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EFEKTYVUS JUDESIY VALDYMO PRATIMAI,
SKIRTI STUBURO SUSTINGIMUI MAZINTI:

PIRMASIS PRATIMAS: Kaklinés stuburo dalies
raumeny nuovargio mazinimas.

Sédime tiesiai, pecius nuleidZiame atgal ir
Zemyn, uzdedame rodomgajj pirstg ant smakro
(jsivaizduojame, kad po smakru yra lygi ir tiesi
plokstuma), labai i§ léto stumiame smakra
pirmyn ir griztame atgal. Pratimg kartojame iki
7 karty.

KETVIRTASIS PRATIMAS: Stuburo judrumo
didinimas.

Sédime tiesiai, kojos sulenktos 90 laipsniy
kampu, sukryZiuojame rankas ir dedame jas ant
peciy juostos, virsugalviu iSaugame aukstyn,
jkvepiame ir kartu su iSkvépimu atliekame
lengvag pasisukimg j desSine puse, nugreZiame
galvg atgal, Zvelgiame j tolj, griztame j pradine
padétj, jkvepiame ir su iSkvépimu sukamés j
kaire puse, nugreziame galvag atgal, Zvilgsnis j
tolj. Pratimg kartojame iki 7 karty.

ANTRASIS PRATIMAS: Kratininés stuburo
dalies jtampos maZinimas ir iSjudinimas.
Sédime tiesiai, kryZiuojame rankas, plastakas
dedame ant peciy ir labai iS léto tarpument;j
stumiame tolyn, atvedame pecius atgal,
atsipalaiduojame. Pratimg kartojame iki 7
karty.

TRECIASIS PRATIMAS: Juosmeninés stuburo
dalies isjudinimas ir raumeninés srities
jtampos maZinimas.

Sédime tiesiai, kojos sulenktos, plastakas
uzdedame ant keliy ir i$ léto iSsilenkiame per
juosmenine stuburo dalj, sugrjztame j pradine
padétj, apvaliname juosmenine stuburo dalj,
sugrjztame j pradine padéti, atsipalaiduojame.
Pratima kartojame iki 7 karty.




