
?OK IR NESUSTOK

BALANDIS  - GEGU??

Bi?iuliai, ar pasteb?jote? Pavasaris jau ?ia! U? lango ?vie?ia 
saul?, ?ieminiai paltai ir ?iltos striuk?s jau slepiasi spintoje, 

o ?sib?g?jantis balandis kvie?ia jud?ti. Jud?kime kartu? 
?Sveikatiada? ragina jus pasinerti ? vis? taip m?giam? ir 

laukiam? iniciatyv? ? ?okius. Pamenate, esame ?ok? gatv?s 
?okius, pramoginius ?okius, kartu suk?r?me ?sp?ding? 
vaizd? masiniuose ?okiuose ? f lashmobuose. ?? kart? 
turime  paruo?? dar vien? id?j? paket? jums su savo 

kvietimu i?bandyti nauj? ?oki? r???. Norite su?inoti, kas tai 
per ?okis? Pirmyn! 



Jau akmens am?iuje ?mon?s ?oko. 
Pie?iniai ant uol? ir p?dsakai ?rodo, kad 
buvo ?okama net 10 000 metais prie? 
Krist?. To meto gentys dar netur?jo 

didesni? bendruomeni?. Tai atsispind?jo 
ir j? ?okiuose. ?mon?s da?niausiai 

?okdavo po vien?, nesiliesdami, retkar?iais 
ratu. Moterys ?okdavo tik su moterimis, 
vyrai ?  tik su vyrais. Kai kurie pana??s 
?okiai i?liko iki ?i? dien?, pavyzd?iui, 

vu-du ?okis Haityje 

?OKIAI ?  VIENA I? SENIAUSI? ?MOGAUS KULT?RIN?S 
VEIKLOS FORM?

?okiai poromis (kai ?oka vyras ir 
moteris) atsirado tik prie? 5000 met?, 

susipynus vyr? ir moter? rateliams. 
Jie taip pat i?sirutuliojo i? toki? ?oki?, 

kai vyrai ir moterys eil?mis stov?jo 
vieni prie? kitus. Manoma, kad 
Europoje svarbiausi? vaidmen? 

?okiams poromis suvaidino piet? 
Vokietija. Dar m?s? laikais Bavarijoje 

?okamas liaudies ?okis 
?Schuhplattler? laikomas seniausiu 
poriniu ?okiu visame ?emyne. ?iais 

laikais tas ?okis prarado sen?j? 
prasm? ir dabar j? daugiausia ?oka 

vyrai. 



Lindyhopo istorija prasid?jo 3 de?. 
Niujorko Harlemo rajone, kuris tuo 
metu tapo naujai besivystan?ios 
juodaod?i? kult?ros centru. ?is 

periodas gavo ?Harlemo renesanso? 
vard?, kadangi b?tent ?iuo laikotarpiu 
Harleme spar?iai vyst?si juodaod?i? 
kult?ra ir menas. Ypa? i?populiar?jo 
d?iazo muzika bei formavosi i?tisa 

d?iazo kult?ra. 

Projekto ?Sveikatiada" komanda 
apsilank? vis labiau populiar?jan?i? 

svingo ?oki? mokykloje lindyhop.lt ?ia 
susipa?inome su vienu i? svingo ?oki? 
- l indyhopu. ?iame id?j? pakete apie 

?? smag? ir energing? ?ok? ne tik 
su?inosite, bet ir i?moksite keleto 

pagrindini? jo judesi?. 

Taigi kvie?iame pabandyti ?sijausti  ? XX a. 3 
de?imtme?io nuotaik? ir su mokytojais Egle ir Roku 

i?bandyti l indyhopo ?ingsnelius! 

KAIP ATRODO ?IS ?OKIS?

SPAUSTI ?IA: 

https:/ /www.youtube.com/watch?v=2tCOf9jmscs



?okis ?lindyhop? savo pavadinim? gavo po to, kai 
1927 m. Charlesas Lindberghas pirm? kart? 

pasaulio istorijoje savo vienvie?iu l?ktuvu ?Spirit 
of St. Louis? perskrido Atlanto vandenyn?. Viso 
pasaulio laikra??ius nu?viet? antra?t?s: ?Lindis 

per?oko vandenyn?!? (ang. ?Lindy hops the 
Atlantic!?). Po kiek laiko viename Niujorko klub? 

vykusiame ?oki? maratone dalyvavo vienas i? 
?lindyhopo? pradinink? pravarde Shorty George. 
Nor?damas i?populiarinti ?ok?, ?is pasinaudojo 

lak?no ?ygdarbio populiarumu, ir reporteri? 
paklaustas, k? jis ?ia ?oka, Shorty George at?ov? - 

?Lindy hop?! 

DAR APIE LINDYHOP? ...

Susipa?inus su lindyhopo atsiradimo aplinkyb?mis 
bei pama?ius, kaip jis yra ?okamas, kvie?iame 

i?bandyti kelet? pagrindini? ?io ?okio ?ingsneli?. 

Lindyhopo pamok? su ?auniais lindyhop.lt mokytojais 
rasite ?ia:

https:/ /www.youtube.com/watch?v=pInfvcGs0SI



Manoma, kad pirmosios ankstyvojo ?okio formos atsirado 
Indijoje.

?okis padeda reik?mingai pagerinti periferin? reg?jim?. 

Senov?s Graikijoje mok?jimas ?okti buvo aristokrat? bruo?as.

Nustatyta, kad trij? valand? baleto ?okis f izinio aktyvumo 
prasme prilygsta dvejoms futbolo rungtyn?ms po 90 minu?i? 
ir 29 kilometr? b?gimui.

?okis - puiki priemon? susirasti nauj? draug? ;) 

?DOMYB?S APIE ?OKIUS. K? ?INOME APIE ?OKIUS?  

Grup?se, klas?se rinkite ?domiuosius faktus apie ?okius - j? kilm?, 
istroij?, poveik? ir dar daugyb? kit? ?domybi?. Pristatykite jas klas?s 
draugams, ?eimai, draugams. Ir, ?inoma, ?iomis ?domyb?mis 
pasidalinkite ir su projekto komanda el. pa?tu info@sveikatiada.lt J?s? 
surinktus faktus sud?sime ? projekto svetain?s skilt? ??DOMYB?S"

K? APIE ?OKIUS ?INOTE J?S?



?io id?j? paketo ir visas ?oki? 
dienai 2015 skirtas veiklas 

kvie?iame f iksuoti, jas apra?yti , o 
visa tai sud?ti ? gr??tamojo ry?io 

anket?. J? rasite m?s? 
internetiniame puslapyje. 

ID?J?, PATARIM? IR MIN?I? VISADA LAUKIAME:

www.sveikatiada.lt

https:/ /www.facebook.com/Sveikatiada

info@sveikatiada.lt


