Antra treniruote - kojoms

PritGpimali 15 Karty
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Atsistokite tiesiai, kojas laikykite Siek tiek toliau viena nuo kitos. Létai, iStiese nugara, leiskite savo sédmenis Zemyn iki pajusite tempima

galiniuose kojy raumenyse. Leidziant klubus Zemyn, tolygiai turi judéti jasy korpusas iki jasy kratiné beveik susilygins su keliais. Pajute
tempima, létai kelkite sédmenis j virSy iki grjSite j pradine padétj. Kartokite pratima.
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JtGpstai su svoriais 24 Kartai (12 kiekvienai kojai)

| rankas paimkite du svarmenis ir atsistokite tiesiai. Zenkite ilga Zingsnj j priekj. Nugara tiesi, kritiné pakelta. |kvepiant, leiskite galinés kojos
kelj zemyn. ISkvepiant, kilkite j virSy, j pradine padét]. Kartokite judes;j kita koja.



15 s. kopiam ir 30 s. ilsimes, kartojam 2 kartus

Atsiremkite ant grindy auksta lentos pozicija. Jusy svoris turi bati laikomas rankomis ir kojy pirStais. Sulenkiant vieng kojg per kelig pritraukite
ja arciau klubo. Tai bus jaosy pradzios pozicija. Staigiai apkeiskite kojas iStiesiant sulenktg kojg ir sulenkiant iStiestg. Kartokite judesj
nesustojant.

15s Sokinéjam ir 30s ilsimés, kartojam 2 kartus

|sivaizduokite, kad rankose laikote Sokdyne ir Sokinékite nurodyta laiko tarpa. Jei aplinkybés leidzia pratima galite atlikti ir su tikra
Sokdyne.

Pateikta informacijg kopijuoti ar platinti grieztai draudZiama




