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Kineziterapeuty ir gimnasty jtraukimas | skaitmeninj savo profesijos vykdymag,
nuotoliniu badu atliekant fizinius pratimus

PAILSEKITE NUO DARBO

PATARIMAI, KAIP SPORTUOTI NAMUOSE )
, S
APSILIMAS IR ATVESIMAS

ApSilimas parengia kiing pratimams. K
Po pratimy labai svarbu atvésti, nusiraminti, kad
Sirdies ritmas ir kvépavimas stabilizuotysi.

ATKREIPKITE DEMES] I
LAIKYSENA

Sportuojant be profesionalo nurodymy, svarbu
atkreipti demesj | savo laikysena, pavyzdziui,
tiesig nugarg, stacCius pecCius ir tiesy kaklg.

SVARBI IVAIROVE

anks8tos rutina yra svarbi, taCiau pratimus reikia
kiekvieng kartg modifikuoti, kad iSlaikytuméte
motyvacijg ir treniruotuméte jvairias kiino vietas.

ZINOTI SAVO RIBAS

Norint jj pazinti savo kiing, svarbu pajusti jo
siunciamus signalus. Kiekvienas yra unikalus ir
labai svarbu pritaikyti treniruotes prie savo kino
poreikiy ir jgudziy. Vlkrsuus ribg galima pakenkti

anui
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PASIMEGAUKIT

Pradéti ir testi treniruoCiy ruting ne visada lengva.
Jums gali atrodyti, kad manksStinimasis yra sunkus
darbas, todél sunku atrasti motyvacijg ir is tikryjy
megautis treniruotés laiku. Tam svarbu sukurti
treniruote, pagristg mégstamais dalykais.
Galbut galésite pasportuoti su Seimal!

Daugiau apie REBALANCE, apsilankykite musy website, Facebook ir

LinkedIn.
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Escola Profissional de Espinho

Europos Komisijos parama rengiant §j leidinj nereiskia, kad patvirtina turinj, kuris atspindi tik
autoriy pozidrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj jame esancios
informacijos naudojima.
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https://rebalance.erasmusplus.website/
https://www.facebook.com/rebalance.proj
http://linkedin.com/company/rebalanceproject/

