RYTINE MANKSTA
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1. Mankst pradedame 5 glhals ikvépimais ir iSkvépimais keliant i virSy ir nuleidziant rankas.
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2.Lenkite galvgls pradziy j vieng puse, paskui j kita. Tada smakras nuo vieno petles vedamas prle -
kito. Pakartokite $iuos judesius 10-12 karty. (Nepatariama galvos losti atg oal, nes uzspaud21am =

o

smegenis maitinan¢iy kraujagysliy kraujotaka).&=

4.Liemens kraujotakai pagerinti galima daryti paprasc¢iausius dubens sukimus. Kad
nepasitemptuméte nugaros, kojos turi biiti peciy plotyje.

5.Soniniais jtiipstais i§judinami kojy raumenys. Ta¢iau ryte §j pratimg reikia daryti atsargiai, giliai
netipti. Turime jausti tik lengva tempima. Atlikite po 8 jtipstus viena ir kita koja.
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6.Atsigulkite ant nugaros, alklinémis remkités j Zemg, nugara turi bati tiesi. Kelkite viena koja,
paskui kita. Kartokite po 8—10 karty kiekviena koja.

7.Pilvo raumenys. Rankos sudedamos po sémenimis, juosmuo ir Sonkauliai spaudZiami prie
grindy. Neturi biti tarpo tarp grindy ir jiisy nugaros. Kojas traukiant prie saves jkvepiama,
tiesiant — iskvepiama. Galima tiesti vieng koja, paskui kita.
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8.Manksta uzbaigiama taip pat, kaip buvo pradéta. Penkiais giliais jkvépimais ir iSkvépimais
keliant j virSy ir nuleidziant rankas.
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