojomis lotoso poza, viena ranka palieskite kelj prieSingoje puséje, o
kitg laikykite uz nugaros. Suskaiciave iki 8 pakartokite j kitg puse.

«
~Lengvumas

Paprasta poza: sédéti sukryZiavus kojas ir padéjus ant keliy rankas delnais j virsy. Kelis kartus
giliai jkvépkite ir atsipalaiduokite.

, LéRtuvilis”

Gulédami ant pilvo pakelkite nuo Zemés pecius, rankas ir kojas.

,Kobra“

Gulédami ant pilvo prispauskite alkiines prie liemens. Pakelkite pecius, laikykite kojas istiestas.


https://www.youtube.com/watch?v=AEAM-Dx7TKI

,Dramblys*

IS stovimos padéties truputj pasilenkite, sunerkite rankas ir pamojuokite jomis j Sonas, kaip

dramblys straubliu.

,,,S'pym()K o 64

Atsiséskite, sulenkite kelius,
apglébkite juos rankomis, priglauskite prie jy
kaktg ir suskaiciuokite iki 3. Tada jkvepkite,
»atsispirkite” ir, pakéle galva, issitieskite.

,Udra“

Atsigulkite ant pilvo. Remdamiesi
rankomis ir jas iStiesdami létai kelkite galva ir
pecius aukstyn, issitieskite.

yLiitas ir Raté“

Atsiklaupkite ant keliy, priséskite ant pédy. Rankos istiestos j priekj. Kai suskaiciuosite iki 3, stumtelékite

kiing pirmyn ir pariaumokite kaip lititas!

Sudaré:
Fizinio lavinimo pedagogas

Artdras Macijauskas






