TOMA KUMZIENE

14 kuksando dienuy

Programa, kuri padés Jums atsipalaiduoti,
pailséti nuo streso, sugrazins energijq ir

gyvenimo dziaugsmg.



TURINYS

1 DIENA
Pradzia. Praktikos principai ir
taisyklés.

2 DIENA

Atsipalaidavimo pratimai ir manksta:

patarimai, kvépavimas, judesys.

3 DIENA

Dandzionas - kas jis? Kuksando
kvépavimo pamoka.

4 DIENA

IZanga ] meditacijos pasaulj: penkiy
minuciy meditacija.

5 DIENA

Kaip nutildyti prota? Kvépavimo
meditacija ir kuksando mantra.

6 DIENA

Mokomeés meditacijos pozy: kokios
jos ir kaip medituoti jas keic¢iant?
7 DIENA

Energijos paskirstymo pratimai

zvaliai savijautai.

8 DIENA

Penki pratimai skirtingiems
organams pagal 5 elementy teorija.
9 DIENA

Raminame emocijas: mokomeées
mintimis surinkti energija. Patarimai
kasdienai.

10 DIENA

Ka daryti, jei skauda galva? Pataria
kuksando.

11 DIENA

Iveikiame nemigg: savistabos
meditacija.

12 DIENA

Kuksando mitybos principai.

13 DIENA

Kaip Zvaliai ir energingai pradeti
dieng?

14 DIENA

Kuksando pratybos ir patarimai

ateicial.
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Jin Mok

/Ruksando meistras/

Zmonés gyvena atitole nuo Gamtos, paskende geidulyje, neigiamy
emocijy aistrose, apsupti agonijos iliuzijy ir kategoriskumo.
Kuksando praktika uzsiimantis Zzmogus prisipildo teigiamuy jausmuy,
stipréja fiziné ir emociné sveikata, tad Zzmogus savaime pasiekia

harmonijq.
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14 KUKSANDO DIENU

[zanginis zodis
Sveiki,
sveikinu Jus, nusprendusius pradéti 14 dieny kuksando programa.
Meistras Jin Mok sako, kad kuksando praktika yra laikas sau - pats
brangiausias laikas. Pasistenkite mégautis kRiekviena praktikai
skirta minute.
Siame lekianéiame pasaulyje mes turime i$mokti atsipalaiduoti,
susitelkti | savo vidu. Pradékite nuo 15-20 minuciy kasdien ir
netrukus pajusite pokyéius. Zinoma, visi esame skirtingi - vieni
rezultaty pasiekia iSsyk, kiti uztrunka ilgiau, bet nuosekliai dirbant
pokyciai jvyksta visada.
Sioje programoje rasite dviejy savaiciy plang, kaip i¥mokti
kuksando praktikos, suzinosite pagrindinius kuksando patarimus
gerai sveikatai, giliam miegui ir energijai.
Linkiu geros praktikos ir malonaus susitikimo su Ryty iSmintimi!

Toma
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14 KUKSANDO DIENU

Apie programa

Keturiolikos kuksando dieny programa sudaré Toma Kumziené -
kuksando meistre, ergoterapeuté, tradicinés koréjieciy medicinos
sasang specialisté.

Programg kurti padéjo kuksando meistras Jin Mok is P.Koréjos,
meistras Algirdas Kumza, kuksando specialisté, psichologé Eglée
AuksSkalniené.

Vaizdo jrasus perziuréti galésite 100 dieny pasibaigus programai.
Visa Si laikg galite rasyti el. pastu Toma@kuksando.lt ir gauti

atsakymus } su programa susijusius klausimus.
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14 KUKSANDO DIENU
Kaip perziureti vaizdo
irasus?

Vaizdo jrasus galite perziuréti spausdami aktyvias nuorodas
kiekvienos dienos programos aprasyme. Visus vaizdo irasus
atsidaryti galite ir Kuksando svetainéje:
1. Prisijunkite prie savo paskyros svetainéje www.kuksando.lt
2.Ekrano virsuje, desinéje yra mygtukas ,Mano kuksando",
Paspauskite jj ir pasirinke opcijg ,Mano vaizdo jrasai".
3.Ekrane matysite visus Keturiolikos kuksando dieny programos
vaizdo jrasus.
Visus vaizdo jrasus galésite perziuréti net 100 dieny po issukio

pabaigos.
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14 KUKSANDO DIENU

Svarbu

1. Programos metu bus atliekami fiziniai pratimai. Pratimus atlikite tiek, kiek
leidzia Jusy fiziné bei sveikatos buklé ir galimybés.

2. Specialisto rodomas pratimas ar siulymas ji atlikti néra privalomas ir jokiu
budu néra pareiga Jums atlikti pratima taip, kaip rodo specialistas.

3. Darydami pratimus pirmiausia turite klausytis saves, neskubéti, galite
praleisti Jums sudétingus pratimus.

4. Pajute nemalony, nejprastq pojutj ar skausma turite pratimo nebetesti ir
nedelsiant sustoti.

3. Programa yra edukacinio pobudzio - tai néra gydymo budas ar vaistas.

6. Jei turite letiniy ligy ar kity sveikatos ypatumu, visada rekomenduojame

pries pradedant daryti pratimus pasikonsultuoti su savo gydytoju.

©Nacionalinis kuksando centras
Grieztai draudziama be MB ,Nacionalinis kuksando centras” rastisko sutikimo
platinti, skelbti, kopijuoti ar kitaip publikuoti Sig informacijq kitose interneto

svetainése, zZiniasklaidos priemonése ir kitokiais budais bei tikslais.
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Chung San

/meistras, pristates kuksando pasauliui/

Jeigu mokinys nuoSirdziai stengiasi ir wuoliai dirba, tomis

akimirkomis, kat praktika nesiseka, mokinj kilsteli pats dangus.
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1 DIENA

Pazintis su kuksando

Siandien, pirmajq isSukio dieng, kvieciu susitikti online, ,Zoom"
programeéléje.

Susipazinsime, aptarsime keturiolikos kuksando dieny programa, atsakysiu i
Jusy klausimus.

Kada?

Susitikimas vyks pirmadienj, lapkricio 6 d. 19.00.

Kaip prisijungti?

Prisijungimo nuoroda Jus pasieks el..pastu online susitikimo dieng. Jei
negavote, parasykite mums el. pastu info@kuksando.lt arba paskambinkite

telefonu +370 670 82111.

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

e Pazintis su kuksando

e Kuksando praktikos principai

o Praktikos taisyklés
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https://kuksando.lt/ap_irasas/1-diena-pazintis-su-kuksando-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/1-diena-pazintis-su-kuksando/
https://kuksando.lt/ap_irasas/1-diena-kuksando-praktikos-principai/
https://kuksando.lt/ap_irasas/1-diena-kuksando-praktikos-taisykles/

2 DIENA
Atsipalaidavimo
pratimai ir mankSta

Siandien mokysimés kuksando atsipalaidavimo pratimy. Jie skirti
atpalaiduoti kung, isjudinti kiekvieng sgnari, nuraminti
besisukancias mintis. Sie pratimai mus ypac gerai paruosia
kvépavimo meditacijai, be to, puikiai tinka ir ryto mankstai. Si
pamoka ilgesné, nes aptariame visas detales, taciau iSmoke

pratimus uztruksite vos 15 minuciy.

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

e Patarimai pries pradedant atsipalaidavimo pratimus

e Kaip Rvépuoti atsipalaidavimo pratimy metu?

e Atsipalaidavimo pratimai: mokomasis video.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/2-diena-patarimai-pries-pradedant-kuksando-atsipalaidavimo-pratimus/
https://kuksando.lt/ap_irasas/2-diena-kaip-kvepuoti-atsipalaidavimo-pratimu-metu/
https://kuksando.lt/ap_irasas/2-diena-kaip-kvepuoti-atsipalaidavimo-pratimu-metu/
https://kuksando.lt/ap_irasas/2-diena-kuksando-atsipalaidavimo-pratimai/
https://kuksando.lt/ap_irasas/2-diena-kuksando-atsipalaidavimo-pratimai/

3 DIENA

Dandzionas

Pirmasis zodzio ,,dandzionas" skiemuo ,dan" reiskia ,liepsnojantis
taskas". O kiniska ,dan" sudaro du rasmenys, reiSkiantys dieng ir
meénesj, saule ir ménulj. Kadangi ,diena" ir ,ménuo" simbolizuoja in
ir jang, galime teigti, kad démuo ,dan" reiskia in ir jang sqjunga.
Rasmuo ,dzion" daznai reiskia ,laukas", taciau siuo atveju reiskia
yoleta". Taigi danzionas yra ,vieta, kurioje kaupiasi dan liepsna"
arba ,vieta, kurioje kaupiasi in ir jang energijos".

(...)Ten susikaupusi energija energija gyvybinémis galiomis
aprupina pilvo ir Rrutinés lgstoje esancius vidaus organus.

IStrauka is meistro Jin Mok knygos ,Kuksando"

REKOMENDUOJU PERZIURETI S] VAIZDO JRASA:

e Kaip surasti dandziong ir iSmokti kvépuoti pilvo apacia
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https://kuksando.lt/ap_irasas/3-diena-dandzionas-kas-jis-ir-kaip-ji-surasti-mokomes-kvepuoti-pilvo-apacia/

4 DIENA
Penkiy minuciuy
kvepavimo meditacija

Po atsipalaidavimo pratimu, pries pradédami dandziono
meditacijg, turime susikaupti, todél svarbu nuraminti $irdj. Siam
tikslui tatkome jsisgmoninimo, arba savistabos, metodg.

IStrauka is meistro Jin Mok knygos ,Kuksando"

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

e JZanga j meditacijg. Kq daryti, jei néra laiko ilgai meditacijai?

e Penkiy minuciy meditacija. Svieselés kelioné
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https://kuksando.lt/ap_irasas/4-diena-izanga-i-meditacija-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/4-diena-izanga-i-meditacija/
https://kuksando.lt/ap_irasas/4-diena-izanga-i-meditacija-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/4-diena-izanga-i-meditacija/
https://kuksando.lt/ap_irasas/4-diena-5-minuciu-meditacija-svieseles-kelione/

5 DIENA
Kaip nutildyti prota?
Kvépavimo meditacija

Pilvu kvépuoja kudikiai. Deja, ilgainiui dél patiriamos jtampos
kvépavimas kyla vis auksciau, kol zmogus ima kvépuoti krutine. Jei
pavyksta vél ji nuleisti, sumazéja stresas, be to, judant diafragmai,
juda ir vidaus organai, jie yra masazuojami. Tai butina, kad jie
normaliai funkcionuoty.

Kvépuojant pilvu gaminama daugiau serotonino - daugiausia Sio
laimés hormono iSsiskiria plonajame zarnyne. Ilgainiui atsigauna
organizmo savireguliacinés funkcijos, traukiasi skausmai ir

negalavimai.

Pratyby metu po atsipalaidavimo pratimuy seka svieselés kelioné, o
tarp jos ir mantros iprastai skamba koréjietiski meistro Chung San

zodZiai apie kuksando praktikg. Si dalis skirta dar labiau susitelkti
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https://kuksando.lt/ap_irasas/kuksando-pratybos-14-kuksando-dienu-11-06/

5 DIENA
Kvépavimas meditacijos
metu. Kuksando mantra.

Siandien pradésime mokytis, kaip kvépuoti kuksando meditacijos
metu bei iSgirsite legendinio kuksando meistro Chung San jgiedotq

mantra, kuri padés neprarasti kvépavimo ritmo.

trumpa pauzé

trumpa pauzé trumpa pauzé

v

Kuksando mantra ir kvépavimas (jkvépimai ir iSkvépimai)

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

o Kvépavimas meditacijos metu. Kuksando mantra

e Nuoroda i Ruksando mantros jrasq
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https://kuksando.lt/ap_irasas/5-diena-kvepavimas-meditacijos-metu-kuksando-mantra/
https://www.youtube.com/watch?v=DC9nHb_fQFc

6 DIENA
Kaip medituoti keicCiant
pozas ir kam to reikia?

Pradedantieji Ruksando kvépavimo meditacijos metu pakeicia 25
pozas. Véliau, atlikus 100 pratyby, mokomasi naujy 25 pozy. IS viso
yra 433 meditacijos pozos.

Siandien suZinosite, kam pozos yra reikalingos, kodél ir kada jas
reikia keisti. Mokysimés paciy pozuy, aiskinsimes, kaip jas derinti

prie Ruksando mantros skambesio.

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

e Kaip medituoti keiciant pozas.

e Kuksando meditacijos pozos: mokomasis video.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/6-diena-kaip-medituoti-keiciant-pozas/
https://kuksando.lt/ap_irasas/6-diena-pirmosios-25-kuksando-meditacijos-pozos-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/6-diena-pirmosios-25-kuksando-meditacijos-pozos/
https://kuksando.lt/ap_irasas/6-diena-pirmosios-25-kuksando-meditacijos-pozos-2/

6 DIENA

Mokomés meditacijos
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Pirmosios 25 kuksando meditacijos pozos.

Dziungi Danbob lygis.
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7 DIENA
Energijos paskirstymo
pratimai zvaliai savijautai

Po sékmingos meditacijos jauciama pilvo apacioje susikaupusi
energija. Dél aktyvios energijos apytakos kunas atrodo lengvas (...)
pakinta ir nuotaika. Taciau privalu atlikti baigiamuosius pratimus,
jei norime savyje iSsaugoti $ig buseng, visiskai pajusti susikaupusiq
energija (...)

Pratimai uzkerta kelig skausmams, atsirandantiems dél energijos
stagnacijos.

IStrauka is meistro Jin Mok knygos ,Kuksando"

REKOMENDUOJU PERZIURETI S] VAIZDO JRASA:

e Energijos paskirstymo pratimai

1715 28


https://kuksando.lt/ap_irasas/7-diena-energijos-paskirstymo-pratimai/
https://kuksando.lt/ap_irasas/7-diena-energijos-paskirstymo-pratimai/
https://kuksando.lt/ap_irasas/7-diena-energijos-paskirstymo-pratimai/

8 DIENA
Penki pratimai
skirtingiems organams

Po energijos paskirstymo pratimy darome penkis pratimus skirtingoms
organy grupéms - kiekvienas judesys stiprina vis kitg vidaus organg. Sie
pratimat atitinka penkiy elementy principus. Kai kur jie vadinami

penkiais pratimais dandzionui.

Vandens elementas: pratimas inkstams ir slapimo puslei.
Ugnies elementas: pratimas Sirdziai ir plonajai Zarnai.
Medzio elementas: pratimas kepenims ir tulzies puslei.
Metalo elementas: pratimas plauciams ir storajai Zarnai.

Zemes elementas: pratimas bluzniai ir skrandziui.

REKOMENDUOJU PERZIURETI S] VAIZDO JRASA:

e Penki pratimai skirtingiems organams.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/8-diena-penki-pratimai-skirtingiems-organams-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/8-diena-penki-pratimai-skirtingiems-organams/

9 DIENA
Raminame emocijas:
kaip surinkti energija?

Kiekvieny pratyby pabaigoje mintimis surenkame energijq atgal |
dandziong. Tai labai trumpa, bet ypac svarbi kuksando praktikos
dalis.

Beje, iSmoke susirinkti energijaq, sig praktikq galésite taikyti ir

kasdieniame gyvenime.

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

e Kodél reikia mokéti mintimis surinkti energijq?

e Kaip mintimis surinkti energijq? Praktiné pamokRa.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/9-diena-kodel-reikia-moketi-mintimis-surinkti-energija-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/9-diena-kodel-reikia-moketi-mintimis-surinkti-energija/
https://kuksando.lt/ap_irasas/9-diena-kodel-reikia-moketi-mintimis-surinkti-energija-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/9-diena-kaip-mintimis-susirinkti-energija/

10 DIENA
Kag daryti, jei skauda
galvag?

Jei Koréjoje Rytu medicinos gydytojui pasiskystumete galvos
skausmu, jie pirmiausia patikrintuy Jusu kvépavimg, tada
rekomenduoty perziuréti mitybg — sveikatos problemos daznai
prasideda nuo skrandzio. Véliau gydytojas uzduoty daug klausimy
apie Jusu miego iprocius, gyvenimo budg.

Sios dienos vaizdo jrase aptarsiu dazniausiai pasitaikanéias galvos

skausmo priezastis bei parekomenduosiu keletq akupresuros tasky.

REKOMENDUOJU PERZIURETI S] VAIZDO JRASA:

e Skaudg galvg? Suzinokite, kg pataria kuksando.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/10-diena-ka-daryti-jei-skauda-galva-kuksando-patarimai-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/10-diena-ka-daryti-jei-skauda-galva-kuksando-patarimai/
https://kuksando.lt/ap_irasas/10-diena-ka-daryti-jei-skauda-galva-kuksando-patarimai-2/

11 DIENA
Savistabos meditacija.
Nemiga.

Musy galvoje nuolat susikaupia daug minciy. Jos toliau zuja galvoje
neleisdamos atsipalaiduoti ir miegoti. Todél labai svarbu iSmokti
nuraminti protq. Siandien sitlau iShandyti savistabos meditacijg,
kuri Jums padés:

e nusiraminti, greitai atsigauti po sunkios dienos ar nemalonaus

jvykio;
e greitai ir giliai uzmigti;
 susitelkti kvépavimo meditacijai, kai ypac svarbu visisSkai

nurimti.

REKOMENDUOJU PERZIURETI S] VAIZDO JRASA:

e Kuksando savistabos meditacija. Nemiga.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/11-diena-savistabos-meditacija-nemiga-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/11-diena-savistabos-meditacija-nemiga/
https://kuksando.lt/ap_irasas/11-diena-savistabos-meditacija-nemiga-2/

12 DIENA
Kuksando mitybos
principai

Ka kuksando, tukstantmeté koréjietiska praktika, sako apie mitybag?
Koréjie¢iams maistas yra vaistas. Zinoma, jiems svarbu, kad
maistas buty skanus ir graziai atrodytu, bet dar svarbiau, Rokig
naudg jis gaus suvalges vieng ar Ritq patiekalg. Pavyzdziui, jei
zmogus labai pavarges, jis turi pasirupinti kepenimis. Tokiu atveju
koréjietis butinai pasirinks patiekalg, kuris valo ir stiprina kepenis.
Legendinis kuksando meistras Jin Mok sako, kad svarbiausias
mitybos reikalavimas yra iSmokti kalbétis su savimi, klausytis savo
kuno. Mano draugati koréjieciai stebisi, kada visiems siuloma iSgerti
vienodq kiekj vandens, o | mitybos plang itraukti ar isbraukti tuos
pacius maisto produktus. Kiekvienas esame skirtingi, todél ir

maisto mums reikia Ritokio.
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12 DIENA

Kuksando mitybos
principai

Pagrindiniai kuksando mitybos principai:
1. Maistas turi buti Sviezias; geriausia — kuo maziau apdorotas.
2.Virtas geriau nei keptas.
3.Maistas turéty buti iS regiono, Ruriame gyvenate: Riekvienoje
salyje galime rasti savo zensenj. Lietuvoje meistras Jin Mok
ypac vertina piene, krieny Saknj, Sirdine aralijqg.
4.Pries perkant maisto produktus reikty atsizvelgti | mety laikg.
5.Kuksando meistrai nepataria badauti. Sakoma, kad per vieng
badavimo dieng prarastai energijai atkurti reikia trijy dieny.
Trys produktai, kuriu geriau atsisakyti:
1.Labai balti ryziai.
2.Baltas rafinuotas cukrus.

3.Balti miltai.
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12 DIENA
Kuksando mitybos
principai

Labiausiai skrandziui kenkia:

e Saltas;

e astrus;

e saldus;

* surus maistas.
Zinoma, kartais norisi astresnio skonio ar kazko saldaus, tuomet
pasirinkite kiek jmanoma sveikesne alternatyvq. Viskq vartoti
reikia su saiku.
Svarbiausia - reikia buti ¢ia ir dabar. Kuksando praktikuojantis
zmogus valgydamas neziureés televizoriaus, nedirbs ir neplepés. Jis
valgys.
Kuksando nieko nedraudzia. Uzsiimant kuksando praktika
iSmokstame intuityviai atsirinkti, koks maistas mums reikalingas,

0 koks ne.
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13 DIENA
Kaip zvaliai ir
energingai pradeéti
dieng?

Siandien papasakosiu, kaip kuksando siiilo pradéti dieng, kad
butume zvalus ir energingi.

Ypatingai svarbu i pradziy sukaupti energijg, o po to — paskirstyti
ja po visg kung. Turbut sunku patikéti, bet tam tereikia skirti vos
desimt minuciy.

Visa pamoka - vaizdo siuzete.

REKOMENDUOJU PERZIURETI S] VAIZDO JRASA:

e Kaip Zvaliai ir energingai pradéti dieng?
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https://kuksando.lt/ap_irasas/13-diena-kaip-zvaliai-ir-energingai-pradeti-diena/
https://kuksando.lt/ap_irasas/13-diena-kaip-zvaliai-ir-energingai-pradeti-diena-3/
https://kuksando.lt/ap_irasas/13-diena-kaip-zvaliai-ir-energingai-pradeti-diena/

14 DIENA

Kuksando pratybos

Siandien - paskutiné programos diena. Jei pavyko kasdien skirti laiko, jau
galite daryti pilnas kuksando pratybas. Tiems, kas kuksando kelione pradéjote
nuo paciy pradziy, rekomenduoju pradéti nuo pratyby pradedantiesiems - jos
yra daromos létesniu tempu, su visais paaiskinimais.

Jei Sios pratybos Jums jau per létos ir detales prisimenate, kvieCiu jsijungti
pilny pratyby jrasq.

Pratybos trunka ilgiau nei penkiolika minuciy. Gali buti, kad siandien laiko
neturésite — tuomet susiplanuokite laikq kitq dieng - pratybas atlikti galite bet
kuriuo dienos metu.

Jei Siandien praktika uzsiimti neturite laiko, pakvépuokite vos prabude ryte,
dieng prisiminkite ir uzsimerke skirkite laiko trumpai relaksacijai - Svieselés

kelionei. Pries miegq atlikite savistabos meditacijqg.

REKOMENDUOJU PERZIURETI SIUOS VAIZDO JRASUS:

e Pratybos pradedantiesiems.

e Kuksando pratybos.
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https://kuksando.lt/ap_irasas/pratybos-pradedantiesiems-letesniu-tempu-ir-su-paaiskinimais-2/
https://kuksando.lt/ap_irasas/pratybos-pradedantiesiems-letesniu-tempu-ir-su-paaiskinimais-14-kuksando-dienu-11-06/
https://kuksando.lt/ap_irasas/pratybos-pradedantiesiems-letesniu-tempu-ir-su-paaiskinimais/
https://kuksando.lt/ap_irasas/kuksando-pratybos-14-kuksando-dienu-11-06/
https://kuksando.lt/ap_irasas/kuksando-pratybos/

14 DIENA

Patarimai ateiciai.

Pajute pirmuosius pokycius greiciausiai norésite testi kuksando
praktikg. Tam Jus turite visus jrankius - pilng pratybuy jrasaq,
patarimus, mokomajq medziagq, prie kurios prisijungti galite net
100 dieny.
Jei norite toliau tobulinti savo Zinias ir jgudzius, kvieciu:

e Nuo spalio prisijungti prie gyvy pratyby (jei gyvenate Vilniuje).

e Tapti Kuksando akademijos nariu ir gauti prieiga prie daugiau

nei 100 pamoky, seminary, pratyby ir patarimy jrasu.
e Jei norétumeéte tapti kuksando specialistu ir padeéti kitiems ,

prisijunkite prie kuksando specialisto mokymy.

e Nuolatos rengiame seminarus, retreatus ir pratybas — uzsukite |

musy sveitaing Kuksando.lt ir prisijunkite prie musu renginiy!
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https://kuksando.lt/naryste/
https://kuksando.lt/naryste/
https://sveikatosiq.my.canva.site/kuksando-mokymai
https://kuksando.lt/

Turite kRlausimuy, komentaruy
ar norite pasidalinti {spudziais?
Jusy laisky lauksiu el. pastu

Toma@kuksando.lt



