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Siekiant lengvo ir neskausmingo judéjimo deréty pasiriipinti ne tik sgnariais, bet ir Salia esanciais
raumenimis. Tam sudarytg trenerio Remigijaus Bimbos pratimy kompleksa rekomenduojama
kartoti tris kartus per savaite, porinémis arba neporinémis savaités dienomis. ,, Treniruote pradékite
nuo pramankstos. Tai sukamieji judesiai peciy, alkiiniy, rieSo, kluby, keliy ir Ciurnos sgnariuose
po 10-15 pakartojimy. Pramankstos trukmé 3-7 minutés. Po to atlikite aerobinj kriivj, pavyzdziui,
20 minuciy vaziavimg dviraciu arba bégima*, — pataria treneris.

Padarius pramanksta galima atlikti pratimus, skirtus raumeny tonusui padidinti. Kiekvieng pratima
reikia atlikti po du-tris kartus kaskart padarant po 8-16 judesiy.

1. Lavina nugaros tiesiamuosius ir sédmeny raumenis.

Pradiné padétis — atremtis iStiestomis rankomis ir kojy keliais. ISkvepiant tiesti vieng koja pirstais
atgal, zemyn. Tuo pat metu tiesti ir prieSingos kiino pusés ranka. Atliekant pratima, iSlaikyti
juosmens stabiluma, neutralig kaklo padéti, itempti pilvo raumenis.

(a — pratimo pradzia, b — pratimo pabaiga).

Pratimas A Pratimas B

2. Lavina pilvo raumenis.

Pradiné padétis — gulint ant nugaros, kojos yra pakeltos ir truputi sulenktos per kelius. Kaklas —
neutralioje padétyje. Rankos istiestos per alkiines. ISkvepiant keliama virSutiné kiino dalis nuo
kilimélio ir mojamos rankos link kojy. Ikvepiant, grjiztama j prading padét;.



Pratimas A Pratimas B

3. Lavina pilvo raumenis. (a - lengvas pratimo variantas, b - sunkesnis variantas).

Pradiné padétis — gulint ant Sono, kojos sulenktos per kelius 90 laipsniy kampu. Atremtis ant dilbio
ir keliy, zastas vertikalus. VirSutiné ranka priglausta prie Sono. Izometriskai iSlaikyti prikelta
dubenj. Pratimo atlikimo metu duben; iSlaikyti Soning€je padétyje, kvépuokite natiraliai,
neuzlaikykite kvépavimo. Kai sugebésite iSlaikyti $ig statiSka pozicija daugiau nei vieng minute,
rekomenduotinas pasunkintas pratimo variantas, atlieckant pratimg remiantis ant dilbio ir pédy
(zitiréti pratimg 3b).

Pratimas A Pratimas B




4. Lavina kriitinés, peciy ir tricepso raumenis (a,b - lengvas pratimo variantas; c,d - sunkesnis
variantas).

Pradiné padétis — atremtyje ant iStiesty ranky ir keliy. Pilvo ir viso kiino raumenys jtempti.
Atsispausdami nuo grindy — iSkvépkite, grjztant j prading padét] — jkvépkite. Atliekant §j pratima,
labai svarbu juosmening nugaros dalj iSlaikyti ploksc¢ia, pilvo raumenys jtempti. Kaklas neutralioje
padétyje. Kai sugebésite atsispausti nuo grindy 15 ir daugiau karty, rekomenduotinas pasunkintas
pratimo variantas, atliekant pratimg remiantis pédy pirStais (zitiréti pratimg 4c,d).

Pratimas A Pratimas B

Pratimas C Pratimas D




5. Lavina $launy ir sédmeny raumenis.
Pradiné padétis — pédos truputj placiau nei peciy plotis, rankos istiestos j priekj. [kvepiant leistis }
apacia. ISkvepiant grizti | pradine padéti. Taipti iki kojos sudarys 90 laipsniy kampa. Pratimo metu
nugaryg iSlaikyti tiesig, Zvilgsnis nukreiptas pirmyn.

Pratimas A Pratimas B

6. Lavina Slauny ir sédmeny raumenis.
Pradiné padétis — viena koja priekyje, o kita — atvesta atgal ir remiasi j grindis. Rankos ant liemens,

nugara tiesi. [kvepiant leidziamasi Zemyn, iSkvepiant — grizti ] prading padéti. Pratimo metu nugarg
18laikyti tiesig, Zvilgsnis nukreiptas pirmyn.
Pratimas A Pratimas B




Tempimo pratimai atsipalaidavimui.

Po SeSiy raumeny tonuso didinimo pratimy treneris Remigijus Bimba rekomenduojaatlikti
tempimo pratimus raumenims atsipalaiduoti.

1 pratimas.

Atsigulkite ant kilimélio, kair¢ koja sulenkite per kelig ir deSine ranka suimkite uz pédos. DeSing
koja sulenkta staciu kampu (tarp blauzdos ir Slaunies) perkelkite per kairigja. Su kairés rankos
delnu Svelniai spauskite deSing koja. Pratimo metu mentes prispauskite prie kilimélio. Galva
pasukite i desSine puse. Pratimg kartokite kita puse.

Pratimas A Pratimas B

Pratimas B

Tempiama — 20-30 s. Tempiama vieta — apatiné nugaros dalis, s€dmenys.

2 pratimas.

Atsiklaupkite ant grindy, rankas iStieskite  priekj. Sédmenis leiskite Zemyn link kojos kulny, o
rankomis siekite grindis kuo toliau, kol pajusite Svelny tempima nugaros srityje. Po to delnus
pasidékite ] deSing puse ir tempkite kairj nugaros Song. Ta patj kartoti su kita puse.



Pratimas A Pratimas B

Tempiama — 20-30 s. Tempiama vieta — nugara.

3 pratimas.
Atsigulkite nugara ant kilimélio, kojas atremkite i sieng. Maksimaliai prazerkite kojas, sédmenis
prispauskite prie sienos.

Tempiama — 20-30 s. Tempiama vieta — kirkSnys, Slauny vidiné ir uzpakaliné dalis.



4 pratimas.

Atsistokite, kojas laikykite peciy plotyje, truputj sulenktas per kelius. Paimkite virve, lazda arba
ranksSluost] uz abiejy galy ir tiesiomis rankomis kelkite sau vir§ galvos, kol pajausite Svelny
tempima peciy srityje. Tempiama — 15-20 s. Tempiama vieta — kriitiné, peciai, dvigalvis Zastas.

Skaitykite daugiau: www.delfi.It



