- Mankstinameés
= su Sypsena

24 pratimai
senjory sveikatai
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.Mankstinamés su 8ypsena“ —tai metodinis leidinys, skirtas vyresnio amzZiaus Zmonéms.
Leidinyje pateiktos metodinés rekomendacijos, kaip taisyklingai atlikti mankstos prati-
mus: tempimo pratimus; pratimus su lazda; raumeny jégg didinancius pratimus bei
pratimus pusiausvyrai gerinti ir griuvimy prevencijai.
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Teisés: Visos teisés saugomos. Sis leidinys arba kuri nors jo dalis negali biti dau-
ginama, taisoma ar kitu biidu platinama be leidéjo sutikimo.

Sudaré ir iSleido:

Kauno miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuras
Ausros g. 42a, 44158 Kaunas

Tel./faks. (8 37) 454717, El. p. info@kaunovsb.It
Svetainé internete — www.kaunovsb. It

MANKSTA

SENJORAMS

Konsultavo: dr. Kristina Visagurskiené, Lietuvos kiino kultiros akademijos sveikatos,
fizinio ir socialinio ugdymo katedros lektore

Modeliai: Jaraté Bartkuviené ir Grazina Pietariené

Spausdino: spaustuve “Prix Fixe’

Metodiné medziaga

Kauno miesto savivaldybés
Visuomenés sveikatos biuras
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Teises: Visos teisés saugomos. Sis leidinys arba kuri nors jo dalis negali biti dau-
ginama, taisoma ar kitu bidu platinama be leidéjo sutikimo.

Sudare ir iSleido:
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Tel./faks. (8 37) 454717, El. p. info@kaunovsb.It
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Modeliai: Juraté Bartkuviene ir Grazina Pietariené
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1 -7 pratimas:

8 - 12 pratimas:

13 - 19 pratimas:

20 - 24 pratimas:

Atsipalaidavimas
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BENDROS REKOMENDACIJOS

Prie§ pradedant mankstintis reikéty pasitikrinti sveikatg pas gydytojg ir
pasitarti su specialistais, kokia fiziné veikla Jums baty tinkamiausia.

+  Mankstg pradékite tempimo pratimais. Baikite atsipalaidavimu.

+  Visada stebékite savo savijautg ir organizmo reakcijg j fizinj krav;j.
+  Per didelis fizinis kriivis, netinkamai pasirinkti ir atliekami fiziniai
pratimai gali labiau pakenkti nei pagelbeti.

»  Pradékite nuo nedidelio skai€iaus ir paprastesniy pratimy.

«  Jusy aplinka, kurioje mankstinsités turi bati saugi.

«  Apranga turéty bati nevarzanti judesiy, pralaidi orui ir prakaitui.

»  Sustipréje galite ilginti mankstos trukme, o tik véliau intensyvuma.
«  Vyresniame amziuje labai svarbu yra kasdiene manksta, kauly
IGziy prevencija ir nuolatinis optimalus fizinis kravis.

Norint palaikyti gerg sveikatos bikle pasauline sveikatos organizacija
(PSO) rekomenduoja:

18-64 mety zmonéms

Vidutinio intensyvumo aerobiné fiziné veikla ne maziau 30 min. penkias
dienas per savaite.

Arba didelio intensyvumo aerobineé veikla mazZiausiai 20 min. 3 dienas
per savaite. Arba dviejy veikly kombinacija. Papildomai veikla, kuri
stiprina kauly ir raumeny sistemag — pratimai, lavinantys pagrindines
raumeny grupes — 2 kartus per savaite arba dazniau.

Vyresniems nei 64 mety Zmonéms:

Vidutinio intensyvumo aerobiné fiziné veikla ne maziau 30 min. pen-
kias dienas per savaite (2,5 val. per savaite). Arba didelio intensyvu-
mo aerobiné veikla maziausiai 20 min. 3 dienas per savaite (1 val. ir
15 min.). Arba dviejy veikly kombinacija. Papildomai anaerobine veikla,
kuri stiprina kauly ir raumeny sistema bei specialts lankstumo ir koor-
dinacijos pratimai.



IRATIMAS

TEMPIMO PRATIMAI

<
-
A A A & & =

Pr. p. - pasukite smakrg prie desSiniojo
peties.
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TEMPIMO PRATIMAI ‘!

Tempkite Soninius ir nugarinius kaklo
raumenis 15-30 sek.

B Pradiné padétis (Pr. p.) - uZdékite l
/ _'?/ desinj delng ant kairés ausies ir palen- -;.

v kite galvg prie desiniojo peties. I

Pajute lengva tempimag, iSlaikykite
padet]. :

" Tempkite 15-30 sek. ‘

Tas pats — | kitg puse.
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Lenkite smakrg prie kratinés. Likite
Sioje padétyje, kol pajausite tempima
kaklo nugariniame pavirSiuje.
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Tempkite 15-30 sek.
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Nelenkti galvos atgal! Siuo judesiu
JUs galite pazeisti kaklo slankstelius.

”
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Tas pats — | kitg puse.
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I RATIMAS

TEMPIMO

PRATIMAI

Pr. p. - iStieskite abi rankas | Salis,
pirstus iSskéskite, mentis ,suveskite”
nugaroje.

Pajute lengva tempimg kritinés da-
lyje, iSlaikykite padet].

Tempti 15 sek.

Apkabinkite save ,per pecius”.
Tempti 15 sek. grizti j pr. p.

Kartokite 3 kartus.
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TEMPIMO
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Keliant alklines spauskite delnus
vieng prie kito.

Tempkite 15-30 sek. Atsipalaiduokite.

PRATIMAI

Pr. p. - sulieskite rankas delnais
priedais kratine. Pecius atpalaiduokite,
nuleiskite.
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I RATIMAS |
TEMPIMO PRATIMAI !
ﬂ Pr. p. — sédint ant kédés kojas -i

(< pastatykite placiau nei peciy plociu. -
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Abiem rankomis remkités | desine
Slaunj.

Liemen;j létai lenkite pirmyn desinen.
Grijzkite | pr. p.
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Kartokite 3-4 kartus.
Tas pats | kitg puse.

Pratimg galima atlikti ir stovint.
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IRATIMAS

TEMPIMO

Lenkités pirmyn, kol
pediai ir nugara bus
lygiagreciai su grin-
dimis. Kojos islieka
tiesios.

Tempkite 15-30 sek.

PRATIMAI

Pr. p. - atsistokite
uz kedés remian-
tis  abiem rankomis
| kédés atlosa.
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PRATIMAI

Pr. p. — desiniajg kojg istieskite pirmyn
ir remkités | grindis kulnu. Tieskite
péda link blauzdos iki kol pajusite
lengva tempima blauzdoje.

Tempkite 15-30 sek.
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Tas pats kita koja.
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I RATIMAS

PRATIMAI SU LAZDA
Pr. p. — sédint ant kédés lazdg lai-
e kykite desinéje rankoje, atremtg | grin-
y dis desinéje kuno puseéje. Kaire ranka

padékite ant $launies.

Lenkités desinén 3 kartus.
Perkelkite lazdg j kitg puse ir lenkités
kairén 3 kartus.

Pratimo tempas létas. Galite kartoti
3-4 kartus.

Pratimg galima atlikti ir stovint.
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PRATIMAI SU LAZDA !
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~ Pr. p. — sédint ant kédés, lazda lai- ‘i L
3 ey | kykite abiem rankomis atremta j grin- s 4
~ dis priesais save. I
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‘! 4 .Zingsniuokite* rankomis lazda Zemyn

Lenkités pirmyn ir griZkite | pr.p. ‘ ir aukstyn.
Kartokite 3-6 kartus. ‘] 1 Kartokite 2 kartus.
E 4



Pratimg galima atlikti ir stovint.
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I RATIMAS

PRATIMAI

Pakelkite rankas aukstyn virs galvos.
Leiskite rankas su lazda deSinén ir
kairén Salia kedés.

Kartokite po 3-6 kartus j abi puses.

SU LAZDA

Pr. p. — sédint ant kedes, lazdg lai-
kykite kuo placiau abiem rankomis
padétg ant keliy.

v.




w Pratimg galima atlikti ir stovint.
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PRATIMAI
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Pr. p. — sédint ant kédés lazdg laikykite
kuo plagiau abiem rankomis pakelta
aukstyn vir§ galvos.

Remiantis | kédés atloSg atveskite
rankas atgal ir lengvai spyruokliuokite
tris kartus.

SU LAZDA

P )
Su

Lenkités létai pirmyn nuleisdami lazdg
prie blauzdu.

Kartokite 3-6 kartus. Baige pratimag
keletg karty atlikite lazdos silibavimg
kairen ir desinen.




Pratimg galima atlikti ir stovint.
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I RATIMAS

PRATIMAI SU LAZDA
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. Pr. p. — sédint ant kédés lazda laikykite
A £ F | kuo placiau abiem rankomis pakelta
h J aukstyn virs galvos.
/

1 — remiantis | kédés atlo$g atveskite
rankas atgal,

¥
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2 — leiskite lazdg pirmyn lenkiant ran-
kas per alklines tuo paciu metu kelkite
sulenkty desine kojg aukstyn (lazda
palieskite kelj),
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RAUMENU JEGA DID
3 — istieskite rankas ir koja pirmyn, TYS PRATIMAI

Siy pratimy tikslas yr
jvairiy raumeny jegg
kasdieneje veikloje

daiktus, lipant |
tis nuo | [
atlikti sédint ant kede
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RAUMENY JEGA DIDINANTYS PRATIMAI

Pr. p. — sédint ant kédés su porankiais
padékite dilbius ant porankiy rankose
laikydami svarmenis, delnus nukreip-
kite j virsy.
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4 — palieskite lazda kelj vél sulenkiant
koja.

Grjzkite | pr. p.

Kartokite 3-4 kartus.

Lenkite rieSg Zemyn ir aukstyn.

Kartokite 3-8-12 karty.
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RATIMAS

RAUMENUY JEGA

Kelkite rankas aukstyn, iSkvépkite.
Grjzkite | pr. p., jkvépkite.

Kartokite 3-8-12 kartuy.

Pratimg galima atlikti ir stovint.
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DIDINANTYS PRATIMAI

Pr. p.—sédint ant kédés sulentose per
alklnes rankose laikykite svarmenis.
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Pr. p.
tose Salia
svarmenis.
Lenkite

iSkvepkite.

lRATIMAS

RAUMENU JEGA
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rankose

link

l

— sédint ant kédés nuleis-

laikykite

kratinés,

DIDINANTYS PRATIMAI

GriZkite j pr. p., jkvépkite.
Kartokite 3-8-12 karty.

Pratima galima atlikti ir stovint.
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RAUMENUY JEGA DIDINANTYS PRATIMAI

-y Pr. p. — sédint kojos suglaustos,
deSinigjg ranka pakelkite aukstyn,
kaire rankg nuleiskite Zemyn S3alia

<, kiino. Sukite delnus j vidy ir j iSore.

Pratimg galima daryti ir stovint.

() o

Kartokite 3-6 kartus.

Tas pats pakélus kita ranka.

Pratimo pasunkinimas: galima naudoti
0,5 ar 1 kg svarmenis.
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RAUMENUY JEGA DIDINANTYS PRATIMAI = 9
) Pr. p. — sédint pakeltoje deSinéje E g9
ra_nkpje I‘aikykivt_e svgrmenj,_kaire ranka E 4
prilaikykite deSiniosios alktne.
Lenkite ranka atgal uz galvos, E 4
iSkvepkite. E 4 ‘!ﬂ
Grjzkite | pr. p., jkvépkite. E 4 \‘:;
Kartokite 3-8-12 kartu. a O
Tas pats kita ranka. E 4
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I RATIMAS

RAUMENUY JEGA

DIDINANTYS PRATIMAI

Pr. p. —sédint ant kédés su poran-
kiais remkites sulenktomis per alki-
nes rankomis | porankius.

Tieskite rankas ir pakelkite dubenj nuo
kédés, iSkvepkite.

Grizkite | pr. p., ikvéepkite.

Kartokite 3-8-12 karty. Pratimo
pabaigoje atsistokite nuo kédés.
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RAUMENUY JEGA

Tieskite pirmyn-aukstyn desine koja
ir nuleiskite.

Kartokite 3-8-12 karty.

Tas pats kaire koja.

DIDINANTYS PRATIMAI

Pr. p. — sédint ant kédés remkités
nugara | atlo8g. Po pakinkliais
pakiSamas suvyniotas ranksluostis,
pédos remiasi j grindis.
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i PUSIAUSVYRAI GERINTI
4 | MANKSTOS PRATIMAI IR GRIUVIMU PREVENCIJAI
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RATIMAS o | E
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PUSIAUSVYRAI GERINTI = :
MANKSTOS PRATIMAI IR GRIUVIMY PREVENCIJAI N
- Pr. p. — stovima uz kédés atsirémus -
. j atloga. E i q
Kairés kojos peéda priglauskite prie E d
desiniosios kojos blauzdos. I - L . 4
Létai atitraukite rankas nuo atlo$o. E L qd -
Stovékite tokioje padétyje 5-15 sek. . '
E 4 . N
G| e rankarmiE sl refmkilss | ‘ Pr. p. — stovékite uz kédeés atsirémus |  Pratimo pasunkinimas:
atlclaé LPr-P. ! E d atloda, kojos peciy plociu. Pasistiebus ir pritupiant nesilaikyti
a Pasistiebkite paskui truputj pritGpkite. kédes atloso.
Kartokite 3-6 kartus. '3 wj Kartokite 3-6 kartus. Tas pats, tik kojos suglaustos.
Tas pats su kita koja. ? E 4 Qé
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PRATIMAS

MANKSTOS PRATIMAI
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Pr. p. — stovékite uz kédés atsiremus
abiem rankomis | atlosa.

PUSIAUSVYRAI GERINTI
IR GRIUVIMU PREVENCIJAI
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1-2 — letai atitraukite deSinén desine
koja, 3-4 pritraukite kojg atgal, pédos
nepadékite ant grindy.

Kartokite 3-6 kartus.

\

Tas pats kaire koja.
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BATIMAS

MANKSTOS PRATIMAI PUSIAUSVYRAI GERINTI

IR GRIUVIMUY PREVENCIJAI
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Stovint rankos istiesiamos | $alis.

Letaieikite pirmyn tris-penkis Zingsnius
keliant sulenktg kojg aukstyn.

Pratimo pasunkinimas:

galima atlikti uZmerktomis akimis,
taCiau turi bati 3alia kitas asmuo dél
saugumo.
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MANKSTOS PRATIMAI
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PUSIAUSVYRAI GERINTI
IR GRIUVIMU PREVENCIJAI

Pr. p. —sedint ant kédes, kojos remiasi
pédomis | grindis. Pédas statykite ant
pirSty, paskui ant kulny.

Kartokite 3-4 kartus.
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Desiniajg koja istieskite pirmyn ir péda
statykite ant kulno, paskui ant pirsty.

Kartokite 3-4 kartus.

Tas pats istiesus kaire kojg pirmyn.
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ATSIPALAI DAVIMAS

Patogiai atsiseskite ant kedes, atsipa-
laiduokite. Kelkite rankas aukstyn,
jkvépkite.  Pasitempkite  aukstyn.
Leidziant rankas Zemyn iSkvepkite ir
atsipalaiduokite.

Kartokite 3-6 kartus.

Pratimg galima atlikti ir stovint.
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