Stenkités pasiekti judéjimo dziaugsma,
nesiekite aklai labai gero fizinio parengtumo.

Nuosekliai didinti fizinio krtvio apimtj, o ne
intensyvuma.

Daryti kuo daugiau pratimy, kuriy metu dirbty
daug raumeny grupiy.

Daryti daugiau dinaminiy - kintamy pratimuy.

Tinkamai derinti darbg su poilsiu.

Nuolat atnaujinti fizinius pratimus.

Nedaryti dideliu pertrauky tarp pratimy.

Pasirink mitybga, atitinkancia judéjimo kiekj.

Pirmuma teikite aerobinés krypties darbui.




