MANKSTA SERGANT PARKINSONO LIGA.

PARUOSE KINEZITERAPEUTE EGLE VISOCKAITE
VUL SANTARISKIY KLINIKY NEUROLOGIJOS C ENTRO IDEJA
LT/RPL/0017/11

RAUMENY TEMPIMO MANKSTA

REKOMENDACIJOS ATLIEKANT MANKSTA:

.

Fizinius pratimus atlikite kiekviena dieng maziausiai 15 minuciy.

Skirkite keletg minuciy apsilti. Tai galéty bati Zzygiavimas vietoje, létas bégimas, tempimo pratimai.
Pradékite nuo paprasty pratimy. Didéjant fiziniam pajégumui, jtraukite sunkesnius fizinius pratimus.
Stenkités atlikti kiekvieng judesj kuo tiksliau.

Sustokite ir pailsékite, jei pavargote bet kurio pratimo metu.

Mankstinkités, kai turite daugiausia energijos, nesate pavarge.

Mankstinkités smagiai - drauge su kitais asmenimis ar grojant mégstamai muzikai.

PRATIMY KOMPLEKSAS

Kiekvieng pratima kartokite 4—6 kartus, sustipréjus - 8—10 karty. Idealu, kai pratimy programa
skiriama:

raumenims tempti;
veidui;

galvai ir peciams;
rankoms ir liemeniu;
rankoms ir rieSams;
kojoms.

RAUMENUY TEMPIMAS. PASIULYMAI:

APSILIMO PRATIMAI VE

Lengvai tempkite raumenis ir nespyruokliuokite;

Tempkite raumenj apie 30 sekundziy;

Pakartokite kiekvieng tempima du kartus;

Jei jauciate bet kokj skausma ar diskomforta, sumazinkite tempima;

Atlikite tempimo pratimus ap3ilimo metu.
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NUSTEBIMAS NEPASITENKINIMAS PASIBJAUREJIMAS PASITENKINIMAS
- pakelkite antakius ir placiai - susiraukite ir su¢iaupkite - suraukite nosj tartum - placiai nusisypsokite.

iSsiziokite. lapas. uzuostumeéte
kazka tikrai bjauraus.



PRATIMAI

2 £

6
Sukite galva létai
i kaire (5 pav.) ir
desine (6 pav.),
siekite paziareti
pro kiekviena
petj.

PRATIMAI

&l £

Suplokite ir kelkite
rankas virs galvos.
Létai nuleiskite.

RAUMENY TEMPIMO MANKSTA
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Palenkite kaire

fJl ausj prie kairiojo
peties (9 pav.).
I$sitieskite.
Palenkite desine
ausj prie desinio
peties (70 pav.).

Atloskite galva ir
ziarékite j lubas
(7 pav.), tada
nuleiskite smakra
ir bandykite
pasiekti kratinés
lasta (8 pav.).
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Istieskite abi rankas priesais save (13 pav.),
tada atitraukite j Sonus (74 pav.).
Vél istieskite ir nuleiskite rankas pries save.

Laikysena gerina guléjimas ant nugaros, patartina be pagalvés. Jei nepatogu, pasidékite plokscia pagalve.

PRATIMAI

17 Palieskite kiekviena pirsta
nykscio pagalvéle.

1

Pakelkite ir
nuleiskite
pedius

(11 pav.).
Sukite pecius
i priekj, tada
atgal (12 pav.).

Sukabinkite
rankas uz galvos ir
isskéskite alkines
j salis .

16

18 Pasukite savo rankas delnais 20 Lenkite rie3us aukstyn

aukstyn (18 pav.), tada delnais
zemyn (19 pav.).

(20 pav.) ir zemyn (21 pav.).
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22 Sugniauzkite (22 pav.) ir atgniauzkite
savo kumscius (23 pav.).
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26 Atsiséskite. IStieskite vieng koja j priekj ir péda
sukite ratus. Pakartokite sukimka j kitg puse. Ta
patj atlikite ir su kita koja.

28 Sedédamiis léto pakelkite ir nuleiskite vieng koja.
Pakartokite pratima kita koja.

PRATIMAI

24 Atsigulkite ant nugaros. Sulenkite
kel ir pritraukite prie kratinés
(24 pav.). 1stieskite koja. Pakartokite
judesj su kita koja (25 pav.).
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27 Sédédami istieskite vieng koja, palaikykite 10 sekundziy
ir nuleiskite. Pakartokite kita koja.

29 Zingsniuokite vietoje, kiekvieng koja kelkite
kuo auksciau.

30 Atsigulkite ant nugaros ir sulenkite kelius.
Pakelkite sédmenis nuo grindy.
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PRATIMAI &
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31 Koju pirstus lenkite j save. Pakelkite galva ir 32 Suglaustas kojas sulenkite per kelius. Sunére
ziarékite j pirstus 10 sekundziy pirdtus, rankas istieskite j vir3y (a pav.). Kelius

leiskite j desine puse bandydami pasiekti
grindis. Rankas sukite j priesinga puse (b pav.).
Kartokite pratima j kitg puse.

b pav.
33 Atsigulkite ant nugaros, sulenktais 34 Atsigulkite ant nugaros. IStieskite abi
keliais (a pav.). Skéskite kelius j Sonus kol kojas. tempkite pilvo presa. Kelkite j virsy
pajausite vidinj $launy tempima (b pav.). viena koja, pédas traukdami j save.
13laikykite apie 15 sekundZiy. Kartokite su kita koja.
Atsipalaiduokite.
-
b pav. b pav.
<
8.3:.
i a'pav. : apav.
35 Atsigulkite ant Sono.Viena ranka istieskite po 36 Atsigulkite ant pilvo (a pav.). Pakelkite abi rankas
galva, kita ranka remkités j grindis (a pav.). ir kojas nuo grindy (b pav.). Palaikykite apie
Abi kojos istiestos. Virdutine koja kelkite | 10 sekundziy. Atsipalaiduokite.

viréy pédas traukdami j save (b pav.).
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PRATIMAI

b pav. bpav.

apav. apav.
37 Pradine padétis: atsiklaupkite, istiestomis 38 Pradiné padétis: atsiklaupkite, istiestomis rankomis
rankomis remkités j grindis. Rankos ir keliai remkités j grindis. Rankos ir keliai turéty bati peciy
turéty bati peciy plotyje (a pav.). Tieskite vieng plotyje (a pav.). Vienu metu tieskite desine koja
koja atgal, péda traukite j save (b pav.). Grizkite | atgal ir kelkite kaire ranka. Pilva jtempkite, nugara
pradine padét;j. Kartokite su kita koja. istieskite (b pav.). Kartokite pratima kita koja ir ranka.
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39 Pradiné padetis: atsiklaupkite, istiestomis
rankomis remkités j grindis. Rankos ir keliai
turéty bati peciy plotyje (39 pav.). Neatitraukda-
mi ranky nuo grindy, séskite ant kulny. Rankomis
bandykite siekti kuo toliau, séskités (40 pav.).

PRATIMAI

41 Atsiséskite ant grindy. Rankos prie kluby, 42 43
nugara tiesi (41 pav.). Kelkite viena koja,
péda lenkite (42 pav.), tieskite (43 pav.),
padékite ant grindy. Kartokite kita koja.
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44 Padékite lazda ant grindy. Pédomis Lazda laikykite abiem rankomis. Galva Pakelkite lazdg j vir$y priesingos pusés
ridenkite lazda j priekj, atgal. ir liemeniu sekite rankos judesius. peties link. Pratima kartokite nuo kito
Pradeékite lazda laikydami prie klubo. klubo.
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b pav. b pav. cpav.
apav. apav.
45 Priedais save lazdele pieskite aStuonetg 46 Pradiné padétis: lazda laikykite ant keliy istiestmis rankomis (a pav.). Kelkite lazda
(lyg irkluotuméte). abiem rankomis j virdy (b pav.)., nuleiskite uz galvos, vél istieskite rankas ir grjzkite j
pradine padétj (c pav.).
b pav.
apav.
47 Lazdos galg vertikalioje padétyje 48 Sédékite arba stovékite. Desine sulenkta ranka
laikykite viena ranka (a pav.). pakelkite, delnas turi bati uz nugaros. Kaire
Kumsciuodami plastaka kilkite lazda j sulenkta ranka nuleiskite, delnas — uz nugaros.
virdy (b pav.). Kumsciuodami plastaka Siekite sukabinti abi rankas. Pratima kartokite

grizkite j pradine padétj. Kartokite kita sukeite rankas.



