
Rekomenduojami aktyviq pertraukq pratimai mokiniams

vykstant nuotoliniam mokymui(-si)

Akfyvios pertraukos daromos kiekvienos patlgllas rnglu

Vieno pratimo trukmd * 2-3 minutds (pagal galimybes daugiau).

Pratimams vadovauja dalyko nrokytojas.

Siekiant taupyti pamokq laikq, sihloma vienos aktyvios peffraukos rrretu atlikti skirtingo pobtldZio

pratimus, pvz.: pirmos pamokos metu - pratirnus akims, autros parnokos lnetu - pratimtts vir$utinei kllno

daliai, tr.edios parnokos rnetu - pratimus apatinei kuno daliai ir t. t. Tadiau esant galimybei rekomenduojama

kiekvien4 pamok4 atlikti visus ptatimus ar kiekvieno jq dali.

Pratimai akims:

Nusukite akis nuo kornpiuterio ekrano ir T,yelkite pro lang4 ar i tolimcsng sien4. Pratimus kartokite bent 3-5

kartus.

1. Laikykite galv4 tiesiai. Parnirksekite 10-i 5 kartq. Akiq raumenys tuo padiu metu netLr€tr1 bfiti

iternpti.
2. Pladiai atverkite akis, palaikykite 3 sekundes ir stipriai uZsimerkite, pablrkite u2simerkg 3 sekundes.

3. Galv4 laikykite tiesiai ir Zilrekite i kairg, veliau i de$inE.

4. Galv4 laikykite tiesiai ir Zinrekite i vir5q, veliau l apadi4.

5. Galv4 laikykite tiesiai ir clarykite sukauruosius judesius akirnis pagal laikrodiio rodyklg, tada

pakartokite judesius prie5inga kryptimi.

Pratimai vir5utinei kfrno daliai:

Biitinai atsistokite. Pratirnus kartokite bent 3-5 kadus.

1. Pakelkite pedius ivir5q, nuleishite.
2. Sunerkite pirstus prie( savc pediq lygyje. Tempkite rankas i prieki, i5velsdami delnus i iSorg.

Ternpim4 atlikite bent 8 sekr,rndes, po to atpalaiduokite.

3. Sunerhite pir5tus prie5 save pediq lygyje. Pakelkite rankas i vir5q, sukabintus delnus i5veskite i iSorq.

Tempirn4 atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.

4. I$tieskite rankas i 5alis, sukite iStiestornis rankomis nedidelius ratus i vien4 ir i kit4 puses po 5 kartus

ir atpalaiduokite.
5. Sukabinkite tiesias rankas uZ nugaros, atitraukite jas nuo kt-iuo (kilnas neturi lenktis i prieki).

Ternpirn4 attikite bent B sekundes, po to atpalaiduokite.

Pratimai apatinei kiino daliai:

Bfitirrai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3*5 kartus.

1. Pasistiebkite, i5br'rkite tokioje padetyje 5 sekundes, atsistokite ant kulnq, ir vel i5bi-rkite 5 sekundes.

2. fiempkite sedmenq raurenis, palaikykite 5 sekundes, atpalaiduokite.

3. Atsistokite ant vienos kojos, kit4 koj4 pakelkite nuo Zernes ir sulenkite 90 o karnpu, I5laikykite toki4
padeti bent 8 sekundes, pakeiskite kojas ir pakartokite pratim4.

4. Padarykite jtDpst4, keiskite kojas.

5. Padarykite keletq prit0pimq, stenkitds juos atliekant nesiktiprinti, o i5laikyti tiesi4 nugarq.

6. PaSokinekite.


