UZupio sveikatingumo takas

Sveikatingumo tako pradzia: Kalny parko estrada
Sveikatingumo tako pabaiga : Sereikiskiy parkas
Laikas : 43min.

Sveikatingumo tako ilgis : 3km

Sveikatingumo taka pradedame nuo Kalny
parko estrados. Keliaujame Trijy KryZiy kalno
link. Sie kryZiai buvo pastatyti XIVa., jamZinant
pirmyjy pranciskony kankinyste . Pasigérime gl

nuostabiu miesto vaizdu ir atliekame keleta
kvépavimo pratimy: rankas priglausti prie Sony delnais Zemyn, keliant pecius
jkvépti, nuleidziant — iSkvépti. Pratimg rekomenduojame atlikti 20—-30 karty.

: Nuo kalno leidZziamés Vilnelés link ir kertame jg. Per
; . SereikiSiy parka keliaujame Mallny gatveés link. Maltny
gatvéje prieiname Tibeto skverg. Tibeto skvere
apziirime mozaikine kompozicija ,,Mandala" ir
atliekame mankstos pratimg: atsistojame | jtupsto

padétj: kairys kelis sulenktas, desSiné koja istiesta atgal,
iStiestos rankos pakeltos j virsSy. Prisitraukiame j priekj taip, kad kratiné atsidurty
virs kairés Slaunies. Kiek jmanoma greiCiau deSine kojg pastatome j pradine padét;.
Pratimg pakartojame 20 karty, tg patj atliekame kaire koja.

Malliny gatve einame Paupio gatvés link. Sioje gatvéje yra =
UZupio Konstitucija, iSversta j daugybe uZsienio kalby.
Dediniau Konstitucijos pavaizduota UZupio Respublikos |
véliava- kiauras delnas, simbolizuojantis atvirumg ir

tolerantiSkumg, kiaurymé reiskia, kad UzZupyje galima
gyventi ir myléti. Cia taip pat galima atlikti mankstos pratima: atsistojame, pédos-
pladiau nei klubai, rankos iStiestos j Salis. Pasukame virSutine kuno dalj j kaire,



desine ranka palie¢iame kaire péda. ] desine puse lenkiamés 60 sekundziy, tuomet
— tiek patj kaire.

Paupio gatve einame Kudry parko link. Rekomenduojame
pasigrozéti grazia miesto panorama ir taip pat atlikti
kvépavimo pratima: rankas iSkelkime virs galvos, delnus
suglauskime. Patogiai atsistokime, placiau laikykime

pédas. 1§ pediy tarsi ,traukiame” save j virdy. Zvilgsnis ,
nukreiptas j rankas, iSkvepiama tuomet, kai rankos keliamos j virsy.

Kirte Maironio gatve einame Misionieriy sody link. Nuo
Misionieriy sody atsiveria nuostabi Vilniaus miesto
panorama. Kelione tesiame keliaudami Vilniaus miesto
Bastéjos link - tai senovinés sienos, juosusios Vilniy, likuciai.

Nuo Bastéjos BoksSto gatve keliaujame ISganytojo gatves link.

Peréje jg kelione tesiame Maironio gatve Sv. Onos ir Sv. Pranci$kaus AsyZiecio

; / baznyciy link. Nuo Siy baznyciy keliaujame Sereikiskiy
parko link. SereikiSkiy parke kelione baigiame, atlikdami
dar vieng kvépavimo pratima: rankos tiesiamos j tris
skirtingas puses. Pro nosj iSkvepiama tada, kai

, tiesiamos rankos. Zvilgsnis koncentruojamas j pirstus.

Pratimg atliekame 20 karty.



