1. RANKY IR BLAUZDY TEMPIMAS
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|kvépdami leiskite alkine zemyn. I15kvepdami tieskite rankq j prieki,
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Vienos mankstos metu kiekvieng
pratimgq pakartokite po 5 kartus.

2. KVEPAVIMAS PAKELIANT 3. KRUTINES IR
IR NULEIDZIANT PECIUS SLAUNY TEMPIMAS

7
|kvépdami kelkite pecius j virgy. I8kvépdami kojg stumbkite | rankg, /
ISkvépdami leiskite pecius Zemyn. gaktikaulj stumkite pirmyn, S A LA J
Kvépuokite | pilvg/3onkaulius. rankq tiesdami j $onq - Zgstg ('? /
sukite | jSore. I\ 3

4, SONY TEMPIMAS

ISkvépdami lenkités j Song
tempdami rankg. |kvepdami j
Sonkaulius ilginkite visg Sonine linijq.
ISkvepdami spauskite pédair
grjzkite j pradine pozicijg.

5. KAKLO IR PECIV STIPRINIMO PRATIMAI

I8kvépdami spauskite, jkvépdami atpalaiduokite raumenis.
Atliekant pratimus pediai turi boti nuleisti, kaklas ilgas.
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