Sveiki, vaikali,

Siiilau Jums atlikti Siuo pratimus, kurie sustiprins ne tik juisy raumenukus, bet ir kaulus.
Taip pat lavinsite savo jéga, greitj, pusiausvyra ir koordinacija. O kad buty linksmiau,
pasikvieskite brolius, seses ir tévelius! Siuo karantininiu laikotarpiu labai svarbu Kuo
daugiau leisti laiko laike. Jums siiilau net 6 pratimus. Ko reikés? Jiis atidziai apZvelkite
nuotraukas. Sj karta a$ panaudojau vandens butelius. Jie gali biiti ir maZesni, o jeigu buteliy
neturite - sugalvokite patys, kuo juos galétuméte pakeisti ir biitinai pasidalinkite savo
atradimais su manimi...

1 pratimas. Pasivaiks¢iojimas.




4 pratimas. Suoliukai nuo vienos kojos ant Kitos.

Rasykite, kaip sekési sportuoti. Beje, griZe i$ lauko persirenkite, §variai nusiplaukite rankas ir
atsigerkite vandenuko (tik ne $alto!) arba arbatos, pakalbékite su savo Seimos nariais, kaip visi
jauciates, kokia Jusy nuotaika, nupieskite save...

rutkauskas.ernestas@gmail.com



