Rekomenduojami aktyviy pertrauky pratimai mokiniams

vykstant nuotoliniam mokymui(-si)

Aktyvios pertraukos daromos kiekvienos pamokos metu.

Vieno pratimo trukmé — 2-3 minutés (pagal galimybes daugiau).
Pratimams vadovauja dalyke mokytojas.

Siekiant taupyti pamoky laika, siiloma vienos aktyvios pertraukos metu atlikti skirtingo pobiidZio
pratimus, pvz.: pirmos pamokos metu — pratimus akims, antros pamokos metu — pratimus vir§utinei kiino
daliai, tredios pamokos metu — pratimus apatinei kiino daliai ir t. t. Tatiau esant galimybei rekomenduojama
kiekvieng pamokg atlikti visus pratimus ar kiekvieno jy dalj.

Pratimai akims:

Nusukite akis nuo kompiuterio ekrano ir Zvelkite pro langa ar j tolimesne sieng. Pratimus kartokite bent 35
kartus.

1. Laikykite galvg tiesiai. Pamirksékite 1015 karty. Akiy raumenys tuo paciu metu neturéty biiti
jtempti.

Plagiai atverkite akis, palaikykite 3 sekundes ir stipriai uzsimerkite, pabiikite uzsimerke 3 sekundes.
Galvy laikykite tiesiai ir Zitirékite j kaire, véliau j deSine.

Galvg laikykite tiesiai ir Zitirékite j vir§y, véliau j apadia.

Galva laikykite tiesiai ir darykite sukamuosius judesius akimis pagal laikrodZio rodykle, tada
pakartokite judesius prieSinga kryptimi.

s el ol

Pratimai virSutinei kiino daliai:

Biitinai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3—5 kartus.

1. Pakelkite peéius j virSy, nuleiskite.

2. Sunerkite pir§tus prie§ save petiy lygyje. Tempkite rankas j priekj, i§versdami delnus j iSorg.

Tempimg atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.

Sunerkite pir§tus prie§ save pediy lygyje. Pakelkite rankas j virsy, sukabintus delnus i§veskite j iSore.

Tempima atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.

4. I8tieskite rankas j alis, sukite iStiestomis rankomis nedidelius ratus j vieng ir j kitg puses po 5 kartus
ir atpalaiduokite.

5. Sukabinkite tiesias rankas uZz nugaros, atitraukite jas nuo kiino (kiinas neturi lenktis j priekj).
Tempima atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.
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Pratimai apatinei kiino daliai:

Biitinai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3—5 kartus.

1. Pasistiebkite, i8biikite tokioje padétyje 5 sekundes, atsistokite ant kulny, ir vél isbukite 5 sekundes.

2. Jtempkite sédmeny raumenis, palaikykite 5 sekundes, atpalaiduokite.

3. Atsistokite ant vienos kojos, kitg koja pakelkite nuo Zemés ir sulenkite 90 ° kampu. I§laikykite tokig
padétj bent 8 sekundes, pakeiskite kojas ir pakartokite pratima.

4. Padarykite jtiipsta, keiskite kojas.

Padarykite keletg pritipimy, stenkités juos atliekant nesikiiprinti, o iSlaikyti tiesia nugara.

6. PaSokinékite.
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