
APŠ I L IMAS IR  ATVĖSIMAS
Apši l imas parengia  kūną prat imams.  

Po pra t imų laba i  svarbu a tvėst i ,  nus i ramint i ,  kad
š i rd ies  r i tmas i r  kvėpav imas s tab i l i zuotųs i .   




ATKREIPKITE  DĖMESĮ  Į
LAIKYSENĄ

Spor tuo jant  be pro fes iona lo  nurodymų,  svarbu
atkre ip t i  dėmesį  į  savo la ikyseną,  pavyzdž iu i ,

t ies ią  nugarą,  s tač ius  peč ius  i r  t iesų kak lą .



SVARBI  ĮVAIROVĖ
Mankštos ru t ina yra  svarb i ,  tač iau pra t imus re ik ia

k iekv ieną kar tą  modi f ikuot i ,  kad iš la iky tumėte
motyvac i ją  i r  t ren i ruotumėte įva i r ias  kūno v ie tas .




Ž INOTI  SAVO RIBAS
Nor in t  j į  paž in t i  savo kūną,  svarbu pa jus t i  jo

s iunč iamus s igna lus.  K iekv ienas yra  un ika lus  i r
laba i  svarbu pr i ta iky t i  t ren i ruotes pr ie  savo kūno
pore ik ių  i r  įgūdž ių .  V i rš i jus  r ibą ga l ima pakenkt i

kūnu i .



PASIMĖGAUKIT
Pradėt i  i r  tęst i  t reniruočių rut iną ne visada lengva.
Jums gal i  atrodyt i ,  kad mankšt in imasis yra sunkus
darbas, todėl  sunku atrast i  motyvaci ją i r  iš  t ikrųjų

mėgaut is t reniruotės la iku.  Tam svarbu sukurt i
t reniruotę,  pagr įstą  mėgstamais dalykais.  

Galbūt galėsi te pasportuot i  su šeima!

Kineziterapeutų ir gimnastų įtraukimas į skaitmeninį savo profesijos vykdymą, 
 nuotoliniu būdu atliekant fizinius pratimus

Europos Komisijos parama rengiant šį leidinį nereiškia, kad patvirtina turinį, kuris atspindi tik
autorių požiūrį, ir Komisija negali būti laikoma atsakinga už bet kokį jame esančios
informacijos naudojimą.
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Daugiau apie REBALANCE, apsilankykite  mūsų website, Facebook ir
LinkedIn.

PAILSĖKITE NUO DARBO 
PATARIMAI, KAIP SPORTUOTI NAMUOSE

https://rebalance.erasmusplus.website/
https://www.facebook.com/rebalance.proj
http://linkedin.com/company/rebalanceproject/

