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Pries naudodami nuimkite keturis apsauginius padukus (1 pav.).
Nulupkite apsaugine plévele nuo kiekvieno paduko galinéje puséje esancio lipnaus pavirsiaus

(2 pav.).

©

Pritvirtinkite padukus prie juodo plastikinio laksto (3 pav.). Pries naudodami jsitikinkite, kad
visi keturi padukai yra tvirtai pritvirtinti.

PRATIMY PAVYZDZIAI
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PRATIMO PAVADINIMAS
Kratinés spaudimas su
Ziedu

Tricepso tiesimas

Roll Up su Ziedu

Sukimas sédint

Traukimas stovint

Half Roll Down

Sédmeny tiltelis su
suspaudimu

Atsispaudimas su Ziedu
Pusiausvyros laikymas

Suspaudimas kriauklés
padétyje

Suspaudimas virs galvos
Soninis kojy spaudimas
Dead Bug su spaudimu

Mermaid tempimas

INSTRUKCIJOS

Laikykite Zieda kratinés aukstyje. Spauskite delnus j
vidy pries Ziedg, tada létai atleiskite.

Laikykite Zieda uz galvos. Tieskite rankas aukstyn,
alkdines laikydami arti viena kitos.

Atsigulkite ant nugaros ir laikykite Zieda virs galvos.
Létai kelkite virsutine kQino dalj ir tieskités j priekj.
Sédékite tiesiai ir laikykite Ziedg kratinés aukstyje.
Sukite liemenj i$ vienos pusés j kita.

Stovékite tiesiai ir traukite Zieda kratinés link.
Suglauskite mentes.

Sédékite tiesiai ir suspauskite Zieda tarp Slauny.
Létai lenkite virsutine kaino dal;j atgal.

Atsigulkite ant nugaros, Zieda laikydami tarp
Slauny. Kelkités klubus ir tuo paciu spauskite Zieda.
Padékite Zieda po kritine. Kontroliuojamai
nuleiskite kiing, tada stumkités atgal aukstyn.

Stovékite ant vienos kojos, stabiliai laikydami Zieda.

|tempkite liemens raumenis ir islaikykite
pusiausvyra.

Atsigulkite ant Sono sulenktais keliais. Suspauskite
Ziedg tarp Slauny, islaikydami judesio kontrole.
Laikykite Ziedg virs galvos atpalaiduotais peciais.
Spauskite j vidy ir létai atleiskite.

Atsigulkite ant Sono, Zieda laikydami tarp kulksniy.
Létai spauskite kojas vieng prie kitos.

Spauskite Zieda tarp priesingos rankos ir kelio.
IStieskite kit koja, iSlaikydami kontrole.
Atsiséskite Sonu ir spauskite Zieda j grindis.
Tieskités aukstyn ir istempkite kiina.

PAKARTOJIMAI

10-12 pakartojimy

10-12 pakartojimy

6-8 pakartojimai

8-10 pakartojimy
kiekvienai pusei

10-12 pakartojimy

8-10 pakartojimy

10-12 pakartojimy

6-10 pakartojimy

Laikykite 20-30 sekundziy
kiekvienai pusei

10-12 pakartojimy
kiekvienai pusei

10-12 pakartojimy

10-12 pakartojimy
kiekvienai pusei

8-10 pakartojimy
kiekvienai pusei

Laikykite 20-30 sekundziy
kiekvienai pusei



NR. PRATIMO PAVADINIMAS INSTRUKCIJOS PAKARTOJIMAI
Pakelkite virsutine kiino dalj ir suspauskite Zieda
15 Hundred issikis tarp kulksniy. Judinkite rankas aukstyn ir Zemyn, Skaiciuokite iki 100
islaikydami tolygy kvépavima.
- Atsigulkite ant nugaros, Zieda laikydami tarp
16 Dubens kelimas su Slauny. Létai kelkite stubura aukstyn, tada 8-10 pakartojimy

suspaudimu

nuleiskite atgal.




