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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

Sios fizinés veiklos kortelés
yra vienas i§ THENAPA I
projekto produkty. Jos yra
skirtos praktikams,
dirbantiems su  senyvo
amziaus asmenimis bei

vyresnio amziaus
nejgaliaisiais, siekiant
jtraukti juos | fizinés veiklos
programas.

Fizinés veiklos kortelés taip pat gali bati naudingos kaip instrukcijos priemonés kitiems
specialistams, dirbantiems su senyvo amziaus asmenis ir atitinkamy studijy programy
studentams.

Fizinés veiklos kortelés pagal temas yra grupuojamos | Sias sritis:

APSILIMAS, [VADAS
Si fiziné veikla ne tik padés fizinés veiklos dalyviams pasirengti fizinei veiklai
pagal savo pajéguma, bet taip pat padés suvokti fiziniy pratimy nauda.
1. ApSilimas “Surask Zzod "

2. ApSilimas Zaidziant su kauliukais

5 KOORDINACIJA
Siy fiziniy pratimy tikslas yra koordinacijos, motorinés kontrolés ir sekimo akimis jgadziy
lavinimas. Kai kurie pratimai turi ir jégos lavinimo pratimy elementy.
Gl 3. I5dyk es balionas
Gl 4. Pasisukimas ir paZi Gréjimas
&= 5. Judantis taikinys
G 6. Plojimas ir éjimas
Gl ;. Fizin é veikla namuose
G s. Laipiojimas uolomis

PUSIAUSVYRA
Siy fizinés veiklos pratimy tikslas yra pusiausvyros ir pozos kontrolés lavinimas.

G °. Tvirta eisena
@D 10. Pratimai pusiausvyrai

www.thenapa2.org




Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

PAZINIMAS, SOCIALINIS BENDRAVIMAS
Sios fizinés veiklos tikslas yra palaikyti orientacijg ir stimuliuoti
kognityvinius jgidzius, jskaitant atpazinima ir informacijos atgaminima.

@D 11.  Ziedaiir maiseliai
@D 12.  Planety zaidimas
13. Juokai

TEMPIMAS
Sios fizinés veiklos tikslas yra padéti i3laikyti raumeny ir sgnariy lankstuma,
mazinti jtampag ir uzkirsti kelig traumoms bei skausmui.

@D 14, Liemensir apatin és kino dalies tempimo pratimai
G 15. Kaklo, galvos ir virSutin  és ktino dalies tempimo pratimai
3 JEGA
Sios fizinés veikos tikslas yra raumeny jégos didinimas.
@D 16. Stamimas
@D 17. Kano stiprinimas
@D 18. Apatin és kano dalies stiprinimas

ATSIPALAIDAVIMAS
Sios veiklos tikslas yra baigti fizinés veiklos pratybas atsipalaidavimu.

@ 19, Bangelésirbangos

20. Atpalaiduojantis prisilietimas

Fizinés veiklos kortelés yra sunumeruotos tik patogumui, ir gali bati naudojamos jvairia tvarka.

Sias korteles naudojantys praktikai turéty papradyti dalyviy prie$ pradedant fizinés veiklos programa
pasitikrinti sveikatg ir jvertinti jy fizine bakle bei pajéguma jq atlikti. Taip pat jie turéty atkreipti démesj |
kiekvienoje korteléje nurodytg informacijg apie pratimy atlikimo sauguma.

Padéka
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles 1

APSILIMAS “SURASK ZODJ”

Sios fizinés veiklos tikslas yra fizinés veiklos dalyviy pasirengimas mankstai jy pac¢iy nusistatytu tempu
ir pagalba jiems suvokti fizinés veiklos ir pratimy nauda.

PaaiSkinimas
Atlikdami Sig veiklg, fizinés veiklos dalyviai derina
tam tikro daikto ieSkojima ir apSilima!

Siai veiklai organizuoti geriausiai tinka lygi
vietové (pvz., veja, zaidimy aikstelé ar parkas).
Dalyvaujantys fizinéje veikloje savarankiskai arba
su kity pagalba juda minétoje erdvéje ir ieSko 6
paslépty korteliy. Siose kortelése yra nurodomi
pramankstos pratimai vienu Zodziu ar fraze.
Pavyzdziui:

* Atlik tempimo pratimus
dieng
* Stokis ir jud ék kiekvieng valanda

raumenims kiekvieng

ir kitos frazés,

gebéjimais.

susijusios su skirtingais

Dalyviai apibréztoje erdvéje juda tol, kol surenka
visas 6 korteles. Surinke korteles dalyviai grizta j
veiklos pradzios vieta.

Galima Sig veiklg atlikti kitaip. Kiekvienas dalyvis
ant surastose kortelése esancios frazés turi
jraSyti praleistg raktinj zodj. Prie paslépty korteliy,
turi bati palikti rasikliai.

F =
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Priemon és ir organizavimas

» veikloje gali dalyvauti neribotas dalyviy
skaiCius — reikia daug korteliy ir raSikliy
kiekvienam dalyviui

« veiklai geriausiai tinka lygi vietové tokia kaip
veja, zaidimy aikStelé ar parkas, bet gali bati
naudojamos ir uzdaros patalpos

 Zzodziy kortelés — veiklos dalyviai gali pasidlyti
kortelés ZodZius ar frazes.

Saugumas

» stebékite kitus veiklos dalyvius judancius
aplink

* pasirtpinkite, kad aikSteléje blty poilsio vietos
(kédés ar suoleliai), kuriose veiklos dalyviai
galéty prisésti poilsiui ir galbdt pasSnekéti vienas
su Kitu.

Pritaikymai : veiklos palengvinimas
Atstumo tarp paslépty korteliy sumazinimas
(trumpesné distancija).

Pritaikymai : sud étingesn é uzduotis
Naudokite uZuominas nurodancias kiekvienos
kortelés buvimo vietg. Arba, suradus kortele, 30
sekundziy  darykite  korteléje  nurodytus
pratimus.
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

Apsilimas zaidziant kauliukais

Sios veiklos tikslas yra smagus dalyviy pasirengimas tolimesnei fizinei veiklai.

Paaiskinimas

Si veikla apima pasirinkima, ir $ansa!

Fizinés veiklos vietoje pazymimos 3-6 fiziniy

pratimy atlikimo stotelés. Stotelése gali bati
atliekama:

1. ratai rankomis

2. sulenkty kojy kélimas sédint

3. pasilenkimai j Salis

4. liemens sukimas.

Kiekvienoje stoteléje gali bati padéti Siy
pratimy apraSymai ar iliustracijos.

Dalyviai atsistoja aikStelés centre ir ridena
dideli poroloninj kauliukg ar kitg
priemone (ziaréti Zemiau).

ISridentas tasSky
skaicius atitinka
stotelés numer;.
Pavyzdziui, jei
dalyvis iSridena
skaiciy 1, jis eina j
pirma stotele atlikti

nurodyto pratimo (30 sekundZiy arba nustatytg
pakartojimy skai€iy). Atlikus pratimg, dalyvis
grizta | aikStelés centrg ir vél ridena Zaidimo
kamuoliuka. Jei iSridenamas Vvél tas pats
skaiCius, ar skai€ius, kuriuo néra pazyméta
jokia stotelé, dalyvis ratu apeina visas stoteles ir
Vél grizta j aikStelés vidurj ridenti kamuoliuko.

Priemon és ir organizavimas

« Sioje veikloje gali dalyvauti tiek dalyviy, kiek jy
laisvai telpa veiklos aikStelés plote

» veiklg galima atlikti tiek saléje, tiek lauko
aiksteléje

* naudojamos Kkortelés, kuriose nurodomas
kiekvienoje stoteléje atliekamas pratimas

* naudojamas didelis poroloninis Zaidimo
kauliukas ar kartoninis kubas kiekvienoje
plokStumoje sunumeruotas nuo 1 iki 6; gali bati
naudojamos nuo 1 iki 6 sunumeruotos kortos,
kurios uzverstos iSdéliojamos ant grindy,
Saugumas

* stebékite kitus grupés narius

* pasirupinkite, kad pratimai, kurie bus atliekami
stotelése, buty tinkamai iSmokti atlikti pries
pradedant Zaisti §j Zaidima.

Pritaikymai: veiklos palengvinimas

Galima pasilikti toje pacioje vietoje ir atlikti
pratimus pagal iSridento kauliuko skaiciy.
Paridenti kamuoliukg ar atversti korta uz dalyvj
gali ir fizinés veiklos instruktorius. Vietoj éjimo
galima naudoti Zingsniavima vietoje sédint.

Pritaikymai: sud étingesn é uzduotis

Galima padidinti fizinés veiklos stoteliy skaiciy.
ApSilimo pratimus galima pakeisti tempimo
pratimais (bet tik po pramankstos).

W
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

ISDYKES BALIONAS

Sios veiklos tikslas yra koordinacijos ir sekimo akimis jgdziy raidos skatinimas -
pratimas gali bati naudojamas kaip pramanksta.

PaaiSkinimas

Grupé Zmoniy sédi mazu ratu, atsisuke
vienas | kita. Patartina, kad grupéje baty
ne daugiau kaip 8-10 asmeny. | rato
vidurj jmetamas didelis, létai judantis
balionas.

Fizinés veiklos dalyviai plaStakomis
(pirStais ir delnais) stengiasi baliong
iSlaikyti ore ir neleidzia jam iSskristi iS
rato vidurio. Vienu metu baliong gali
liesti tik vienas Zmogus.

Kai veiklos dalyviai geba lengvai
kontroliuoti vieng baliong, jmetama
daugiau baliony!

Kai fizinés veiklos dalyviai nebegali

iSlaikyti daugiau baliony ore ir jie krenta
ant Zemeés, Zaidimas stabdomas ir
pradedamas iS naujo.

Priemon és ir organizavimas

* Dalyviai gali zaisti sédédami
— jei veikloje dalyvauja daug
dalyviy, juos galima iSskaidyti |
kelis mazesnius ratus. Jei ratas

bus per didelis, kai kurie
dalyviai niekada negaus
baliono.

« Zaidimg geriausia Zaisti

uzdaroje patalpoje, nes Kkitaip
balionas gali nuskristi!

Saugumas

. Venkite per didelio
susijaudinimo ar jtampos.

» Dalyviai turéty saugotis

susiddrimo vienas su kitu.

* Kai kurie Zmonés bijo baliono
sprogimo. Tokiu atveju galima
naudoti  didelj  pripu€iamg
papltadimio kamuolj ar
medZiaga apdengtg baliona.

THEMNARPA I

Pritaikymai veiklos
palengvinimas

Naudokite tik kelis balionus —
dideli ir létai judantys balionai
yra gerai matomi ir lengvai
atmuSami. Galite | baliono
vidy déti kelias ryziy kruopas,
kad balionas kelty garsg ir jj
bdty lengviau sekti (kruopy
nedékite daug, kad jis greitai
nenusileisty ant Zemeés!).

Pritaikymai : sud étingi

| Zaidimg kuo greiciau jtraukite
kuo daugiau baliony arba
naudokite maZiau pripdstus
balionus - jie greiCiau Kkris.
Greitai ant zemés
besileidziantys balionai gali
bati specifinés spalvos.



Aktyvaus senejimo fizines veiklos kortelés 4

PASISUKIMAS IR PAZI UREJIMAS

Sios fizinés veiklos tikslas yra koordinuoti galvos sukima ir ranky mostus.

PaaiSkinimas

Pradiné padétis - kojos peciy plotyje, rankos laisvai
nuleistos prie Sony, ZiGrime pirmyn. Létai sukame
galvg deSinén, abi rankos taip pat tiesiamos
deSinén (deSiné ranka delnu auksStyn), ziGrim |
deSinés rankos delng. Grjztam atgal | pradine
padétj. Tg patj judesj atliekame | kitg puse.

Kada fizinés veiklos dalyvis gerai iSmoksta atlikti Sj
judesj, pasunkinam pratimg pasukant galvag | vieng
puse, o rankas tiesiant j prieSinga puse, t.y., sukant
galvg desSinén, rankas tiesiam kairén.

Priemon és ir organizavimas

« pratimg gali atlikti grupéje ar individualiai

« pratimg galima atlikti uzdaroje patalpoje (saléje) ar
lauke, pratimui atlikti nereikia papildomy priemoniy,
kédés ar kilimélio

¢ galimas muzikinis (CD-grotuvas) ar ritminis
(tambdrinas) akompanimentas.

Saugumas
Saugotis galvos svaigimo!

Pritaikymai : veiklos palengvinimas
Koordinuotus galvos ir ranky judesius
atlikti atsisédus ant kedés ir pratimg atlikti
létai.

Pritaikymai : sud étingesni

Atlikti koordinuotg judesj einant pirmyn ir
atgal.

Atlikti pratimg porose, stovint veidu vienas
i kita (kaip veidrodis), arba dalyviams
stovint vienas paskui kitg (kaip Seselis).
Pratima galima atlikti greiciau.

www.thenapa2.org




Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles 5

JUDANTIS TAIKINYS

Sios fizinés veiklos tikslas yra koordinacijos
ir zvilgsnio nukreipimo jgudziy lavinimas socialiniame kontekste.

PaaiSkinimas
Fizinés veiklos dalyviai stovi
arba sédi dvejose eilése,
atsisuke veidu vieni | kitus.
Kiekvienas Zzaidéjas turi po
kamuoliukg — laiko viena arba
abejomis rankomis, kaip jiems
patogiau, priklausomai nuo
kamuoliuko dydzio.
Fizinés veiklos instruktorius ar
vienas grupés dalyviy, ridena
didelj kamuolj-taikinj (didelis
gimnastikos  ar  terapinis
kamuolys) tarpu tarp abiejy
grupiuy.
Fizinés veiklos dalyviai ridena
savo kamuolius, stengdamiesi
numusti judantj taikinj!
Pabandykite Sig veiklg atlikti
kaip varzybas ir suskaiciuokite
kiek karty | judantj taikinj
pataiké kiekviena komanda.
&4 [ |

Priemon és ir organizavimas
« Fizinés veiklos dalyviai gali sédéti arba stovéti.
 Zaidimas gali bati Zaidziamas saléje ir lauke.

Saugumas

« Fizinés veiklos dalyviai turi saugotis iS prieSingos
komandos atriedanciy kamuoliy.

* Yra saugiau jei dalyviai kamuolius ridens, o ne
mes!

« Atkreipkite démesj | besimétancius ant grindy
kamuolius, jei veikloje dalyvaujantys asmenys
stovi. Jeigu tai sukelia saugumo problemuy, leiskite
dalyviams Zaisti atsisédus .

Pritaikymai : sud étingesni

Kamuolj-taikinj tarp grupiy ridenkite grei€iau. Galite naudoti
kelis kamuolius—taikinius arba mazesnj kamuolj-taikinj.
Zaiskite panaSiai kaip futbolg. PrieS kiekvieng komanda
2m atstumu nubrézkite linijg. Jei komandos zaidéjai
nuridena kamuolj uz kitos komandos linijjos, uzskaitomas
jvartis!

Pritaikymai : veiklos palengvinimas

Zaidima pradekite tarp grupiy pastatydami, bet ne
ridendami  kamuolj-taikinj. Véliau ridenkite §j
kamuolj labai létai. Asmenys, kuriems yra sunku
mesti ar paridenti kamuolj, gali naudoti nuoZulnig
plokStuma ar griovelio jrenginj kamuoliui ridenti.

THENARA IT
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

6

PLOJIMAS IR EJIMAS

Sios fizinés veiklos tikslas yra koordinuoti skirtingy kiino daliy judesius

ir iSlaikyti uzduota ritmg

o (8

Priemon és ir
organizavimas

e pratimg galima
atlikti grupéje arba
individualiai
 galima atlikti saléje
ar lauke, nereikia
papildomy priemoniy
« galimas muzikinis (CD-grotuvas) ar ritminis
(tambdrinas) akompanimentas

Saugumas

Tai néra pavojinga veikla, tik reikia stebéti kiekvieno
dalyvio gebéjimus atlikti judesius ir sugebéti nesusidurti
su kitais veiklos dalyviais.

THENARA 11
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Paaiskinimas

Ritmas dalyviams uZzduodamas plojant
rankomis (jprastas ritmas - 4/4).
Pradzioje ritmas plojamas stovint
vietoje, o véliau - einant. Gerai
iSmokus ploti Siuo ritmu rankomis,
pradékite Svelniai ploti per pilva, véliau
ir 8j plojimg derinkite su éjimu. Kai
iSmokstama abiejy skirtingy plojimo
bady stovint ir einant, derinami Sie du
plojimo bddai - pradedama ploti 4
kartus rankomis ir 4 kartus | pilvg —
pradZioje stovint, o véliau einant.

Keletg karty atlikus Sj pratima, galima
pradeéti plojimg per kitas kdno dalis:
Slaunis, kelius, blauzdas ar galvg
(Svelniai!). Derinkite jvairius plojimo
badus, pavyzdZziui: 4 plojimai rankomis,
4 kartai per pilvg, 4 kartai per Slaunis,
4 kartai per kelius. Gali bati atliekamas
bet koks kitas derinys.

Pritaikymai : veiklos palengvinimas
Galima pratimus koordinacijai atlikti
létai, sédint ant kédés ar sédint
vezimelyje arba sekti partnerj, kuris
atlieka tuos pacius judesius.

Pritaikymai : sud étingesni

Galima atlikti pratimus koordinacijai
grei€iau einant pirmyn ir atgal.

Atlikti porose, zidrint vienas | kitg kaip
veidrodyje, plojant tose paciose ar
skirtingose vietose. [raukti kuo daugiau
kino daliy. Labai sunku: ploti tarp
zingsniy (ploti ne | pagal éjimo takta!).




Aktyvaus senéjimo fizinés veiklos kortelés 7

FIZINE VEIKLA NAMUOSE

Sios fizinés veiklos tikslas yra motorinés kontrolés, ranky ir riesy koordinacijos ir jégos lavinimas,
panaudojant kasdieninius namy ruosos darbus.

PaaiSkinimas
Siy veikly tikslas yra iSnaudoti namy aplinkg
lavinant fizinius jgddzius ir didinant aktyvuma.

Kempin és  spaudimas:
jpilkite Siek tiek vandens |
skalbimo dubenj. Paimkite
vandenyje iSmirkytg
kempine, po to iSspauskite
ja  abejomis  rankomis,
dominuojandia ranka ir
nedominuojancia ranka.
Kiekvieng kartg stenkités
laikyti tiesig ranka kuo
auksciau virs dubens.

RieSo sukimas:  grindy
Sluoste (skudurg) ar
virtuvinj ranksSluostj jdékite | -
dubenj su vandeniu ar |
praustuva. Stovédami prie
ju, paimkite Slapig skudurg
ir, grezdami vandenj iS
pasluostés ar rankSluoscio,
sukite rankas | prieSingas
puses. Pradzioje grezkite [
sulenktomis rankomis, po &
to - istiestomis rankomis. [

Valymas Sepe ¢&iu: pradékite
veiklg sédédami ant kédes ir

prieSais save abejomis
rankomis laikykite grindy
SepecCio ar Sluotos kota.

Pradzioje Sepecio ar Sluotos
kotg suimkite kiek galima
Zemiau, pirStais apimdami
kota, viena ranka laikant vir3
kitos. Apatine ranka
paleiskite Sepecio ar

Sluotos kotg ir suimkite jj virS kitos rankos. Tq
patj atlikite kita ranka (dabar apatine ranka) ir
taip keiskite rankas kol pasieksite koto virSy. Tq
patj atlikite perkeldami rankas Sepecio ar
Sluotos kotu Zemyn.

IS vienos pus és | kita
puse: vis dar seédint,
rankos iStiestos pirmyn,
suimkite Sepecio kotg
abejomis rankomis.
Létai perimkite Sepecio
kotg iS AT
vienos '
rakos j kita,
po to judesj
atlikite daug
greiciau.
Rankas
laikykite -
plagiau vieng nuo kitos ir stumkite kotg nuo vienos
rankos prie kitos (siubavimas). Kiekvieng kartg
prieS perduodami kotg kitai rankai, jj sugaukite ir
sugriebkite plaStaka.

Priemon és ir organizavimas

Plastikiniai skalbimo dubenys, kempinés,
ranksluosciai, paSluosté, grindy Sepetys ar Sluota.
Saugumas

PrieS pradédami veiklg dalyviai turi tvirtai sédéti ar
stovéti.

Pritaikymai :
e Naudodami paSluoste ar ranksluostj,
stenkités nusluostyti Slapig pavirSiy

(pavyzdziui, indy dziovyklg) ir iSgrezti vanden;.
 palengvinimas: prieS§ naudodami paSluoste,
kempine ar Sepecio kotg, tuos pacius grezimo
ar griebimo judesius atlikite tuSciomis
rankomis.

THENAPA IT
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

LAIPIOJIMAS UOLOMIS

Sios veiklos tikslas yra padéti senyvo amziaus ar nejgaliesiems saugiai sédéti ir eiti,
pagerinti mobiluma, pusiausvyra, jéga, koordinacij a ir iStverme,
ypac tiems asmenims, kurie turi rizikg nukristi.

PaaiSkinimas

Fizinés veiklos dalyviai atlieka skirtingus pratimus
dainuodami Zemiau pateiktg teksta: (fizinés veiklos
instruktorius ir dalyviai gali pasirinkti ar susikurti
sau kitg tinkamag daing ar muzika!):

1 Tekstas (pasiruoSimas, pauz é):

(vertimas iS angly i lietuviy kalbg) Kylant keliu j
kalng — virsinéje yra aukSta uola, — uola kelias
veda — tai kopkime j kalng visi drauge.

Pratimai: pasitempti visu kdnu.

Priedainis:

(1) DeSine ranka ir kaire koja — siek jomis virSdnés 2 Tekstas (pauz é):

— tempkis kanu kuo aukSc¢iau — ir pazvelk Zemyn. Mes jauc¢iame uolas pédomis ir rankomis — matome
(2) Kaire ranka ir deSiné koja — jos juda iSvien — kraStg ir pievas — mes bdsime ardiau tikslo -
taigi, tiesk kiing aukStyn — nepasilik Zzemai. kopdami toliau kdnu ir siela.

(3) Pakaitomis deSine ir kaire — lipk kuo aukSc¢iau —  Pratimai: kino tiesimas aukstyn ir atsipalaidavimas..
su kiekvienu zingsniu keisk puses — neklausk Priedainis:

manes kodél! Kartoti tg patj dainos tekstg ir pratimus.

Pratimai: 3 Tekstas (pauz é):

(1) Vienu metu pakelti deSing ranka ir kaire kojg ir  Uolos virSdné jau ¢ia pat — mes kopiame be baimés
temptis aukStyn (imituojant lipima siena); — taip kaip saule Sviecia aplinkui — kur tik mes

(2) pakelkite kaire rankg ir deSing kojg ir temptis  nepazvelgtuméme.

auksStyn (imituojant lipimg siena); Pratimai: tiesias rankas kelti aukStyn ir atsipalaiduoti.
(3) Atlikite Siuos pratimus kartu su tekstu ir  Priedainis:

muzika. Kartoti tg patj dainos tekstg ir pratimus.

Priemon és ir organizavimas

* muzika (CD-grotuvas), mar$o tipo muzika ir dalyviy = Pritaikymai : veiklos palengvinimas

dainuojama daina, pavyzdys pateiktas Siame tinklapyje = Silpnesnés sveikatos asmenys, norintys atlikti
www.plejaden.net/newsletter/hoerprobe_cd3.htm pratimus stovint, gali viena ar kita ranka
("Ein Tag in der Natur: Sicher stehen, sicher gehen. Track 7 pasilaikyti uz kédés atlo3o ar papradyti padéjéjo

"Klettersteig") arba .. . .
hitp://de.wikipedia.org/wiki/Radetzkymarsch pagalbos. Labai silpnos sveikatos ar sunkig

« dalyviy skaicius grupéje neribojamas ne_ga_liq_ tu_rinty; asmenys Siuos pratimus turéty
- galima veiklg atlikti individualiai atlikti sédedami

« tinkama salé - ; . _

« keletas kédziy (jeigu reikia) Pritaikymai : sud étingesni

Saugumas Atlikti pratimus be paramos ar pagalbos .

Uztikrinkite, kad kiekvienas dalyvis turéty pakankamai
vietos (erdvés).
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles
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TVIRTA EISENA

Sios fizinés veiklos tikslas yra suteikti sensorine stimuliacija, ir
lavinti pusiausvyrg einant skirtingais pavirsiais.

Paaiskinimas

Fizinés veiklos dalyviai eina takeliu, kuris yra
sudarytas i§ skirtingy pavirsiy . PavyzdZiui:

» medinés grindys

» minkStas / kietas kilimélis

* Siurkstas, dygliuoti kiliméliai (kiliméliai prie dury)
* jvairios prie grindy saléje pritvirtintos medziagos
ar skirtingas pavirSius lauke :

* Z0lé

* smélis

Judantys veziméliu gali paliesti skirtingus pavirSius
basomis kojomis arba, jei yra jmanoma, su
pagalba atsistoti (pvz., galima remtis | sieng ar
laikytis uz turéklo) ir létai Zygiuoti vietoje.

Priemon és ir organizavimas

|vairios medziagos gali badti naudojamos sukurti
skirtingy, pavirSiy takelj saléje ar lauke, pvz.,
pagalvélés, natdrali ar dirbtiné Zolé, smélis,
porolonas, kempiné ar guma, medis, metalas,
plastikas, medZiaginis audinys.

Taip pat naudinga turéti kelias kédes ar
skersinius, kaip pagalbines priemones dalyviams.

Saugumas

Netvirtai vaikS¢iojantiems asmenims padéti gali
kitas asmuo arba naudojami turéklai.

Asmenims, kurie paprastai avi ortopedine avalyne
ar sunkiai iSlaiko pusiausvyrg, neturéty nusiauti
savo baty.

Pritaikymai : veiklos palengvinimas
Naudokite lygy takelj be laipteliy ir iSkilumuy,
kad baty maksimaliai iSlaikytas stabilumas.

Pritaikymai : sud étingesni

Eiti kiliméliu uzsimerkus.

Eiti kilimeéliu uzsimerkus ir bandyti atspeti,
kokiu pavirSiumi, medziaga einate.

Eiti kalvotu takeliu ir keisti takelio aukstj.

Veiklos
paijvairinimui:

» Fizinés veiklos
dalyviai pasisuka,

kad pasirinkty = 4 %
takelio  pavirSiy,

tada like grupés

nariai eina arba

lietia  pasirinkta |
pavirsiy. |

* |vairGs pavirSiai
gali bati sudélioti

laipsnisSkai nuo
labai Svelnaus iki
kietesnio ir
pabaigoje -

betonuoto takelio.
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Aktyvaus senéjimo fizinés veiklos kortelés 1 0

PRATIMAI PUSIAUSVYRAI

Sios fizinés veiklos tikslas yra pusiausvyros ir padéties kontrolés lavinimas
panaudojant jvairiy kiino daliy amplitudes.

Paaiskinimas

Fizinés veiklos dalyviai patys pasirenka vietg pratimams atlikti —
jie gali sédéti ar stovéti.

Pirmas etapas: kiekvienas asmuo bando ramiai stovéti — galva
tiesi, kaklas atpalaiduotas, peciy juosta nejtempta. Keliai turéty
bati tiesus, pédos - vienoje linijoje (jei gali iSlaikyti).

Kiekvienas fizinés veiklos dalyvis pratimo metu naudoja pupy
maiSelj, nesunky kamuolj, kempine ar kita minkStg medziaga,
taip pat kurig nors kano dalj, kad tg daiktg iSlaikyty. PavyzdZiui,
ant tiesios, delnu Zemyn, pirmyn istiestos rankos uzdedamas
pupy maiselis ir stengiamés jj iSlaikyti. Pabandykite tg patj
atlikti ir su kita ranka. Véliau pupy maiSelj iSlaikykite ant
sulenkto kelio, peciy ir galvos.

Priemon és ir organizavimas Pritaikymai : veiklos palengvinimas

* Fizinés veiklos dalyviai gali sédéti arba stovéti. Padéjéjas ar partneris gali veiklos dalyviui uzdeti daikta
« Veikla gali bati organizuojama uZdarose skirtg laikymui ant tam tikros kano vietos, Kai jis pats stovi
patalpose ir lauke. ramiai iSlaikydamas pusiausvyra.

+ Gali bati naudojama pupy maiseliai, kamuoliai, Pritaikymai : sud etingesni . _ -
kempinés, minkdtos medziagos, juostelés ar Atlikite veiksma judédami. Gal bat fizinés veiklos dalyvis gali
skarelés. iSlaikyti pupy maiselj létai judédamas saléje? Bandykite
Saugumas judéti greigiau. Dalyviai, kurie Sig uzduotj atlieka sédédami,

) o o » galéty bandyti pasisukti ar pasilenkti, vis dar iSlaikydamii
Pratimas yra saugus atlikti, tik reikéty stebéti pupy maigel arba ,Zygiuoti* kojomis, jei geba.

kitus aplink judancius Zzmones.
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

ZIEDAI IR MAISELIAI

Sios fizinés veiklos tikslas yra stimuliuoti kognityvinius jgidZius, jskaitant informacijos atpaZinima ir
atkdrimg (Siame zaidime naudojamos spalvos)

Paaiskinimas

Sios veiklos uzdaviniai yra stabilizuoti ir/ar
pristabdyti  kognityviniy jgudziy pakitimus.
Fizinés veiklos dalyviai sédi ar stovi ratu. | rato
viduri padedami trys skirtingy spalvy Ziedai ar
lankai. Galima spalvota kreida nupiesti
apskritimus, ar padéti spalvoto popieriaus lapus
ar kilimélius.

Fizinés veiklos dalyviai stengiasi jmesti pupy
maiSelius  (ar popierinius, ar  vilnonius
kamuoliukus) | lankus. PapraSykite dalyviy
nurodyti Ziedo ar lanko spalvg. Pratimas gali bati
organizuojamas ir prasant fizinés veiklos dalyviy
vienodos spalvos maiSelius mesti j tokios pacios
spalvos taikinj (t.y. raudong maiSelj - | raudong
lanka).

Priemon és ir organizavimas

« Spalvoti ziedai, lankai, kreida piesti apskritimai,
ar spalvoti popieriaus lapai, kiliméliai.

« Pupy maiseliai, nesunkids kamuoliai, vilnoniai
kamuoliai, popieriniai kamuoliai.

Veiklos atlikimas sédit ar stovint ratu, sudaro
galimybe matyti dalyviams vieniems Kkitus,
skatina geriau bendradarbiauti.

Saugumas

Veikla néra pavojinga. Vis délto, reikia vengti
sunkiy kamuoliy, nes jie gali lengvai pakeisti
judéjimo kryptj ir suzeisti ar uzgauti dalyvius.

Pritaikymai : veiklos palengvinimas

* sédéti aplink stalg, ant kurio padéti mazi ziedai ar
kitokie taikiniai

» padidinti pasirinkimag, t.y. pasirinkti dviejy spalvy
taikinius

« teisingg taikinj nurodyti signalu

Pritaikymai : sud étingesni

* spalvotus kamuolius jridenti j Ziedus

« padidinti taikiniy skai€iy

« nurodyti metimo seka, t.y., raudonas, po jo - mélynas,
po jo - zalias, apsunkinti atpazinimo galimybes

e sumazinti zodine ar kitokig pagalbg
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles

PLANETU ZAIDIMAS

Sios fizinés veiklos tikslas yra mesti, perduoti, gaudyti, koordinuoti skirtingas uzduotis,
iSlaikyti orientacija, reaguoti — ir dZiaugtis!

PaaiSkinimas

Zaidéjai  suformuoja
simbolizuoja visata.
Zaidéjai perduoda kamuolj ratu viena
kryptimi: planeta keliauja savo orbita
visatoje. Tada antra planeta - kitas tokio
pat dydzio ir spalvos kamuolys — taip
pat perduodamas ratu tik prieSinga
kryptimi. Po to dar vienas kitos spalvos
ar dydzio kamuolys jtraukiamas |
zaidima. Sis kamuolys simbolizuoja
asteroida, kuris neturi savo apibrézto
judéjimo  kurso. Jis gali bdti
perduodamas bet kuriam asmeniui rate.
| Zaidimg jtraukite kiek galima daugiau
kamuoliy (planety ir asteroidy). Be to,
Zaidimo eigoje jis galite keisti planety
judéjimo kryptj.

rata, kuris

Priemon és ir organizavimas

. veikloje dalyvauja bet kokia, didesné nei 4  Critaikymai . paprastesni

Judédami saléje Zzaidéjai

asmeny grupé
« veikla vykdoma saléje arba lauke

e (minksti) kamuoliai, 3-4 vienodi ir keli skirtingo
dydzio ir spalvos kamuoliai.

Saugumas

. Perduokite
kamuolj savo
kaimynui tik
tada, kai esate
tikri jog jis jus
mato ir yra
pasirenges
paimti
kamuol;.

Padékite Zaidéjams,
turintiems regos negalig (ar
akliems) sutrikimy, ir
panaudokite garsinius
signalus. Zaidimui paleng-
vinti, naudokite didesnius ar
minkStus  kamuolius. Zai-
dimg galite pradéti naudo-
dami minkStas pagalves ar
mazas pagalvéles, kurias
yra lengviau suimti.

Pritaikymai : sud étingesni
Zaidéjai turi atsiminti, i$ ko
jie gavo ir kam perdavée
kamuolj. Tada visi zaidéjai
laisvai judédami iSsisklaido
saléje ar lauko aiksteléje ir
perdavinéja kamuolj vienas
kitam ta pacia tvarka kaip
badami rate.

THENAPA 1
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turi stebéti, kur tuo metu
yra jy rato kaimynai, kad
galéty laiku sugauti ar
perduoti kamuolj. Zaidima
pradékite su viena planeta
ir, jei gerai sekasi, didinkite
planety skaiCiy (perda-
vimas vyksta aprasSyta
tvarka). Asteroidai juda
nenuspéjama seka. Jy
Zzaidime naudojama tiek,
kiek grupé sugeba jy
suvaldyti. Atidziai stebékite
asteroidy judéjima, nes jie
perduodami bet kuriam
Zaidejui. Jei  zaidimas
suzlunga, pradekite jji veél
nuo vienos planetos rate,
galbat kita kryptimi.




“JUOKALI ~

Sios fizinés veiklos tikslas yra zaidéjams perduoti skirtingus daiktus vienas kitam pagal tam tikras
taisyklémis — Zaidéjams stengtis apjungti uzduotis — ir dZiaugtis!

PaaiSkinimas
Zaidéjai
suformuoja ratq.
Rato viduryje
instruktorius
padeda skirtingus
daiktus.
Kiekvienas daiktas
yra siejamas su
tam tikra
uzduotimi. Pvz.:
mazas kamuolys
turi bati Zaidejo
perduodamas
desine ranka is
desinés esanciam
kaimynui, kurj jis
paima taip pat
deSine ranka;
didelis kamuolys
turi bati
perduodamas

kaire ranka i$ kairés esanciam kaimynui,
kuri jis paima kaire ranka. Kitas pavyzdys:
Zaislas (guminis Ziedas) turi bati
uzdedamas deSinéje esanciam kaimynui
ant galvos; plastikinis puodelis, kuris
laikomas ant rodomojo pirSto turi bati
uzdedamas ant smiliaus kaimynui i$ kairés;
lazdelé turi bati perduodama kairén
pakeliant kelius ir prakiSant jg po Slaunimi

Priemon és ir organizavimas
« bet kokia didesné nei 4-5 asmeny grupé
* salé ar atvira aikstelé lauke

« skirtingi kamuoliai ir daiktai

Saugumas

Sis zaidimas reikalauja didelio démesio sukaupimo ir geros
atminties teisingai atliekant uzduotis, taCiau dél Sio Zaidimo
sudétingumo, dalyviai greitai susimaiSo ir Zaidimas baigiasi

it juokais!

Pritaikymai : paprastesni

Vienu metu pateikite tik vieng uzduotj ir duokite laiko praktikai. FiziSkali
silpnesni dalyviai gali Zaidimo metu sédéti arba gali sédéti visi veiklos
dalyviai, kad visy akys bty tame paciame lygyje.

Pritaikymai : sud étingesni

Gali bati naudojamos bet kokios papildomos uzduotys ar daiktai. Gali bati
uzduotims ribojamas laikas ar naudojama tam tikra uzduotj apibudinanti
kalba ar veiksmas.

R
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Kitos id éjos:

* Galima organizuoti varzybas
tarp dviejy ar daugiau dalyviy
grupiy!

* Naudoti veiklos dalyviams

pazistamus daiktus, galbadt
daiktus, kuriuos jie patys
atsineSa .

* Naudoti daiktus ar uzduotis
susijusias su  kasdieninio
gyvenimo jgadZiais.



AKTYVUMAS 8!

ASTUONI PATARIMAI, |SKAITANT PRATIMUS SENYVO AMZIAUS
NEJGALIESIEMS

Senyvo amziaus nejgalls asmenys, turintys fiziniy ar sensoriniy sutrikimy, gali sékmingai atlikti daugelj
pratimy ir dalyvauti aktyvioje fizinéje veikloje. Taciau, norint paskatinti skirtingus gebéjimus ir jgudzius
turinius asmenis, maksimaliai dalyvauti fizinéje veikloje, gali bati reikalinga atlikti tam tikrus
pritaikymus ar modifikacijas. Naudokite Siuos patarimus kartu su kita pateikta medziaga.

1. Bendraukite!

Pakankamai jvertinkite senyvo amziaus nejgaliy
asmeny intelektg ar gebéjimus. Pasikalbékite su jais —
suzinokite ka jie gali daryti. Suteikite jiems galimybe

pasiekti tam tikry veiklos rezultaty ir dZiaugtis
dalyvavimu fizinéje veikloje.

2. UZduoties tinkamumas

Jeigu bendraudami su padiu Zmogumi, slaugos

personalu, giminémis ar draugais, iSsiaiSkinate, kad del
tam tikry priezasCiy Zmogus negali dalyvauti
pagrindinéje fizinéje veikloje, sugalvokite jam Kkitg
uzduotj, veiklg, bet niekada nepaSalinkite Zmogaus i$
bendros veiklos. Pvz.: jei asmuo dél pusiausvyros
sutrikimy negali dalyvauti fizinéje veikloje stovédamas,
leiskite jam dalyvauti sédint ir skatinkite jj atlikti kuo
daugiau judesiy kojomis. |sitikinkite, kad jie yra tokioje
padétyje, kurioje gali lengvai bendrauti su kitais fizinés
veiklos dalyviais.

3. IStverm é pratimams
Jeigu jUs abejojate individo iStverme atliekant vieng ar
kitg pratima, keiskite veiklos ir poilsio eiliSkuma.

4. Padétys
Svarbus inkliuzijos principas yra tai, kad uztikrinamas

kiekvieno fizinés veiklos dalyvio patogumas ir
saugumas, leidziantis optimaliai dalyvauti fizinéje
veikloje. Pvz.:

e pusiausvyros iSlaikymas, guléjimas, sédéjimas ar
stovéjimas savarankiSkai arba su pagalba;

« reikiamos pagalbos suteikimas, panaudojant paklotus,
pagalves, minkStus gimnastikos kilimélius, fizine
parama ar jvairias jy kombinacijas;

e norédami atlikti tam tikrus veiksmus, keiskite dalyviy
padétis, pvz.: judesys atliekamas su pagalba, ramybés
padeétis iSlaikoma be pagalbos

5. Darbas su kitais

Kartu su dalyviais nuspreskite, kokia yra jiems
patogiausia padétis atlikti perdavimus, gaudyti, laikytis,
nepamirstant, kad jy asmeniné erdvé apima ir jy
naudojamas pagalbines priemones ir prietaisus.

L

THEN

Grupinéje veikloje suteikite jiems galimybe vadovauti
arba bati pastebétais. Tai gali badti atliekama fiziniu
prisilietimu ar vadovaujant partnerio judesiams
Z0dziu, gestu ar mechaninémis priemonémis.

6. Natd@iralumo (laisvumo) siekimas

Instruktoriai ir patys dalyviai turéty siekti galimybés senyvo
amziaus asmenims, kurie turi judéjimo sutrikimus,
dalyvauti fizinéje veikloje be jy jprasty pagalbiniy
priemoniy, pvz. persikelti i§ vezimélio ant kilimo. Kada tai
néra tinkama, bandykite judéti ir bendrauti skirtinguose
fiziniuose lygiuose, uztikrindami, kad veikla vienodai veikia
sédincius, gulingius ir vaiks&iojancius veiklos dalyvius.

7. Judesys

|sitikinkite,
kiekvienas

kad fizinés veiklos dalyviai suvokia, kad
grupés narys pasizymi skirtingais judéjimo
gebéjimais. ISnaudokite skirtingus asmeny  judéjimo
ypatumus, teigiamai reaguokite | kitokius judesius bet
kurios veiklos metu. Pvz.: veiklos dalyviams, kurie
pasikliauja zodiniais nurodymais, vykdykite veikla, kurioje
svarbids yra klausymosi jgadZiai.

8. Saugumas

e PasirGpinkite saugumu asmeny, turiniy sensorinius
sutrikimus. Ar jie mato, girdi pradzios, pabaigos, saugumo
signalus?

e Kai kurie senyvo amZiaus nejgalieji veikloje negali
iSvengti fizinio kontakto. Tai gali atsitikti dél jy judéjimo,
pusiausvyros ir reakcijos laiko ypatumy. |spékite dél to
visus dalyvius.

« Jei veZiméliuose judantys asmenys veikloje dalyvauja be
ju, naudokite kilimélius ar mink3ta grindy dangg ant kurios
jie galéty sedéti.

« Dirbkite su terapeutais, slaugos personalu ir padiais
Zmonémis, plétojant pozityvy pozidrj | reikalingg fizine
pagalbg Zmonéms, uZtikrinant jy inkliuzijg. Sutarkite, koks
perkélimas (pvz., nuo kédés ant Zemés) yra saugus
kiekvienam Zmogui, ir jj naudokite.

Ken Black
Sports Development Centre,
Loughborough University, UK
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Aktyvaus senejimo fizines veiklos korteles 1 4

LIEMENS & APATIN ES KUNO DALIES TEMPIMO PRATIMAI

Sios fizinés veiklos tikslas yra padéti palaikyti raumeny ir sanariy lankstuma, sumazinti jtampa ir
uzkirsti kelig traumoms ir skausmui.

PaaiSkinimas: tempimas atliekamas

abejose kiino pusése 2. Blauzd y tempimas

Atsistokite prie sienos ir

1. Vidurin és ) L T T
nugaros dalies atsiremkite | ja dilbiais,
tempimas galvg atremkite i

plastakas.  Pastatykite
sulenktg deSine kojg
pirmyn, o kaire kojg
iStieskite. Lengvai
stumkite klubus pirmyn,
kol kairéje blauzdoje
pajusite tempima. Kairés

Pradiné padétis —
kojos Siek tiek
sulenktos per
kelius, rankos ant
juosmens.
Svelniai virsutine
kdno dalj sukite
per juosmeni, kol
pajusite tempima.
3. Keturgalvio raumens tempimas | ~
gulint ant Sono
Atsigulkite ant kilimeélio ant kairio |
Sono ir galvg atpalaiduokite ant
iStiestos rankos. Kaire kojg laikykite
iStiestg. Lenkiant deSine kojg per |
kelig, deSine ranka suimkite jg per |
giurnos  sagnarj, kulnu siekite
sédmenis. Pajauskite’ lengvg tempima,
Slauny priekyje.
3b.

Keturgalvio
raumens
tempimas
stovint
*Sudétingesnis |
Norédami '
iSlaikyti
pusiausvyrag,
remkités | siena

kojos kulnas nepakeltas, pirStai nukreipti tiesiai pirmyn.

3a. Keturgalvio raumens
tempimas gulint ant pilvo
Atsigulkite ant pilvo, kojos
tiesios. Lenkiant deSine kojg
per kelig, deSine ranka
suimkite jg per €iurnos sgnarj,
kulnu  siekite  sédmenis.
Pajauskite  lengvg tempimg
Slauny priekyje.

ar laikykités u
kédes atlo3o.
Stovékite

Lenkiant
deSine kojg per Kkelig, deSine
ranka suimkite jg per ciurnos
sagnarj, kulnu siekite sédmenis.

tiesiai.

Pajauskite lengvg tempimg
Slauny, priekyje.

4. Vidinés Slaunies dalies,

kirkSnies tempimas

Kojos Siek tiek pla¢iau nei peciy
plotyje, kojy pirStai nukreipti
pirmyn. Lenkiant deSinj kelj,
stumkite kairj klubg Zemyn deSinio
link. Jei sunku iSlaikyti pusiausvyrg
- pasilaikykite ( pvz. uz keédés
atloSo).

www.thenapa2.org

5. Soninés Slaunies dalies,
pakinklio tempimas

Atsisésite ant grindy, deSiné
koja iStiesta. Lenkite kaire kojg ir
kryZiuodami kojas pastatykite kaire
péda uz deSinio kelio. Traukite
kairj kelig prieSingo peties link.
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6. Apatin és nugaros dalies,
Slaunies Sono ir kaklo tempimas
Atsiséskite ant pakloto ir iStieskite
kaire koja. Lenkite deSine koja ir jos
péda padékite uz kairio Kkelio.
Iremkite sulenktg kaire alkine |
iSorine deSinio kelio dalj. DeSine
ranka atsiremkite | grindis uz kluby.
Sukdami galvg pro deSinj petj, visg
virSutine kdno dalj sukite deSinén.

7. Nugarinio kojos pavirSiaus ir
apatin és nugaros dalies tempimas
Atsiséskite ant pakloto, deSiné koja
iStiesta. Sulenkite kaire kojg per kelj,
péda atremta | vidine deSinio kelio
dali. Létai lenkités pirmyn link
iStiestos kojos, kol pajusite lengva
tempimg deSinés kojos nugariniame
pavirSiuje ir apatinéje nugaros dalyje.
Jei negalite lengvai pasiekti pédy,
pasinaudokite ranksSluosgiu.

7a. Pakinklio  sausgysl és
tempimas gulint ant nugaros

Atsigulkite ant nugaros, kojos
sulenktos, pédos ant pakloto.
Tieskite deSine koja, kelias Siek
tiek sulenktas, péda sulenkta.
Rankomis apglébkite deSine kojg

ir Svelniai kelkit jg aukstyn,
neatkeliant dubens nuo kilimélio.
Pajauskite  lengvg  tempimg

desSinés kojos nugarinéje dalyje.

7b. Pakinklio sausgysl és
tempimas stovint

Pradiné padétis - kojos peciy,
plotyje, keliai truputj sulenkti,
pirStai nukreipti pirmyn. Per

. klubus lenkités Zemyn ir
rankomis lieskite kulkSnis.
Jauskite lengvg tempimag

sédmeny ir Slauny, srityse.

Priemon és ir organizavimas

« Pasirinkite laisvus, patogius drabuZzius.

* BOty gerai jei gimnastikos saléje ar lauke baty
sienelés pasilaikymui jei batina.

» Gimnastikos kilimélis ir rankSluostis

Saugumas

e Taisyklingas tempimas yra atliekamas létai ir
atsipalaidavus. NESPYROKLIUOKITE,  galite
pasitempti tempiama raumenj .

« Jis turite tempti iki “SVELNAUS TEMPIMO" ar
“SILPNO SKAUSMO” pajutimo. Jei jus pertempsite
raumenyj, galite patirti trauma. Jei jausite skausma ,
grizkite | pradine padét;.

+ KVEPUOKITE létai ir nataraliai. Atlikdami
tempimo pratimus nesulaikykite kvépavimo.

» Kiekvieng tempimg iSlaikykite maZziausiai 10-15
sekundziy. Po tempimo atpalaiduokite raumenis.
Kiekvieng tempimo pratima pakartokite dar vieng ar
du kartus. Kiekvieno pakartotino tempimo metu
stenkités iStempti raumenis vis daugiau. TEMPIMO
PRATIMUS ATLIKITE ABEJOSE KUNO PUSESE.

F

8. Pilvo raumen y tempimas,
gulint ant pilvo

Atsigulkite ant pakloto veidu
Zemyn, rankos peciy plotyje,
remkités plaStakomis, pirStai
pirmyn. ISkvépiant tieskite
rankas, galva iSlaikant vienoje
linfjoje su stuburu. Jauskite
Svelny tempima pilvo srityje.

Pritaikymai: paprastesni - Zi
Papildymas:

9. Peéiy, plastak y, ranky,
pédy ir éiurn y tempimas
Atsigulkite ant nugaros ir
iStieskite rankas virs
galvos, kojos turi bati
iStiestos. Tempkite rankas
aukstyn, o} kojomis
tempkités zemyn.

aréti prie kiekvieno pratimo

« daugelis pratimy gali bati pritaikyti seédimai padéciai, pvz., 3-
3b tempimo pratimai (Slaunies keturgalvis raumuo), fizinés
veiklos dalyviai gali sédéti ant kédes ir lenkti vieng kojg atgal

po kede -

lenkimasis atgal
keturgavio raumens tempima.

suteikia lengva Slaunies

» mazi rankSluosciai ar trumpos virvés gali padéti atliekant kai
kuriuos tempimo pratimus, pvz., atliekant 7 tempimo pratima,
kojy pirStus uzdéti ant rankSluoscio, kurio galai yra laikomi
rankose ir lengvai traukti ranksluostj link kratiné Iastos, tokiu

bddu sukeliant tempima.

Pritaikymai: sud étingesni - Zi aréti prie kiekvieno pratimo

www.thenapa2.org
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KAKLO, GALVOS IR
VIRSUTINES KUNO DALIES TEMPIMO PRATIMAI

Sios fizinés veiklos tikslas yra padéti i3laikyti raumeny ir sgnariy lankstuma, mazinti jtampa, ir
uzkirsti kelig traumoms ir skausmui.

Paaiskinimas: tempimas atliekamas abejose kino pusése.

1.Kaklo sukimas

(Sonini y ir nugarini y kaklo raumen y tempimas)

« Sukite galvg deSinén. Laikykite galva Sioje padétyje ir
jauskite tempima kairéje puséje.

» Grazinkite galva j pradine padétj. Dabar sukite galva
kairén. Laikykite galvg Sioje padétyje ir jauskite
tempimag deSinéje puséje.

» Lenkite smakrg prie krdtinés. Likite Sioje padétyje ir

~ pajauskite tempimag kaklo nugariniam pavirSiuje.

~ + Nelenkite galvos atgal! Siuo judesiu Jis galite

pazeisti kaklo slankstelius.

2. Kaklo laikymas

_ Atsiséskite  tiesiai ant
&

N

1Y ) w

| kédés. Laikydamiesi uz
kédés krasto kaire ranka,
- deSinés rankos pirStus
~ uZdékite ant kairés ausies,
| lenkiant deSine ranka virs
' galvos. Bandykite deSine
ausim pasiekti deSinj pet;.
Pajutus lengvg tempima,
padétj iSlaikykite.

3. Peties ir Zasto

nugarinio  pavirsiaus 4. Peéiy, vidurin és nugaros
tempimas dalies, rank y, pirSty ir riesSo
Atsistokite ar atsisékite ir tempimas

uzdékite deSine rankag Sunerkite  pirStus ir delnus
ant kairés rankos laikykite nukreiptus | save arba
virSutinés Zasto dalies. nusukite j iSore. Rankas tieskite
DeSine ranka tempkite pirmyn, iSlaikant jas pec€iy
kaire ranka link deSinio aukstyje.

peties, kryzZiuojant ja
pries kratine.

www.thenapal.org
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j 5. Trigalvio Zasto

raumens, virsutin és peciy
dalies, ir juosmens

tempimas

Truputj sulenkite kojas per
kelius. Stovekite ar sédékite
rankas laikydami vir§ galvos.
Viena plastaka suimkite
prieSingos rankos alkine.
Létai lenkités | Salj, Svelniai
traukite alkGne uZz galvos,
kol pajusite lengva tempima.

Priemon és ir organizavimas

* Geriausia yra pasirinkti laisvus, patogius drabuZzius.

« Veikla atliekama gimnastikos saléje, uzdaroje patalpoje ar lauke,
gerai baty sienelé pasilaikymui.

» Gimnastikos kilimélis ir rankSluostis

Saugumas

« Taisyklingas tempimas yra atliekamas létai ir atsipalaidavus.
NESPYRUOKLIUOKITE. Tai gali sukelti tempiamy raumeny
patempima.

* JUs turite tempimo pratimus atlikti iki "VIDUTINIO TEMPIMO" ar
“SILPNO SKAUSMOQ?". Jei jlis pertempsite raumenj, galite patirti
trauma. Jei pajusite skausma, grjzkite j pradine padétj.

« KVEPUOKITE létai ir natdraliai. Atlikdami tempimo pratimus
nesulaikykite kvépavimo.

* ISlaikykite tempima bent 15 - 30 sekundziy kiekvieng kartg. Po
tempimo pratimy atsipalaiduokite. Kiekvieng tempimo pratimg
atlikite bent du ar tris kartus. Kiekvieno tempimo metu stenkités
pasiekti vis daugiau. TEMPIMO PRATIMUS ATLIKITE ABEJOSE
KUNO PUSESE.

www.thenapaZ2.org

7. Tempimas kI apint

Atsiklaupkite ant pakloto. Rankos iStiestos pirmyn, alkiniy
nelenkite, delnais spauskite | paklotg. Lenkités kratine link keliy,
dubenj tempkite atgal ir Zemyn. Pajauskite tempimg peciuose ir

6. Tempimas tarpduryje
Stovédami tarpduryje
atsiremkite delnais peciy
aukStyje | abi staktos
puses. Sulenkite alkiines
iki 90 laipsniy kampo.
Lenkités pirmyn jausdami
lengvg tempimag peciy
juostos priekinéje dalyje.
ISlaikykite Sig padét] 15
sekundziy.

virSutinéje ranky dalyje. ISlaikykite Sig padétj 15 sekundziu.

Pritaikymai: paprastesni - zi aréti prie
kiekvieno pratimo

Papildymas:

e daugelis pratimy gali bati atliekami
sédint pvz., kédé gali bati naudojama
atliekant  peCiy  srities  tempimg
tarpduryje, 6 tempimas.

« atliekant tempimo pratimus, gali padéti
mazi rankSluosciai ar trumpos virves,
pvz., atliekant 4 tempimo pratimg
(peciy, nugaros, ranky, pirSty ir rieSy
tempimas) rankSluostis gali  badti
laikomas rankose vietoj sunerty pirsty.

Pritaikymai: sud étingesni - Zi uréti
prie kiekvieno pratimo
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ATSISTUMIMAS

Sios fizinés veiklos tikslas yra gerinti virdutiniy galiniy raumeny jéga.

PaaiSkinimas
ApSilimas:
pakélimas ir
peciais.
Atsistimimas nuo
sienos: Atsistokite per
puse zingsnio nuo
sienos ir visu kidnu
pasvyrate kol jlsy
krGtiné bus prie pat
sienos. Rankas
laikykite truputj placiau
nei pecCiy plotyje,
sulenktas per alkines,
trumpai iSlaikykite Sig
padétj ir grizkite |
pradine padét.
Pratimo atlikimas IS
sédimos padéties:

peciy,
ratai

« iStieskite rankas delnais | virsy
prieSais save, alkinés Siek
sulenktos, rankos iSkeltos ne
auksSciau peciy aukscio

« lenkite rankas per alkines, kol
delnai pasieks pecius

« tieskite ranka atgal

« tieskite rankas aukstyn pradedant
nuo peciy auksdcio.

Priemon és ir organizavimas
stenkités iSlaikyti stabilig kdno
padétj, nepriklausomai nuo to ar
sédite, ar stovite.

Prietaisai:
» kédé su tiesiu atloSu

* pasiprieSinimo gumos

e svarmenys ar kitos priemoneés, kurios
gali bati naudojamos kaip
pasiprieSinimas (pupy maiselis).

Seédékite ir iSlaikykite létg ir pastovy
ritma visy judesiy metu. Atlikite 1 - 3
serijas po 8 - 12 kartojimy. Poilsis tarp
serijy - 2-3 min.

Saugumas

Patikrinti pradine kino padétj, kad
jsitikintuméte, ar ji yra stabili ir tinkama
reguliariam ritmiSkam kvépavimui viso
pratimo atlikimo metu. Venkite daikty,
kuriuos sunkiai galite suimti (pvz.,
didelés maistinés skardines) .

THENAPA 11
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Pritaikymai : paprastesni

Atsistimimas nuo sienos pradzioje gali bati pakeistas paprastu pratimu - tik lenkiant
ir tiesiant alkdines, neatliekant pasvirimo kdnu ir nesukuriant pasiprieSinimo kdnu.
Judesius atlikti be jokio pasiprieSinimo ar su minimaliu pasiprieSinimu, pvz., laikyti
kempine.

Pritaikymai : sud étingesni

Padidinkite atstumg iki sienos

Pasilenkite prie stalo krasto

Padidinkite pasiprieSinima, padidinant svorj, kurj jus laikote.

Sédimoje padétyje, atlikdami aukS€iau apraSytus pratimus naudokite pasiprieSinimo
gumas. Arba pédomis uzminkite ant gumos, o jos galus laikykite rankose, tada
atlikite ranky tiesimg ir lenkimg arba imituokite irklavimo rankomis judesius.
Norédami dar pasunkinti pratimag, gumas laikykite vienoje rankoje ir tuo paciu metu
Zingsniuokite ant gumos.

Jeigu norite siekti pazangos, pradzioje atlikite daugiau pakartojimy, po to didinkite
pasipriesinima. Sie pratimai taip pat gali bati atliekami ir naudojant treniruoklius.

Kitos id éjos:

Pradéti nuo nusistatytos judesio amplitudés be jokio pasiprieSinimo. PasiprieSinimg
jveskite palaipsniui ir nesimankstinkite kiekvieng dieng. Norédami padidinti
motyvacijg, Siuos pratimus galite atlikti grupéje , pvz., apSilimas naudojant kauliukus.

THENARA 11
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KUNO STIPRINIMAS

Sios fizinés veiklos tikslas yra pagerinti pilvo ir apatiniy
bei virSutiniy nugaros daliy raumeny jéga.

PaaiSkinimas

Atsis édimai: atsigulkite ant kilimélio ar kiliminés dangos. Vieng kojg pastatykite pusiau sulenkta,
rankas sukryZiuokite ant krdtinés ir lenkités pirmyn iki jasy peciai pakils nuo grindy. Tada pasistenkite
trumpai iSlaikyti Sig padéti ir létai grjzkite | pradine padét.

Kojy keélimas gulint ant pilvo : gulédami ant pilvo Siek tiek atkelkite kojas — keliai gali bati sulenkti ar
iStiesti.

Sédmeny jtempimas : gulédami ant pilvo paeiliui jtempkite ir atpalaiduokite s€édmeny raumenis.

www.thenapa2.org
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Priemon és ir organizavimas
Pradiné padeétis turi biti stabili, nepriklausomai
ar stovite, ar sédite.

Priemonés:
» Kédé su tiesiu atloSu
» Gimnastikos kilimélis

ISlaikykite létg ir stabily ritmg viso judesio
atlikimo metu. Atlikite 1 - 3 serijas po 8 - 15
kartojimy. Tarp serijy pailsékite 2-3 min ir
pradékite tuomet, kai jasy kvépavimo ritmas vél
taps jprastu.

Pritaikymai : paprastesni

Atliekant atsis édimus:

« tik pakelkite galvg nuo grindy ir laikykite
dilbius sukryziuotus ant krdtinés

e po galva ir virSutine nugaros dalimi galite
pasidéti pagalvéle — iS Sios padéties truputj
pasikelkite aukStyn.

Pritaikymai : sud étingesni

Atliekant atsis édimus:

Laisvai laikykite rankas uz galvos, kad
iSlaikytuméte neutralia galvos padét] ir/arba,
blauzdas uzdékite ant keédés ir atlikite
atsisédimus jstrizai.

Saugumas

Viso pratimo atlikimo metu iSlaikykite pastovy
kvépavimo ritmg. Galva, kaklas ir peciai
judesyje dalyvauja kaip vienas vienetas. Kaklo
nejtempkite — per daug nelenkite ir netieskite.

Atliekant koj y kélim g gulint ant pilvo:
Gulédami ant grindy, iStieskite rankas
aukstyn ir pakaitomis kelkite vieng po kitos
tuo pacdiu kelkite galva ir virSutine kano dal;.
Ridenkités ant Sono ir iStieskite rankas virs
galvos liesdami grindis, kelkite abi kojas;
palaipsniui tieskite kelius. Pabandykite
tokioje padétyje iSlaikyti pusiausvyrg kiek
galima ilgiau.

Sédmen y jtempimas:

pirmiausia pakelkite savo sédmenis nuo
grindy sutraukiant pilvo raumenis ir tada
palaipsniui jtempkite sédmenis.

Jeigu jOs norite tobuléti, atlikite daugiau
pakartojimy, o véliau pridékite daugiau serijy.
Sie pratimai taip pat gali bati atliekami ir
naudojant treniruoklius.

Kitos id éjos:

Siekdami  padidinti  Siy pratimy atlikimo
motyvacija, juos galima jtraukti | socialiniy
grupiy veiklas, ( apSilimas metant kamuoliuka).

THENAPA 11

www.thenapa2.org




Aktyvaus senejimo fizines veiklos kortelés 1 8

APATINES KUNO DALIES STIPRINIMAS

Sio veiklos tikslas yra gerinti apatiniy galdiniy raumenis.

i pradine padeét;.

Priemon és ir organizavimas
Pradiné padétis turi bati stabili, nepriklausomai ar
stovite ar sédite.

Priemones:

*Kédé su tiesiu atloSu

*PasiprieSinimo gumos

*Mazi svareliai ar kitos priemonés, kurios gali bati
naudojamos kaip papildomas svoris ant kulkSniy
(pupy maiselis).

Viso judesio metu iSlaikykite tokj patj létg tempa.

Pasistiebimai - pradiné padétis — jprastiné
stovésena, atpalaidavus nugarg, kojos
peciy plotyje. Létai stiebiantis visu kdnu
tempkités aukStyn kol pajusite tempima.
Pasistiebe padarykite pauze ir létai grjzkite

Paaiskinimas

Pritapimai stovint — pradiné padétis —
jprastiné stovésena, atpalaidavus nugarg,
kojos peciy plotyje. Létai tapkite, stengiantis
kino masés centrg iSlaikyti virs kulkSniy.
Sulenkus kojas per kelius iki 90 laipsniy
kampo, sustokite ir létai grizkite | pradine
padétj (tiesig stovéseng).

Atlikite 1-3 serijas su 8-12 pakartojimy.
Poilsis tarp serijy 2-3 min.

Saugumas

Isitikinkite, kad pradinéje padétyje kinas bty
stabilus ir iSlaikykite vienodg kvépavimo ritmag
viso pratimo atlikimo metu. Galvg laikykite
tiesiai, 2zvilgsnis nukreiptas prieS save.
Nenaudokite tokiy priemoniy, kurias bty
sunku paimti ir iSlaikyti rankoje (pvz., didelés
maisto skardinés).

www.thenapa2.org
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Jeigu jus norite tobuléti, pradzZioje
atlikite daugiau pratimo pakartojimuy,
o véliau pratimg atlikite su didesniu
pasiprieSinimu (svoris arba pritGpimo
gilumas, didesnis pritipimas). Sie
pratimai taip pat gali bati atliekami ir
naudojant treniruoklius.

Pritaikymai : paprastesni
Atlikdami pritGpimus pusiausvyrai iSlaikyti
galima naudoti stalg ar sieng

Atlikite ne tokius gilius pritapimus t.y. sulenkite

kojas tik iki 45°

Sédimoje padétyje :

« Kelkite kartu abiejy kojy kulnus

« Vienu metu keliamas vienos kojos kelias
« Vienu metu tiesiama viena koja per kelio
sgnarj

Pritaikymai : sud étingesni, reikalaujantys
daugiau pasirengimo irj égu

Pritdpimas: palaipsniui didinkite keliy lenkimag
kol pasieksite 90°

Pritdpimas ir pasistiebimas:

« Viename pratime derinkite pritipima ir
pasistiebima.

« Laikykite svarmenis abejose rankose, ir
palaipsniui didinkite jy svorj.

Sédimoje padétyje pasunkinkite pratima:

- lenkite kojg per kulkSnis turédami svarmenj
ar pupy maiselj jasy kojinéje

- pritaisykite maiSelj prie jasy ¢iurnos.

Kitos id éjos:

Pradzioje pratimus atlikite pilna amplitude
nenaudodami jokio pasiprieSinimo. Palaipsniui
apsunkinkite  pratimo  atlikimg, didindami
pasiprieSinimg ir nesimankstinkite kiekvieng
diena.

Siekdami padidinti motyvacijg, Si pratimg galite
jtraukti | kitas grupines veiklas t.y., apSilimas
metant kamuoliuka.

THENARA 1T
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BANGELES IR BANGOS

Sios veiklos tikslas yra aktyvios fizinés veiklos uZbaigimas atsipalaiduojant.

Banga

Priemon és ir organizavimas

« Fizinés veiklos dalyviai gali sédéti arba
stovéti — jei veikloje dalyvauja didelis
skaicius asmeny, juos galima suskirstyti |
kelis ratus

+ Zaidimai gali bdti zaidziami saléje ir
gamtoje.

Saugumas

¢ Reikia tik perspéti dalyvius, kad jie
nepervargty ir nesijaudinty.

~ Paaiskinimas

~ Grupe Zmoniy gali stovéti arba sedeéti
W ratu, atsisuke vienas j kita.

Grup éje atliekamas paspaudimas

" Fizings veiklos dalyviai vienas su Kitu
susikabina rankomis (arba lie¢ia vienas
kito pet). Kada fizinés veiklos
instruktorius ar vienas iS grupés nariy
susunka ,spaudimas”, kiekvienas Svelniai
spaudzia Salia sédanciy grupés nariy
rankas.

. Paspaudimas bangele.

Vienas dalyvis paspaudzZia kairéje
= sédinCio asmens rankg, o Sis - sekancio
ir taip paspaudimas siunéiamas ratu.

Kada paspaudimas apeina ratg iki asmens kuris pradéjo Sig veiklg, kei¢iama pratimo
atlikimo kryptis arba tg pacig veiklg pradeda kitas rate esantis asmuo.

Pradzioje papraSykite veiklos dalyviy sutartinai pakelti ir nuleisti visg rankg arba tik dilbj.
Ritmo palaikymui galima naudoti blgng arba tambdring. Kai jsitikinate, kad kiekvienas
veiklos dalyvis gali atlikti §j veiksma, viename rato taske pradékite bangg. Kiekvienas
fizinés veiklos dalyvis paeiliui deSinén ratu kelia savo rankg pagal bdgno ritma.

Pritaikymai : paprastesni
Didesnis ratas reiSkia, kad fizinés veiklos dalyviai
turés daugiau laiko poilsiui ir re€iau atliks judesius.

Pritaikymai : sud étingesni

Atliekant paprastg bangg, dar papildomai atlikite ir
kitus judesius. Kiekvienam dalyviui gali bati skirtingas
judesys. Jeigu norit dar sudétingesnio veiksmo —
kiekvienas zaidéjas atlieka visus prie$ ji kity Zaidéjy
atliktus judesius ir prideda savo!
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ATPALAIDUOJANTIS PRISILIETIMAS

Sios veiklos tikslas yra dalyviams atsipalaiduoti, atliekant pratimus grupéje ar individualiai.

Paaiskinimas

Fizinés veiklos dalyviai suskirstomi poromis ir jie vienas kitam
atlieka masazg. PradZioje masaZzuojami peciai ir nugara, véliau
pereinama prie partnerio ranky ir kojy. Asmuo, atliekantis masaza,
gali sédéti uz partnerio. PradZioje galima naudoti jvairias priemones
(zioréti Zemiau ir ,Pritaikymai“). Sio pratimo tikslas ne tik padéti
Zmonéms atsipalaiduoti (relaksuotis), bet ir padéti patiems pajusti,
kaip, jy ktnas reaguoja j prisilietimus. Jie taip pat turés galimybe
pajusti, kaip jie priima kito Zmogaus buvima jo asmeninéje erdvéje
(binant masaZuojamu) ir kaip patys jauciasi svetimoje erdveje
- : L (masazuojant).

MasaZuotojas atlieka jvairius masazo badus, klausydamas, kg sako masazuojamasis ir bandydamas prisitaikyti
prie jo poreikiy. Masazuojamas bando pilnai atsipalaiduoti. Atpalaidavima dalyviai pradeda naudodami dideles
masazavimo priemonémis, tokias kaip tinklinio kamuolys, kurj Svelniai ridena partnerio peciais ir nugara, po to létai
pereinama prie maZesniy priemoniy, tokiy kaip specialis masazo kamuoliai ar teniso kamuoliukai. Leiskite
dalyviams pajausti jy paciy reakcijas | skirtingas priemones. Jeigu dalyviai jauciasi komfortabiliai, pabaigoje
galite atlikti tiesioginj masaZzg - be jokiy priemoniy.

Pritaikymai:
Sis pratimas gali bati  kei¢iamas
priklausomai nuo to, kaip jauciasi fizinés

Priemon és ir organizavimas
» Kédés, arba gimnastikos kiliméliai atsigulti

« Skirtiny dydZiy kamuoliai ir kitos priemones veiklos  dalyviai.  Asmenys,  kurie
* Pupy maiSeliai, kamuoliukai i$ kruopy, Svelnios kempinés masazuojami jausis gerai, gali bdti

masazuojami be jokiy priemoniy. Masazg,
Saugumas galima pradéti naudojant priemones, tokias
Isitikinkite, ar dalyviai yra saugioje ir patogioje padétyje. kaip masazavimo kamuoliai, kad nebaty

Pratimas gali biti atliekamas sédint, stovint ar gulint. Kai kuriems tiesioginio kontakto su kinu. Véliau, jei
7monéms nepatartina guléti ant pilvo. PradZioje naudokite tik dalyviai jausis patogiai, galima atlikti
Svelnius masazo badus. masazg rankomis. llgainiui, kai kurie
Niekas neturéty bati vergiamas atlikti Sig veiklg — tagiau skatinkite dalyviai, priklausomai nuo situacijos ir
dalyvius bent pabandyti. MasaZas turéty bati Svelnus ir salygy, norés bati masazuojami gulinti ar
neskausmingas. Fizinés veiklos dalyviai turéty nedelsiant stovint. Dalyviai gali ir patys masazuoti sau
pasakyti, jei masazas jiems kelia nemalonius pojagius. rankas ir kojas, ridendami mazus

kamuoliukus.
Kitos id éjos:
Sis pratimas gali biti atliekamas didesnéje grupéje, uzmerkty akis ir bandyty atspéti, su kokiomis
iSsidésciusioje ratu - kiekvienas asmuo masazuoja priemonémis jis buvo masazuojamas.
prie$ ji esanciojo nugarg. Jei pratimas atliekamas Informuokite fizinés veiklos dalyvius, kad jie
porose, jus galite paprasyti, kas masaZzuojamasis gali pabandyti patys save masaZzuoti.
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