2021 METAI
FIZINIO AKTYVUMO PLANAS
(SAUSIO 4—8 D.)

Sako, kad nauji metai — tai nauja pradzia. Susimastome, kiek Siame posakyje yra
tiesos... Ar i$ tiesy reikia nubraukti visa, kas buvo ir nekantriai laukti naujy pokyciy
bangos? O, gal susikaupti, pagalvoti apie jau pra¢jusius metus ir kg galime kartu nestis
1 Naujuosius?

Taip, sutinkame, kad Nauji Metai — tai lyg naujas atskaitos taskas, naujy galimybiy
pradzia ir startiné linija naujiems i$Sukiams. Bet sutikime, kad pramerkus akis Sausio
1-3ja, mes neatsibudome iSsvajotame naujame name ar iStaigingame kurorte prie $iltos
juros, labai zenkliai, tikriausiai, nepadidéjo miisy pajamos...
Manome, kad svajoti ir uzsibrézti naujus, realius tikslus yra biitina. Bet tikriausiai
neverta nutriiktgalviSkai verstis per galva ir stengtis apsukti gyvenimg 360 laipsniy
kampu, ar sédéti ir laukti, kol visi slapc€iausi miisy troSkimai, burty lazdele pamojus —
1$sipildys.

Nauji Metai — Nauja Pradzia? Pasakysime — taip... ir ne. Taip — sakome naujiems
tikslams ir svajonéms. O, visa kita koja kojon zengs kartu su mumis j Siuos metus. Kaip
mokeésime dZiaugtis ir kokiomis spalvomis bus nudazyti 2021 mety miisy knygos lapai

— priklausys tik nuo miisy. Linkime, kad visas graziausias akimirkas, mylimus Zmones
ir jau i8sipildZiusias svajas, atsineStumeéte kartu su savimi ] Siuos metus.

Svajokime, bet per daug neplanuokime, kad skaudziy nusivylimy biity maziau.
Tikékime, bet per daug nesitikékime.

Siekime, bet nepersistenkime ir saugokime pacius save.

Mpylékime, ir jokiy BET.

Vertinkime. Saugokime. DZiaukimés.

Verskime naujq knygos lapq ir nepamirskime kartu pasiimti, visa, kas buvo brangu !
Stenkimés gyventi taip, kad kiekvienais metais bity kuo daugiau, kg nestis j
sekancius Naujus Metus!



PRATIMU SANTRAUKA

Pirmadienis Antradienis Ketvirtadienis Penktadienis
Video jrasas Ejimas Video jrasaas Mankstos pratimai
30 min. 30 min. 30 min. 20 min.
PIRMADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=fm578dFXo6k

30 Minute FAT BURNING Walking Workout For Women Over 50

ANTRADIENIS

Ejimas vidutiniu - dideliu intensyvumu. Trukmé: ne maZiau nei 30 min.



https://www.youtube.com/watch?v=fm578dFXo6k

KETVIRTADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=LHx3eP93Zrqg

30 Min Exercise for Seniors, Elderly, & Older People - Seated Chair Exercise Senior
Workout Routines

Rekomenduojame paskaityti:

https://www.delfi.lt/projektai/kaledos/dietologe-atsake-baltos-misraines-kritikams-
daug-nesveikiau-sedeti-prie-sventinio-stalo-ir-skaiciuoti-kalorijas.d?id=86053637

Dietologe atsaké baltos miSrainés kritikams: daug nesveikiau sédéti prie Sventinio
stalo ir skaiciuoti kalorijas



https://www.youtube.com/watch?v=LHx3eP93Zrg
https://www.delfi.lt/projektai/kaledos/dietologe-atsake-baltos-misraines-kritikams-daug-nesveikiau-sedeti-prie-sventinio-stalo-ir-skaiciuoti-kalorijas.d?id=86053637
https://www.delfi.lt/projektai/kaledos/dietologe-atsake-baltos-misraines-kritikams-daug-nesveikiau-sedeti-prie-sventinio-stalo-ir-skaiciuoti-kalorijas.d?id=86053637

PENKTADIENIS

Kiekvieng pratima kartokite 8—10 karty

1. Plojimas delnais

Pradiné padeétis: stovima

Vykdymas:
1- suploti delnais pries save;
2 —rankas iStiesti j Salis.




2. Plojimas delnais

Pradiné padeétis: stovima

Vykdymas:
1 —suploti delnais pries save, pritiipti;
2 — rankas iStiesti | Salis.




3. Liemens sukimas

Pradiné padétis: kojos zergtai, rankos ant liemens

Vykdymas:

1 — sukti liemen;j kairén;
2 — grizti ] prading padétj;
3 — sukti liemen;j deSinén;
4 — grjzti | prading padét;.




4. Liemens sukimas

Pradiné padétis: kojos Zergtai, rankos ant liemens

Vykdymas:

1 — tiesti kairg rankg i Salj, sukti liemen;j kairén;
2 — grizti ] prading padétj;

3 — tas pats, tik sukti liemen;j deSinén;

4 — grjzti | prading padét;.




5. Pasilenkimai

Pradiné padeétis: kojos zergtai, rankos ant liemens

Vykdymas:

1 — pasilenkti 90° Zemyn;
2 — grizti ] prading padétj;
3 — atsilosti atgal;

4 — grjzti | prading padét;.




6. Kojuy kélimas
Pradiné padétis: rankos ] Salis

Vykdymas:

1 — pakelti kaire sulenkta koja, po ja suploti;
2 — grizti ] prading padétj;

3 — pakelti deSing¢ sulenktg koja, po ja suploti;
4 — grjzti | prading padét;.




7. Koju kélimas
Pradiné padeétis: rankos ant liemens

Vykdymas:

1 — pakelti kaire sulenktg koja, kakta pasilenkti prie jos;
2 — grizti ] prading padétj;

3 — pakelti desSing sulenkta koja, kakta pasilenkti prie jos;
4 — grjzti | prading padét;.




8. RaZymasis
Pradiné padeétis: rankos ant liemens

Vykdymas:
1 — 2 — pasistiebiant rankas j Salis, pasirazyti, ikvépti;
3 — 4 — truput] pritupiant, atsistojant visa péda pasilenkti ir iSkveépti.




9. Rankuy ir pirSty tiesimas
Pradiné padeétis: rankos ant liemens

Vykdymas:

1 — pakelti kaire sulenktg koja, kakta pasilenkti prie jos;
2 — grizti ] prading padétj;

3 — pakelti desing sulenktg koja, kakta pasilenkti prie jos;
4 — grjzti | prading padét].




10.Pasilenkimas j Salis
Pradiné padétis: kojos zergtai, rankos ] Salis

Vykdymas:

1 — pasilenkti kairén,;
2 — iSsitiesti;

3 — pasilenkti deSinén;
4 — i$sitiesti.




11.Pasilenkimas j Salis
Pradiné padétis: kojos zergtai, rankos ] Salis

Vykdymas:

1 — pasilenkti kairén, kairé ranka Sliauzia Zemyn, deSiné aukstyn;
2 — iSsitiesti;

3 — pasilenkti deSinén, kairé ranka sliauzia aukstyn, desiné zemyn;
4 — i8sitiesti.




12. Ranky atpalaidavimas

Pradiné padétis: stovéti tiesiai, rankos nuleistos

Vykdymas:

1 — rankos j Salis;

2 — atsistojant visa péda ir truputj pritupiant, atpalaiduotas rankas nuleisti ir
sukryZiuoti pries save.




13. Kojy lenkimas sédint

Pradiné padétis: sédint, uz nugaros rankomis remtis ] grindis

Vykdymas:
1 — susiriesti, galva prie kelj;
2 — sédint, uz nugaros rankomis remtis j grindis.




14 Koju lenkimas sédint

Pradiné padétis: sédint, uz nugaros rankomis remtis j grindis

Vykdymas:

1 — sulenkti kaire koja, galva prie kelio;
2 — iStiesti koja, 1$silenkti;

3 — sulenkti deSing koja, galva prie kelio;
4 — istiesti koja, iSsilenkti.




15. ISsilenkimai sédint

Pradiné padétis: sédint susilenkus, rankos ant liemens

Vykdymas:
1 — iSsilenkti;
2 — grizti | prading padétj.




16.18silenkimai sédint

Pradiné padétis: sédint susilenkus, rankos ant liemens

Vykdymas:
1 — iSsilenkti, rankas j Salis;
2 — grizti | prading padétj.




17.Koju lenkimas gulint

Pradiné padeétis: gulint ant nugaros

Vykdymas:

1 — sulenkti kaire koja;
2 — itiesti koja;

3 — sulenkti deSing koja;
4 — i$tiesti koja.




18.Atsisédimai klupint

Pradiné padétis: klupint, rankos ] Salis

Vykdymas:
1 — 2 — atsisésti kairén nuo kojy, rankomis atsiremti deSin¢je;
3 — 4 — atsiklaupti, rankas j salis.




19.Atsiklaupimai

Pradiné padétis: sédint ant kulny, rankos ant $launy

Vykdymas:
1 — atsiklaupiant i$sitiesti, rankas j Salis;
2 — sédint ant kulny, rankos ant Slauny.




20.Pratimas koordinacijai lavinti

Pradiné padeétis: rankos ant liemens

Vykdymas:

1 — 4 — Zengti du pristatomus Zingsnius;

5 — truputj pritupiant ant deSinés, pakelti sulenkta kair¢ koja;
6 — atsistojant pristatyti kair¢ koja;

7 — truput] pritupiant ant kairés, pakelti sulenktg deSin¢ koja;
8 — atsipalaiduojant pristatyti deSing koja.




21.Pratimas koordinacijai lavinti

Pradiné padeétis: rankos ant liemens

Vykdymas:

1 —4 — Zengti tris zingsnius pirmyn pasistiebus, rankas aukStyn — iSorén, pristatyti
desing koja;

5 — 8 —rankos ant liemens, truputj pasilenkus Zengti tris zingsnius atgal, pristatyti
desing koja.




22.Atsipalaidavimo pratimas

Pradiné padeétis: gulint ant nugaros

Vykdymas:

1 — 4 —létai ir giliai kvépuojant, jtempti sugniauztus pirStus ir atpalaiduoti ranky
raumenis;

5 — 8 —l¢étai ir giliai kvépuojant, iSskésti ir jtempti ranky pirstus, atpalaiduoti ranky
raumenis.

Parengta pagal Makstel¢, A., KuliSauskiene, 1. (1988). Ritmine gimnastika
moksleiviams. Kaunas: Sviesa.



Projektas ,,Amzinai jaunas 65+
(SRF-FAV-2019-0162)

Projektas ,,Amzinai jaunas 65+ bendrai finansuojamas valstybés Sporto rémimo fondo léSomis, kurj
administruoja Svietimo, mokslo ir sporto ministerija ir Svietimo mainy paramos fondas.
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