Kineziterapijos pratimy kompleksas esant juosmens radikulopatijai
Trukmé — iki 15 minuciy! Rekomenduojame atlikti bent 4 kartus per savaite.

1 pratimas. Pradiné padétis: stovime tiesiai, kojos kluby plotyje. Rankos prie Sony, delnai atkreipti j priekj.
Pratimo atlikimas: jkvépdami keliame rankas aukstyn ir stiebiamés ant pirsty galy, su iSkvépimu grjztame j pradine padét;.
Pratima kartojame 3 kartus.
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2 pratimas. Pradiné padeétis: priekyje esanti koja sulenkta per Ciurng, kelj ir klubg 90 laipsniy kampu, gale esancios kojos
Slaunis — statmenai grindims, kelis sulenktas 90 laipsniy kampu, pirStai atremti j grindis. Pédos kluby plotyje, pirstai
nukreipti pirmyn, dubuo “po savimi”.

Pratimo atlikimas: tiesdami kojas kylame aukstyn. ISlaikome stuburg tiesy ir nekei¢iame dubens padéties. Leidziamés Zemyn
j pradine padétj. Kontroliuojame keliy padétj, neleidziame jiems krypti j Sonus. Rankas galima laikyti priekyje sukabintas
kratinés aukstyje. Kartojame pratimg 10 karty, pirma viena koja priekyje, po to kita.

3 pratimas. Pradiné padétis: stovime tiesiai, kojos kluby plotyje. Rankos prie Sony.

Pratimo atlikimas: jkvepiame ir su iSkvépimu jtraukdami smakrg lenkiame stuburg po vienga slankstelj ir ,susivyniojame*
Zemyn. Rankos juda laisvai. Jkvépdami po vieng slankstelj tiesiame stuburg pradedant nuo dubens, juosmens, galiausiai
pakeliame galva, o pecius atpalaiduojame ir leidziame jiems nusileisti Zemyn. Kartojame 3 kartus.
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4 pratimas. Pradiné padétis: iStiestomis rankomis remiamés j grindis. Galva nuleista Zemyn, kojos iStiestos per kelius. |
grindis remiamés kojy pirstais.

Pratimo atlikimas: iSlaikydami tiesig nugarg miname kulnus Zemyn viena ir kita koja pakaitomis. Jei iSlaikote tiesig nugarg
numinate kulng Zemyn, bet nejauciate tempimo nugarinéje kojy puséje, tuomet reikéty rankomis paeiti Siek tiek pirmyn ir
tempimas padidés. Kartojame pratimg 10 karty su kiekviena péda.




5 pratimas. Pradiné padeétis: tiesiomis rankomis remiameés j grindis, kojos iStiestos, pédos truput;j atitrauktos, remiamés kojy
pirstais. Kaklas, nugara ir kojos surado nuozulnig linija.

Pratimo atlikimas: iSlaikydami tiesias rankas leidZziame kratinés lgstg Zemyn, mentés suartéja. Atsistumiame rankomis ir

kratinés lasta kyla, sugrjzta j pradine padétj, mentés tolsta nuo stuburo. Judesys nedidelis, tik tiek, kiek leidZia tarpumenté.
Viso pratimo metu iSlaikome kaklg vienoje linijoje su stuburu, kaklas turi islikti ilgas, o peciai neturi priartéti prie ausy.
Kartojame pratimg 10 karty.

6 pratimas. Pradiné padétis: remiameés j grindis tiesiomis rankomis, keliais ir kojy pirstais. Nugara tiesi.

Pratimo atlikimas: jtempiame pilvo raumenis, dubeniu tempiameés atgal, o virSugalviu — pirmyn. Kelius pakeliame nuo Zemeés
2 cm ir laikome 5 sekundes. Pratimg kartojame 3 kartus.

7 pratimas. Pradiné padétis: remiames j grindis tiesiomis rankomis, keliais ir kojy pirstais.

Pratimo atlikimas: pakeliame kelius 2 cm vir$ kilimélio ir po vieng kelj pritraukiame prie kritinés. Pakaitomis kojas
pritraukiame po 10 karty.

8 pratimas. Pradiné padétis: remiameés j grindis tiesiomis rankomis, keliais ir kojy pirstais.

Pratimo atlikimas: keliame desSine rankg per Sona j virsy, zvilgsniu sekame ranka. Grjztame j pradine padétj ir kartojame
pratima su desine ranka. Atlikdami judesj neturime isriesti nugaros, turime laikyti jtemptus pilvo raumenis. Pratimg
kartojame po 10 karty.

9 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant pilvo, rankos iStiestos virs galvos ant grindy. Jtraukiame pilva, tarsi po bamba baty
padétas ledo kubelis.



Pratimo atlikimas: stumiame tiesig desine rankg ir kaire koja tolyn, atsipalaiduojame, stumiame kaire rankg ir deSine kojg
tolyn. Pratimg kartojame po 5 kartus.

10 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant pilvo, rankos iStiestos vir$ galvos nyks¢iai nukreipti j virSy.

Pratimo atlikimas: rankas pakeliame j vir3y tiesiai vir$ galvos, nuleidZziame. Tada pakeliame jstrizai (V raidé), nuleidZiame,
taip pat pakeliam rankas Sonuose, nuleidziame. Grjztame j pradine padétj ir kartojame pratimg 10 karty.

11 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant Sono, kojos tiesios, pédos viena priesais kitg. Apacioje esancig ranka sulenkiame
per alkiine ir dilbiu remiamés j grindis. VirSuje esancig ranka dedame ant Slaunies.

Pratimo atlikimas: keliame dubenj aukstyn, virSuje esancig rankg per Song keliame aukstyn link galvos. LeidZziame rankg ir
dubenj zemyn, grjztame j pradine padétj. Stengiamés visas kiino dalis iSlaikyti vienoje plokStumoje. Pratimg kartojame 10
karty su kiekviena puse.

12 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant Sono. Apacioje esancig rankg dedame po ranka, kitg rankg dedame priesais
save. Apatiné koja sulenkta per kelj, virSutiné iStiesta, kojy pirstai nukreipti tiesiai.

Pratimo atlikimas: pakeliame tiesig virSutine kojg j virsy ir sukame 10 raty pagal laikrodZio rodykle, po to kei¢iame krypt;.
Pratima kartojame ant kito Sono.

13 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant nugaros. Rankos pakeltos aukstyn, kojos sulenktos per klubus ir kelius 90 laipsniy
kampu. Juosmuo prispaustas prie kilimélio.

Pratimo atlikimas: deSine rankg ir kaire kojg leidziame Zemyn. Stengiamés islaikyti nugara ir Sonkauliy lanka prispaustg prie
grindy, kaklas islieka tiesus, smakras neturi pakilti aukstyn. GrjZztame j pradine padétj ir kartojame pratima su kaire ranka ir
desine koja. Pratimg kartojame po 10 karty su kiekviena puse.




14 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant nugaros. Kojos peciy plotyje, sulenktos per kelius. Rankos prie Sony.

Pratimo atlikimas: ISkvépdami rie¢iame dubenj j virsy ir keliame jj aukStyn. Stengiamés dubenj kelti kuo auksciau, bet
Sonkauliy lanka spaudZiame zemyn. Jkvepiame ir iSkvépdami leidZziame dubenj Zemyn. Pratima kartojame 10 karty.

15 pratimas. Pradiné padétis: pakeliame dubenj aukstyn, desine kojg sulenkiame per kelj 90 laipsniy kampu, pirstai
iStempti.

Pratimo atlikimas: iSkvepiant leidZziame dubenj Zemyn, bet nepadedame ant kilimélio, jkvepiant keliame dubenj aukstyn.
Stengiameés, kad pratimo metu dubens kairé ir desiné pusés islikty viename aukstyje, dubuo neturi pasislinkti j Sona.
Pratimg kartojame po 5 kartus su kiekviena koja.

16 pratimas. Pradiné padétis: gulime ant nugaros, keliai sulenkti 90 laipsniy kampu, kojos suglaustos. Rankos iStiestos j
Sonus, delnais j virsy.

Pratimo atlikimas: jkvepiame ir iSkvepiant leidziame kelius j deSine, galvg sukame j kaire. Judesys turi bati Iétas ir tolygus,
stengiamés keliy neartinti prie ranky, judesio metu neturi issiriesti juosmuo. Grjztame j pradine padét;j ir pratimg kartojame
j kitg puse. Pratimg kartojame 5 kartus .

17 pratimas. Gulime ant nugaros iSsitempiame ir pasirgZzome.
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