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Kineziterapeuty ir gimnasty jtraukimas | skaitmeninj savo profesijos atlikimg, kad
baty galima vadovautis nuotoliniu baddu atliekant fizinius pratimus

NUOTOLINIO DARBO
JUDEJIMO PATARIMAI

JUDEK!

KAIP ZMONES, NESAME SUTVERTI ILGAI ISBUTI VIETOJE.
VENKITE BUTI VIENOJE PADETYJE ILGIAU NEI 45 MINUTES. TA|
- YRA RAKTAS JUSU STUBURUI, AKIMS, SMEGENIMS IR VISAM
= KUNUI. JUDEJIMO PERTRAUKELES YRA BUTINOS VISO KUNO
=

ENERGIJOS ATGAIVA.

ISTEMPK IR STIPRINK!

MUSU KUNAI, YPAC STUBURAS, NEPAKANKAMAI GREITAI
PRISITAIKE, KAD PALAIKYTY ILGALAIK] PRIETAISO
NAUDOJIMA IR SEDIMA ELGESI. TAIGI, ISTEMPKITE
PRIEKINIUS KUNO RAUMENIS IR SUSTIPRINKITE NUGAROS
RAUMENIS.

PASIRENKITE SAVE (IR SAVO STALO) SEKME!!
ALTERNATYVA: STOVEKITE IR SEDEKITE, KAD GALETUMETE
LENGVAI JUDETI VISA DIENA.

KOJOS: PEDAS LAIKYKITE PLOKSCIAS, KELIUS 90 LAIPSNIU
KAMPU.

DUBUO: PATOGIAI ATSISESKITE; VENKITE PERNELYG VERTIKALIY
AR PASVIRUSIY PADECIV.

RANKOS: PALAIKYKITE RANKAS.

GALVA / PECIAI: PADEKITE MONITORIY AKIY LYGYJE, KAI
SEDITE VERTIKALIAI, PIRSTUY GALIUKAIS LIESDAMI.

JUDEJIMO BIURIS!

GAUKITE TELEFONA - NUSTATYKITE LAIKMAT] 45
MINUTEMS, KAD PRIMINTY, KAD LAIKAS SUSTOTI!
JUSUY KUNAS IR PRODUKTYVUMO LYGIS BUS JUMS
DEKINGAS!

AR TU ZINAI?

JUSUY GALVA SVERIA IKI 8 KG!

BUKITE ATIDUS SAVO LAIKYSENAI IR NELEISKITE, KAD
NESIOJAMASIS NESIOJAMASIS KOMPIUTERIS Josy
NEAPSUNKINTY. JUDEKITE TOLIAU, KAD ISLAISVINTUMETE
ITAMPA IR TAPTUMETE LAIMINGESNI IR SVEIKESNI!

Norédami suzinoti daugiau apie REBALANCE, apsilankykite mUsy
svetainéje, Facebook ir LinkedIn.

LIETUVOS
HeartHands TURKU AMK G a' LiETUY

A — SOLUTIONS — TURKU UNIVERSITY OF
L (A WL APDLIED SCIENGES UNIVERSITETAS
AR
Partneriai: =
= Oliscoil
ATERMON 6 S
Atlantic
== @ [P
Escola Profissional de Espinh
Co-funded by Europos Komisijos parama rengiant Sj leidinj nereiSkia, kad patvirtina turinj, kuris atspindi tik

autoriy poZilrj, ir Komisija negali bati laikoma atsakinga uZ bet kokj jame esanCios
informacijos naudojima.

the European Union



