Ketvirta treniruote - rankoms ir pilvo presui

Atsispaudimai ant keliy 15 Karty

Atsiklaupkite ant keliy. Rankos Siek tiek placiau nei peCiy plotyje. Sulenkite kelius ir pakelkite kiing iStiesdami rankas. Laikydami
kdna tiesiai, lenkdami rankas artékite prie Zzemés. Grjzkite | pradine padétj. Kartokite judes;.

Atsilenkimali 15 Karty

Atsigulkite ant grindy, prispausdami apatine nugaros dalj prie grindy. Kojas sulenkite apie 90° kampu. Rankos 3alia galvos. Létai kelkite savo
kaing link kojy. Tai darykite iki pilvo srityje pajusite tempima. Lenkités link kojy, sutelkdami démes;j j presa. Létai sugrjzkite j pradine padét;.
Kartokite judes;j.



Ranky ir kojy kelimas gulint and pilvo 10 Karty

Atsigulkite ant pilvo ir iStieskite rankas virs galvos. ISkveépiant kelkite rankas ir kojas j virSy. |kvepiant létai grjzkite | pradine padétj, taCiau
neleiskite rankoms ir kojoms paliesti grindy ir atsipalaiduoti. Kartokite judes;.

Lenta Laikome 30s, ilsimés 15s, kartojame 2k.

Atsigulkite ant grindy pilvu j apacia. Sulenkite rankas per alktnes ir pasikelkite. Kiing laikykite horizontalioje padetyje. Taip laikykite
nurodytg laiko tarpa.



