Fiziné ir akycCiy bei regéjimo manksta
ikimokyklinio ir priesmokyklinio amziaus vaikams
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Vaikai, norite buti stiprus, vikrus ir gerai matyti?

Tam, kad tokie butumete, reikia kasdien mankstinti ir
stiprinti savo kung, kojas ir rankas, o taip pat reikia
mankstinti ir savo akytes.




Kasdieninis tokiy manksty darymas jums padeés buti aktyviais,
stipriais ir gerai matyti. Galésite linksmai dukti ir zaisti, piesti,
mokytis skaityti ir rasyti, o priesmokyklinio amziaus vaikai -
ruostis mokyklai, kuri visy jusy nekantriai laukia.




Fizinés mankstos pratimai

Jy atlikimo trukmé apie 3 — 3,5 minuciu.
Atliekant fizinius pratimus, reikia naudoti
ritmingg skaiciavimg: vienas — du, trys — keturi.

Visi fiziniai pratimai turéety buti kartojami ne
maziau kaip 3 - 4 kartus.



Pradedame - pirmasis pratimas, éjimas vietoje.
Naudojame ritmingg skaiCiavimag: vienas — du, trys — keturi.




Antras pratimas
Sukimasis per liemenj j abi puses.

Naudojame ritminga skaiCiavima: vienas — du, trys —
keturi.




Atliekame trecig pratima

Lenkimasis per liemenj j vieng ir j kitg puse su istiesta virs
galvos ranka.

Naudojame ritminga skaiCiavimg: vienas — du, trys — keturi.




Ketvirtas pratimas
Nusilenkimas abiem rankomis siekiant pédy pirstus.

Naudojame ritmingg skaiCiavimg: vienas —du, trys —
keturi.




AkycCiy ir regéjimo mankstos pratimai
Jy atlikimo trukmé apie 3 — 3,5 minciy.

Pirmasis pratimas — mirkséjimas. Ziirint tiesiai j priekj
akytes reikia uzmerkti ir po to jas atmerkti. Tai butina
pakartoti 10 -12 karty.




Antras pratimas
Akyciy zvilgsnio keitimas j deSine ir j kaire puses.

Pradzioje reikia zitréti tiesiai j priekj, galva laikant tiesiai ir
jos nejudinant, po to akycCiy zvilgsnj reikia nukreipti j deSine
ir j kaire puse, tai pakartojant 5 - 6 kartus.
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Trecias pratimas
Akyciy zvilgsnio keitimas j virsy ir zemyn.

Jis atliekamas galvg laikant tiesiai ir jos nejudinant, akyciy
zvilgsnj keliant j virsy, o po to jj nuleidziant zemyn, tai
pakartojant 5 - 6 kartus.
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Ketvirtas pratimas

Mirkséjimas. Zidrint tiesiai j priekj akytes reikia
uzmerkti ir po to jas atmerkti. Tai butina pakartoti 10 -
12 karty.
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Penktas pratimas

Ziiréjimas j nosies gala. Pratimas atliekamas taip —
pradzioje reikia zitreéti tiesiai j priekj ir skaicCiuoti iki 5 -6, po
to reikia zitréti j nosies galg ir taip zvilgsnj islaikyti
skaiCiuojant iki 5 — 6. Tai butina pakartoti 4 — 5 kartus.
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Sestas pratimas

Akyciy zvilgsnio keitimas apskritimu, imituojant laikrodzio
valandy sekimg j vieng, o po to j kitg puse, galva laikant
tiesiai ir jos nejudinant. Pradzioje akycCiy zvilgsnis sukamas
apskritimu j vieng puse 4 — 5 kartus, o po to taip pat4 -5
kartus j kitg puse.
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Septintas pratimas
Grojimo trombonu imitavimas.

a5
Pratimas atliekamas ranka laikant piestuka pries akytes,
kartotinai jj priartinant prie akyciy ir po to jj atitolinant nuo
akyCiy, ziurint tik j piestuko galg. Piestuko priartinimg -
atitolinima butina pakartoti 5 — 6 kartus.
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Astuntas pratimas

Mirkséjimas. Zidrint tiesiai j priekj akytes reikia
uzmerkti ir po to jas atmerkti. Tai butina pakartoti 10 -
12 karty.
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Na ir pabaigai labai svarbus patarimai, kad akytés
buty sveikos

Negalima gulint zaisti telefonu ar zitréti televizoriu.

Piesti, o kas jau skaitote ar mokate ir rasyti, tai butina daryti
tik prie gero apsvietimo.
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Kad akytés buty sveikos, labai svarbu laiku eiti
miegoti.




#>3 Angelo akys
i Y Labdaros ir paramos fondas
Vaikai, blkite aktyvus ir sveiki, saugokite savo
akytes ir gerg regeéjimag, nes jis zmogui reikalingas
visg gyvenima!
Daugiau apie akycCiy ir regéjimo mankstas bel
kokiy salygy reikia laikytis, norint iSsaugoti gerg
regéjima ir turéti sveikas akytes, galite pasizilreti:

www.angeloakys.lt
G /angeloakys.org

/@angeloakysLT 19



