DIRBANT SEDIMA DARBA:

Yra du svarbiis dalykai, i kuriuos turite
atsizvelgti darbo metu. Visy pirma, jis
tiesiog turite sédéti taisyklingai t.y. nugara
turi buti tiesi. Lenktis j priekj turite per
klubo sanarj, ne per stuburg. Galva laikykite
tiesiai, nenunarinkite  jos zemyn.
Pasiriipinkite, kad kédés nuolydis biity
teisingas — jis turi bati j keliy puse, o ne |
dubens. Tokiu atveju iSvengsite nugaros
juosmeniniy raumeny ir uzpakalinés Slauny
dalies raumeny pertempimo. Bus lengviau
iSlaikyti tiesig padétj. Pecius laikykite taip
pat tiesiai, neleiskite jiems nusileisti ] priek;j
ir zemyn. Antra, turite kas kiek laiko bent
kazkiek pajudeéti tam, kad palaikytuméte
truputj aktyvesn¢ kraujo cirkuliacija bei
pagerintuméte audiniy apripinimag
deguonimi. Jurbarko r. sav. visuomenés
sveikatos biuro specialistai teigia, jog
taisyklinga laikysena yra svarbi, nes jau
vien sédint taisyklingai kraujas cirkuliuoja
geriau. O taip pat ir raumenys jsitempia
simetriSkai ir nepersitempia. Bet net ir
sédint taisyklingai, raumenys po kiek laiko
isitempia vis labiau ir kraujo cirkuliacija
pablogéja. Todél Jurbarko r. sav.
visuomenés sveikatos biuro specialistai
rekomenduoja atlikti dviejy tipy pratimus:
tempimo pratimus ir pratimus sqnariams.
Tempimo pratimai nuima bendrg raumeny
sasting]. O sgnariy pratimai i§judina visus
pagrindinius sgnarius ir suaktyvina bendra
kraujo cirkuliacija. Dél to, kad jie yra mazai
aktyvils, jums nereikés persirengti ir
naudotis dusu. Visus pratimus galite atlikti
savo darbo vietoje.
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e Internetinéje svetainéje:
www.jurbarkovsb.It

e Socialinio tinklapio ,Facebook” paskyroje: ”‘O RAJONO SAV'VAI n

https://www.facebook.com/www.jurbarkovsb.It/ Qﬁ

Taip pat informacijos sveikatinimo
klausimais Jums suteiks Jurbarko r. sav.
visuomenés sveikatos biuro specialistai:

e Telefonu: (8 447) 51 661
e Elektroniniu pastu: info@jurbarkovsb.lt

Leidinj iSleido:

4.‘ JURBARKO RAJONO SAVIVALDYBES
j VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
.

Dariaus ir Giréno g. 120A, Jurbarkas
tel. (8 447) 51 661
el.p. info@jurbarkovsb.It
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LIEMENS TEMPIMO PRATIMAL:

1)Atsiséskite visiSkai tiesiai. [sivaizduokite,
kaip su virSugalviu bandote pasiekti lubas.
SukryZiuokite pirStus ir iStempkite rankas vir§
galvos delnais j virSy, stengdamiesi kuo labiau
issitempti. Svelniai atsiloskite atgal. Tada
truputj iSgaubkite stuburg jj lengvai susukdami
ir tempkite rankas jau ne link luby, o Siek tiek
labiau pirmyn. Vél iSsitieskite. Pasilenkite j
kaire, po to j desing. Grizkite | vertikalig padét]
ir pasisukite j kairg, po to j deSing, vis dar
laikydami iStemptas virS galvos rankas.
Sukdamiesi ] abi puses, bandykite pazitréti kuo
labiau uz saves, tokiu budu istempdami ne tik
liemenyj, bet ir kakla.

2)Atsistoje iStempkite rankas vir§ galvos link
luby, kaip prie§ tai daréte sédédami ir tiesia
nugara pasilenkite j priekj per klubo sanarj kiek
galite, stengdamiesi iSlaikyti nugaros tiesumag.
Grizkite j prading padétj. Padékite delnus vir§
sédmens raumeny ir remdamiesi delnais
iSsilenkite, Svelniai atsiloSdami atgal ir
atvesdami pecius atgal. Zvilgsnj nukreipkite j
lubas.

KAKLO TEMPIMO PRATIMAL:

1)Stovédami prispauskite smakrg prie kaklo. Po
to iStempkite smakrag link luby, stengdamiesi
neatlosti atgal visos galvos.

2)Palenkite galva | Song, jsivaizduodami, kaip
ausimi bandote pasiekti petj. Tq patj pakartokite
1 kita puse.

3)Pasukite galva, kick galite, | vieng puse. Ta
pat] pakartokite j kita puse. Atlikdami visus
tempimo pratimus, uzsilaikykite galutinése
padétyse po kelias sekundes — tiek, kiek jums
yra komfortabilu. Esant norui, pakartokite

judesius po kelis kartus. Stenkités jsiklausyti j
savo organizmg ir pajausti, kiek jums to reikia.

REKOMENDUOJAMI SANARIU
MANKSTOS PRATIMAI YRA SIE:

LIEMENS PRATIMALI:

1)Atsistoje pastatykite kojas Siek tiek placiau
peciy plocio. Nejudindami dubens, sukite
liemeniu ratus pagal laikrodzio rodyklg ir pries
ja. Atlikite po 3-5 ratus | kiekvieng pusg.
2)Stovékite tiesiai. Pastatykite kojas Siek tiek
placiau peciy plocio. Nejudindami peciy, sukite
dubeniu ratus pagal laikrodzio rodykle ir prie§
ja. Atlikite po 3-5 ratus | kiekvieng pusg.
3)Stovékite tiesiai. Pastatykite kojas Siek tiek
placiau peciy plocio. Laikydami sulenktas prie$
save rankas pasisukite kiek galite pasisukti be
perdéty pastangy | vieng pusg, po to — j kita
pusg. Atlikite po 3-5 judesius j kiekvieng puse.

KAKLO PRATIMAL:

1)Stovékite tiesiai. Kojos peCiy plotyje. Sukite
galvg ratu pagal laikrodzio rodykle ir pries ja.
Sukite tokiu ratu, kuris jums yra patogus.
Nebandykite atlikti pratimo kuo platesne
amplitude. Visi judesiai turi buiti komfortiski ir
patogtis. Atlikite po 3-5 judesius j kiekviena
puse.

PECIU JUOSTOS PRATIMALI:

1)Stovékite tiesiai. Kojos peéiy plotyje. Kelkite
pecius link ausy. Atlikite 3-5 judesius.
2)Stovékite tiesiai. Kojos peciy plotyje. Sukite
pecius ratu pirmyn, po to — atgal. Atlikite po 3-5
judesius j kiekvieng puse.

3)Stovékite tiesiai. Kojos $iek tiek placiau peciy
plo¢io. Sukite rankas per peCiy sgnarius Vvis
labiau platéjanciu ratu pirmyn, po to — atgal
(tarsi ranka bréztuméte spirale). Atlikite po 3-5
judesius j kiekviena pusg.

RANKU PRATIMALI:

1)Stovékite tiesiai. Kojos peCiy plotyje.
IStieskite rankas j Salis. Sukite jas per alkiines |
vieng pusg¢, po to — | kitag. Atlikite po 3-5
judesius j kiekviena pusg.

2)Stovékite tiesiai. Kojos peciy plotyje.
Istieskite rankas ] Salis. Sukite jas per rieSus |
vieng pusg, po to — ] kitg. Atlikite po 3-5
judesius j kiekviena pusg.

3)Stipriai  sugniauzkite pirStus ] kumstj.
Pakartokite judesj 3-5 kartus.

KOJU PRATIMALI:

1)Stovédami ant vienos kojos (galite prisilaikyti
rankas uz kédés atloso) sukite sulenktg per kelj
koja ratu j viena puse, po to — | kita. Atlikite po
3-5 judesius j kiekviena puse.

2)Atsistokite siaurai, kad viena péda bty prie
kitos. Pritapkite ir atsiremkite delnais j kelius.
Sukite kelius ratu j vieng puse, po to — | kita.
Atlikite po 3-5 judesius j kiekviena puse.
3)Pastatykite kojas peéiy plotyje. Pritipkite ir
atsiremkite delnais j kelius. Sukite kelius j vidy,
po to — j iSore. Atlikite po 3-5 judesius i
kiekvieng puse.

4)Pastatykite viena koja truputj uz saves.
Uzpakaliné koja j grindis remiasi tik pirstais,
kulnas pakeltas. Sukite kulng ratu j vieng puse,
po to — j kitg. Tg patj pakartokite su kita péda.
Atlikite po 3-5 judesius su kiekviena péda.



