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KELIAS IKI ALKŪNĖS 

 

tŀƭƛŜǎƪƛǘŜ ǾƛŜƴŊ ƪŜƭƣ ǇǊƛŜǑƛƴƎŀ ŀƭƪǹƴŜΣ ǇŀƪŀƛǘƻƳƛǎΦ wŀǎƪƛǘŜ ǎŀǾƻ ǘŜƳǇŊΦ tŀōŀƴŘȅƪƛǘŜ ǘŀƛ ŘŀǊȅǘƛ  м ς 2 minutes 

ǇŀƛƭǎŤŘŀƳƛ ол ς сл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣ ǇŀƪŀǊǘƻƪƛǘŜ ǘŀƛ р ƪŀǊǘǳǎΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǘǳǊŤǘǽ ǇŀŘƛŘƛƴǘƛ Ƨǹǎǽ ǑƛǊŘƛŜǎ ƛǊ ƪǾŤǇŀǾƛƳƻ 

ŘŀȌƴƣΦ 

LENTA  

 

¢ǾƛǊǘŀƛ ƭŀƛƪȅƪƛǘŜ Řƛƭōƛǳǎ ŀƴǘ ȌŜƳŤǎΣ ŀƭƪǹƴŤƳƛǎ Ǉƻ ǇŜőƛŀƛǎΦ [ŀƛƪȅƪƛǘŜ ƪƭǳōǳǎ ǇŜőƛǽ lygyje. Palaikykite 20ς30 

ǎŜƪǳƴŘȌƛǽ όŀǊ ŘŀǳƎƛŀǳΣ ƧŜƛ ǇŀǾȅƪǎύΣ ǇŀƛƭǎŤƪƛǘŜ олςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽ ƛǊ ǇŀƪŀǊǘƻƪƛǘŜ р ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǎǳǎǘƛǇǊƛƴŀ 

Ƨǹǎǽ ǇƛƭǾŊΣ Ǌŀƴƪŀǎ ƛǊ ƪƻƧŀǎΦ 



NUGAROS TEMPIMAS 

 

tƛǊǑǘƻ Ǝŀƭƛǳƪŀƛǎ palieskite aǳǎƛǎ ƛǊ ǇŀƪŜƭƪƛǘŜ ǾƛǊǑǳǘƛƴť ƪǹƴƻ ŘŀƭƣΣ ƪƻƧŀǎ ƭŀƛƪȅŘŀƳƛ ŀƴǘ ȌŜƳŤǎΦ ±Ťƭ ƴǳƭŜƛǎƪƛǘŜ 

ǾƛǊǑǳǘƛƴť ƪǹƴƻ ŘŀƭƣΦ !ǘƭƛƪƛǘŜ Ǒƣ ǇǊŀǘƛƳŊ млςмр ƪŀǊǘǽ όŀǊ ŘŀǳƎƛŀǳύΣ ǇŀƛƭǎŤƪƛǘŜ олςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣ pakartokite iki 5 

ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǎǘƛǇǊƛƴŀ Ƨǹǎǽ ƴǳƎŀǊƻǎ ǊŀǳƳŜƴƛǎΦ 

PRITŪPIMAI 

 

YƻƧƻǎ ƪƭǳōǽ ǇƭƻǘȅƧŜΦ tƛǊǑǘŀƛ ƴǳƪǊŜƛǇǘƛ ǑƛŜƪ ǘƛŜƪ ƣ ƛǑƻǊťΦ Keliai sulenkti tiek, kiek jaustis patogiai, kulnus laikydami 

ŀƴǘ ȌŜƳŤǎΣ ƻ ƪŜƭƛǳǎ ƣ ƣǑƻǊť όƴŜ ǇǊƛŜǑŀƛǎύ ƪƻƧŀǎΦ Pritupiam ς atsistojam. !ǘƭƛƪƛǘŜ Ǒƣ ǇǊŀǘƛƳŊ млςмр ƪŀǊǘǽ όŀǊ 

daugiauύΣ ǇŀƛƭǎŤƪƛǘŜ олςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣ ǇŀƪŀǊǘƻƪƛǘŜ ƛƪƛ р ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǎǘƛǇǊƛƴŀ ƪƻƧŀǎ ƛǊ ƎƭƻǎǘƻΦ 

 



ŠONINIS KELIO KĖLIMAS 

 

tŀƭƛŜǎƪƛǘŜ ǎŀǾƻ ŀƭƪǹƴť ƪŜƭƛǳΣ ƪŜƭŘŀƳƛ ƪŜƭƣ ƣ ǑƻƴŊΣ ǇŀƪŀƛǘƻƳƛǎ. wŀǎƪƛǘŜ ǎŀǾƻ ǘŜƳǇŊΦ tŀōŀƴŘȅƪƛǘŜ ǘŀƛ ŀǘƭƛƪǘƛ мς2 

ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǇŀƛƭǎŤƪite 30ςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣ pakartƻƪƛǘŜ ƛƪƛ р ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǘǳǊŤǘǽ ǇŀŘƛŘƛƴǘƛ Ƨǹǎǽ ǑƛǊŘƛŜǎ ƛǊ 

ƪǾŤǇŀǾƛƳƻ ŘŀȌƴƣΦ 

 

PRATIMAS „SUPERMENAS“ 

 

tŀŘŤƪƛǘŜ Ǌŀƴƪŀǎ Ǉƻ ǇŜőƛŀƛǎ ƛǊ ƪŜƭƛǳǎ Ǉƻ ƪƭǳōŀƛǎΦ tŀƪŜƭƪƛǘŜ ǾƛŜƴŊ ǊŀƴƪŊ ƣ ǇǊƛŜƪƣΣ ƻ ǇǊƛŜǑƛƴƎŊ ƪƻƧŊ ŀǘƎŀƭΣ ǇŀƪŀƛǘƻƳƛǎΦ 

!ǘƭƛƪƛǘŜ Ǒƣ ǇǊŀǘƛƳŊ нлςол ƪŀǊǘǽ όar daugiauύΣ ǇŀƛƭǎŤƪƛǘŜ олςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣ ǇŀƪŀǊǘƻƪƛǘŜ ƛƪƛ р ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ 

ǎǘƛǇǊƛƴŀ Ƨǹǎǽ ǇƛƭǾŊΣ ǎŤŘƳŜƴƛǎ ƛǊ ƴǳƎŀǊƻǎ ǊŀǳƳŜƴƛǎΦ 

 



PRATIMAS „TILTAS“ 

 

!ǘǎƛƎǳƭƪƛǘŜΣ ƪƻƧŀ ǎǳƭŜƴƪƛǘŜ ǇŜǊ ƪŜƭƛǳǎΣ ǇŤŘŀǎ ǇŀǎǘŀǘȅƪƛǘŜ ǘǾƛǊǘŀƛ ŀƴǘ ȌŜƳŤǎΣ ǇƛǊǑǘŀƛ ƣ ƛǑƻǊťΣ  ƪǳƭƴŀƛ ǘƻ ƪeliais. 

tŀƪŜƭƪƛǘŜ ŘǳōŜƴƣ ǘƛŜƪΣ ƪŀŘ ƧŀǳǎǘǳƳŤǘŤǎ ǇŀǘƻƎƛŀƛΣ ƛǊ ǾŤƭ ƭŤǘŀƛ ƴǳƭŜƛǎƪƛǘŜΦ !ǘƭƛƪƛǘŜ Ǒƣ ǇǊŀǘƛƳŊ млςмр ƪŀǊǘǽ όŀǊ 

daugiau)Σ ǇŀƛƭǎŤƪƛǘŜ олςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣ ǇŀƪŀǊǘƻƪƛǘŜ ƛƪƛ р ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǎǳǎǘƛǇǊƛƴŀ Ƨǹǎǽ ǎŤŘƳŜƴƛǎΦ 

 

ĮTUPSTAI SU KĖDE 

 

[ŀƛƪȅƪƛǘŤǎ ƪŤŘŤǎ ǎŤŘƛƳƻǎƛƻǎ ŘŀƭƛŜǎΣ ƪƻƧƻǎ ƳŀȌŘŀǳƎ ǇǳǎŤǎ ƳŜǘǊƻ ŀǘǎǘǳƳǳ ƴǳƻ ƪŤŘŤǎΦ [ŜƴƪƛǘŜ ǊŀƴƪŀǎΣ ƪŀƛ 

nuƭŜƛǎƛǘŜ ƪƭǳōǳǎ ƪƛŜƪ ƎŀƭƛƳŀ ŀǊőƛŀǳ ȌŜƳŤǎΣ ƛǑǘƛŜǎƪƛǘŜ ǊŀƴƪŀǎΦ !ǘƭƛƪƛǘŜ Ǒƣ ǇǊŀǘƛƳŊ млςмр ƪŀǊǘǽ όŀǊ ŘŀǳƎƛŀǳύ, 

ǇŀƛƭǎŤƪƛǘŜ олςсл ǎŜƪǳƴŘȌƛǽΣpakartokite ƛƪƛ р ƪŀǊǘǽΦ ~ƛǎ ǇǊŀǘƛƳŀǎ ǎǳǎǘƛǇǊƛƴŀ Ƨǹǎǽ ǘǊƛŎŜǇǎŊΦ 



KRŪTINĖS TEMPIMAS 

 

Sukabinkite ǇƛǊǑǘǳǎ ǳȌ ƴǳƎŀǊƻǎΦ LǑǘƛŜǎƪƛǘŜ Ǌŀƴƪŀǎ ƛǊ ǎǘǳƳƪƛǘŜ ƪǊǹǘƛƴť ƣ ǇǊƛŜƪƣΦ [ŀƛƪȅƪƛǘŜ ǑƛŊ ǇƻȊƛŎƛƧŊ нлς30 

ǎŜƪǳƴŘȌƛǽ όŀǊ ƛƭƎƛŀǳύΦ ~ƛ ǇƻȊƛŎƛƧŀ ƛǑǘŜƳǇƛŀ Ƨǹǎǽ ƪǊǹǘƛƴť ƛǊ ǇŜőƛǳǎΦ 

„KŪDIKIO“ POZA 

 

Atsiklaupkite ŀƴǘ ȌŜƳŤǎ ŀǘǎƛǊŜƳƪƛǘŜ ƪƭǳōǳǎ ƣ ƪǳƭƴǳǎΦ tŀŘŤƪƛǘŜ ǇƛƭǾŊ ŀƴǘ Ǒƭŀǳƴǽ ƛǊ ŀƪǘȅǾƛŀƛ ƛǑǘƛŜǎƪƛǘŜ Ǌŀƴƪŀǎ ƣ 

ǇǊƛŜƪƣΦ YǾŤǇǳƻƪƛǘŜ ǇŀǇǊŀǎǘŀƛΦ [ŀƛƪȅƪƛǘŜ ǑƛŊ ǇƻȊƛŎƛƧŊ нлςол ǎŜƪǳƴŘȌƛǽ όŀǊ ƛƭƎƛŀǳύΦ ~ƛ ǇŀŘŤǘƛǎ ƛǑǘŜƳǇƛŀ Ƨǹǎǽ ƴǳƎŀǊŊΣ 

ǇŜőƛǳǎ ƛǊ ƪǹƴƻ ǑƻƴǳǎΦ 



LOTOSO POZA 

 

!ǘǎƛǎŤǎƪƛǘŜ ǇŀǘƻƎƛŀƛ ŀƴǘ ƎǊƛƴŘǽΣ ǎǳƪǊȅȌƛǳƻƪƛǘŜ ƪƻƧŀǎΦ UǎƛǘƛƪƛƴƪƛǘŜΣ ƪŀŘ ƴǳƎŀǊŀ ǘƛŜǎƛΦ ¦ȌƳŜǊƪƛǘŜ ŀƪƛǎΣ 

ŀǘǇŀƭŀƛŘǳƻƪƛǘŜ ƪǹƴŊ ƛǊ ǇŀƭŀƛǇǎƴƛǳƛ ƎƛƭƛƴƪƛǘŜ ƪǾŤǇŀǾƛƳŊΦ {ǳǎƛƪƻƴŎŜƴǘǊǳƻƪƛǘŜ ƣ ǎŀǾƻ ƪǾŤǇŀǾƛƳŊΣ ǎǘŜƴƪƛǘŤǎ 

nustumti mintis iǊ ǊǹǇŜǎőƛǳǎΦ LǑƭƛƪƛǘŜ ǘƻƪƛƻƧŜ ǇŀŘŤǘȅƧŜ рςмл Ƴƛƴǳőƛǽ ŀǊ ƛƭƎƛŀǳΣ ƪŀŘ ŀǘǎƛǇŀƭŀƛŘǳƻǘǳƳŤǘŜ ƛǊ 

ƛǑǎƛǾŀƭȅǘǳƳŤǘŜΦ 

IŠTIESKITE KOJAS ANT SIENOS 

 

Priglauskite klubus (5ςмл ŎƳύ ǇǊƛŜ ǎƛŜƴƻǎ ƛǊ ƭŜƛǎƪƛǘŜ ƪƻƧƻƳǎ ǇŀƛƭǎŤǘƛΦ ¦ȌƳŜǊƪƛǘŜ ŀƪƛǎΣ ŀǘǇŀƭŀƛŘǳƻƪƛǘŜ ƪǹƴŊ ƛǊ 

palaipsniui gilinkite ƪǾŤǇŀǾƛƳŊΦ {ǳǎƛƪƻƴŎŜƴǘǊǳƻƪƛǘŜ ƣ ǎŀǾƻ ƪǾŤǇŀǾƛƳŊΣ ǎǘŜƴƪƛǘŤǎ nustumti mintis iǊ ǊǹǇŜǎőƛǳǎΦ 

tƻƛƭǎƛǎ ǑƛƻƧŜ ǇƻȊƻƧŜ Ǝŀƭƛ ǘǊǳƪǘƛ ƛƪƛ р ƳƛƴǳőƛǽΦ ~ƛ ǇƻȊƛŎƛƧŀ ǎƪƛǊǘŀ ŀǘǎƛǇŀƭŀƛŘǳƻǘƛ ƛǊ ŀǘǎƛƪǊŀǘȅǘƛ ǎǘǊŜǎƻ. 


