Projektas

“AMZINAI JAUNAS 65+”

TRECIA SAVAITE

(2020 m. BALANZIO 6- BALANDZIO 9 d.)

Isibégéja miisy Fizinio aktyvumo veiklos, organizuojamos nuotoliniu biidu. Tikimes, kad jau
nebeatrodo taip sudétinga jsijungti jrasg ar savarankiskai organizuoti savo fizinj aktyvuma.

Mums jdomu, kaip jums sekasi. PraSome pasidalinti savo jsptidziais. Laukiame jiisy atsiliepimy ir
/ar nuotrauky, kuriose matytysi kaip jis mankstinates.

Patirtimi praSome pasidalinti vienu i§ $iy biidy:

El pastas asta.sarkauskiene@Kku.lt

“Messenger” Asta Sarkauskiené

PIRMADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=HO0c-4nZjIWQ Lengva viso kiino treniruoté. Fun, low impact
workout for TOTAL beginners. 29 min.

ANTRADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=-peV5NfCONO Raumeny apSilimas. 6 Minute Warm Up Routine
BEFORE Your Cardio Workout | Avoid Injury! 6 min.

https://www.youtube.com/watch?v=NNkH4vDaVIlo Apatinés kiino dalies tempimo pratimai.
Lower Body Active Stretching Routine - Low Impact Workout to Tone and Stretch. 17 min.

TRECIADIENIS

https://www.youtube.com/watch?v=gT9W0O94knPg Treniruoté raumeny stiprinimui. Reikés
dviejy pilny vandens buteliuky, kédés. Senior Fitness - Beginner HIIT Workout For Seniors. 14
min.

https://www.youtube.com/watch?v=VULt--bcWdO0 VirSutinés kiino dalies tempimo pratimai. Upper
Body Active Stretch Workout - Arms, Shoulder, Chest, and Back Stretching Exercises. 14 min.

KETVIRTADIENIS
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https://www.youtube.com/watch?v=012SAJ9z3Y g Salsa judesiy treniruoté. Senior Fitness - Low

Impact Salsa Dance Cardio Exercises For Beginners. 19 min.

https://www.youtube.com/watch?v=jhXOjVj9bO0 Raumeny tempimo pratimai atsipalaidavimui.

Express Flow Up To The Beat | Hip Flexor Stretch, Side Body and Back Soother. 9 min.

REKOMENDUOJAME PAZIURETI

https://www.youtube.com/watch?v=TtH
fODOYYcl&t=158s Osteoporozé ir
fizinis aktyvumas. Nesudétingi pratimai
ligai sustabdyti (Lietuvos sporto
unibversiteto video medziaga)

https://www.youtube.com/watch?v=Xw4

YOJFBgAY Fizinis aktyvumas ir
depresija: naujausi sporto mokslo

atradimai (prof. A. Skurvidas)

https://www.mf.vu.lt/apie-
mf/naujienos/33-bendros-naujienos/1325-
dr-jelena-stanislavoviene-kaip-rupintis-
savo-psichine-sveikata (Psichiné sveikata.
dr. J. Stanislavovien¢)
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