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PRATARME

Mintis, kad zmogui reikia judéti, néra nauja, nes biologin¢ zmogaus prigimtis rei-
kalauja tam tikro fizinio aktyvumo. Deja, Siandien dél informaciniy technologijy diegi-
mo, ekonominio ir socialinio lygio kilimo spartéjant gyvenimo tempui, daugéjant stresuy,
esant dideliam protiniam kraiviui, fizinis aktyvumas mazéja, dél to kyla grésmé Zmoniy
sveikatai. Be to, nemaza dalis Lietuvos gyventojuy, tarp juy ir jaunimo, net nezino, koks
fizinis aktyvumas ir kriivis rekomenduojamas. Dauguma neturi léSy lankyti modernius
klubus, o paprasty budy, kaip stiprinti sveikata, dar nezino. Nors vis labiau suprantame,
kad judeti — sveika, taciau pakankamai judanciy vis mazéja. Ypatinga riipesti kelia mazas
mergaiciy ir motery fizinis aktyvumas, tai gali turéti jtakos ne tik fizinei, bet ir psichinei
ju sveikatai — juk sveikata yra visapusiska fiziné, psichiné ir socialiné gerove, ne vien ligy
nebuvimas. Gera fiziné savijauta priklauso nuo to, kaip veikia Sirdis, inkstai ir kiti organai,
koks fizinis pajégumas, gyvenimo kokybé, ar nekankina ligos, néra traumy ir pan. Gera
socialiné savijauta padeda bendrauti su aplinkiniais, dirbti komandoje, padeda uzmegzti
naujas pazintis, jsigyti naujy draugy, gerina miisy ivaizdi ir padeda jgyvendinti asmeninius
siekius. Gera psichiné savijauta skatina darny vystymasi, padeda jveikti stresa ir jtampa,
Zadina gyvenimo dziaugsma, didina savigarba ir pasitikéjima savimi. Psichiné sveikata pri-
klauso nuo mastymo ir geb&jimo jveikti problemas. Taigi, kad pajégtume atlaikyti didziulj
gyvenimo diktuojamg tempa ir gebétume kuo ilgiau biiti darbingi, besidziaugiantys gyve-
nimu, turime nuolat riipintis savo fizine ir dvasine darna.

Kad ir kokios protingos mes, merginos ir moterys, biitume, bet tikrai biity netiesa,
jei sakytume — to mums pakanka. Mes visos, be to, dar norime biiti ir grazios. Gali mums
tikstancius karty kartoti, jog svarbiausia yra turéti grazia siela, o ne kiina, bet vis tiek
negalime ignoruoti kiino grozio. Be abejo, jei grazus kiinas tampa vieninteliu gyvenimo
tikslu ir pagrindiniu Zmogaus vertingumo matu — tai jau nenormalu. Bet jei misy kiinas
nekelia problemuy, o kiti dar pagiria, jog graziai atrodome ir esame grakscios, stiprios — tai
stiprina miisy pasitikéjima savimi, suteikia mums daugiau jégu atlikti net ir sunkiausias
uzduotis.

Ar pastebejote, kad kai kurios moterys, net ir sulaukusios brandaus amZiaus, yra Za-
vios, gyvybingos, ju grazi laikysena ir grakstis judesiai traukia akij, o kitos jy amziaus mo-
terys atrodo pavargusios, suglebusios? Zinoma, kad tokiam skirtumui atsirasti gali biiti
ne viena priezastis, bet dazniausiai tai yra netinkamo gyvenimo biido pasekmé. Ar jus,
merginos, manote, kad visad bisite tokios jaunos, grazios ir Zavios kaip Siandien, ar ban-
déte jsivaizduoti, kaip atrodysite, sulaukusios vyresnio amziaus? Tikriausiai apie tai dar
nesusimastéte, nes jums dabar aktualu graziai atrodyti. Be abejo, reikia noréti ir siekti
visad biiti sveikai ir graziai, bet kad ilgai iSliktum jauna ir grazi kiinu ir siela, neuztenka tik
to noréti, tam biitinos kasdienés ir ilgalaikés pastangos. Ypac dabartiniame XXI amziuje,
kai Siuolaikinés technologijos, postmodernaus pasaulio diktuojamos salygos leidzia, bi-



nant minimaliai fiziSkai aktyviam, biiti labai aktyviam socialiniu, komunikaciniu poziiiriu.
Taciau modernéjantis pasaulis kartu kelia didziule grésme zmoniy sveikatai, ir sveikatos
blogéjimo tendencijos pastebimos visame pasaulyje. Tai vercia ieskoti priemoniy ir biidy,
kaip zmogy, zZinantj judéjimo, sveikos gyvensenos nauda, priversti, paskatinti tinkamai
elgtis su savo kiinu, nes jo optimalus funkcionavimas uZtikrina visavertj ilga ir kiirybinga
gyvenima. Juk ir jis, ir mes Zinome, kad, norint ilgai mégautis gera figiira, puikia sveika-
ta, reikia pakankamai judéti, tinkamai mankstintis, daugiau laiko praleisti gryname ore,
atsisakyti zalingy jprociy, bet kodel mes to nedarome arba darome nepakankamai? Kas
verc¢ia mus nepaklusti visiems Zinomoms tiesoms? O gal galétume pasSalinti Sias klititis?
Apie tai, nuo ko reikéty pradéti kovojant su savimi, kokias priemones pasitelkti kuriant
save — fiziSkai sveika, patrauklia, mylinCig pasaulj ir save, ir stengsimés papasakoti Sioje
knygeléje. Tai nebus iSsamus vadovas, bet gali biiti pataréjas saves kiirimo vyksme ,,noriu
— galiu — tampu®.

Leidinys nepretenduoja atsakyti j visus gyvenimo klausimus, bet jame stengsimés pra-
plésti ar pagilinti jiisy Zinias apie sveikatinimo priemones ir budus, padéti susivokti, ar
tikrai tik liesas kiinas grazus, ar verta dél grozio aukoti sveikata, ka reikéty zinoti manks-
tinantis savarankiskai, kaip pasiekti, kad aktyvus judéjimas tapty kasdienio gyvenimo po-
reikiu. Dabar jvairiis Zurnalai ir leidiniai spausdina atskirus pratimy kompleksus, daznai
zadédami gana greitus rezultatus. Mes, apibendrindamos jvairiy leidiniy ir autoriy patirtj,
remdamosi ilgalaike pedagoginio darbo patirtimi, pasistengsime jums perteikti svarbiau-
sia informacija, bet nepazadame labai greito rezultato — taip biina tik reklamose. Mes tik
pazadame, kad ilgalaikés jiisy pastangos tikrai baigsis pergale: gera savijauta ir nuotaika,
pasitenkinimas savimi, gebéjimas zvelgti i save giliau, ne tik kaip i kiina, meilé saves to-
kios, kokia esi, tik siekiancios visad save tobulinti, mokéjimas dziaugtis supanciu pasauliu
— garantuojamas. Tik nepamirskite, kad viskas jiisy paciy rankose, o jusy nusiteikimas ir
valia gali daryti stebuklus.

Vadinasi, jei nori, daug ka gali pakeisti savo gyvenime. Kad ir padaryti ji fiziSkai akty-
vesni, judresnj. Ar tai lengva? Zinoma, kad ne. Bet pazitirékite j vaikus ir net j suaugusiuo-
sius, kurie uzmirsta laika, kai zaidzia ar uzsiima mégstama veikla. Taigi, veikla turi patikti,
kad nezvilg€iotum j laikrodj ir nelauktum pabaigos. Taip ir su mankStinimusi — tam turime
nusiteikti ir daryti i§ Sirdies, su malonumu. Tik tokia veikla, kai jau¢iamas malonumas,
gali padeti formuotis teigiamam pozitiriui i ta veikla, o pamazu pasiekti rezultatai skatina
tokios veiklos reguliaruma, kartu atsiranda ir nauji motyvai bei tikslai. Pradéti keisti savo
iprocius, padaryti savo gyvenima fiziSkai aktyvesni galima dvejopai: mazais, vos pastebi-
mais zingsneliais ir dideliais Zingsniais. Vieniems to geriau siekti kartu su bendraminciais,
kiti mieliau mankstinasi, sportuoja vieni. Kad ir kokj biida pasirinksite, vis viena jus Zings-
nis po zingsnio artésite prie savo uzsibrézto tikslo. Dar V. Sekspyras vienoje savo dramy
pastebé¢jo, jog prarandame tai, ko nenaudojame. Geriausia pradéti mankstintis jaunystéje.
Jus sveikai gyvensite ir iSlaikysite puikig fizing forma iStisus deSimtmecius, o kai biisite
vyresnes, fizinis aktyvumas padés iSvengti visokiy negalavimy. Nors ir labai uZsiemusios,
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savo dienotvarkéje suraskite laiko mankstai. Nepamirskite, kad organizmui ji tokia pat
svarbi kaip kvépavimas, valgis, miegas, o kai kada ji dar naudingesné nei sauja tableciy.

Taigi, misy devizai tebiinie:

AS noriu - a$ galiu — as tampu!

Viska darau is Sirdies!

AS turiu kiing - a$ kuriu savo kiing — a$§ myliu savo kiina!

Tik neuZmirskite, kad siekiant save fizisSkai tobulinti nepakanka vien noro save tobulinti,

dar reikia Ziniy ir saviugdos gebéjimu.

Padéka

Noretume padékoti Ingai Gerulskienei uz idéja iSleisti jaunimo fizinei saviugdai skir-
ta leidinj ir visokeriopa pagalba ji rengiant, Liudai Mikutienei uz vertingus patarimus,
ypac rengiant pratimy apraSus, Elenai Mikutytei, demonstravusiai pratimus, ir visiems
visiems, pad¢jusiems geromis mintimis ir patarimais praturtinti §j leidini.

Autorés



KA REIKETU ZINOTI?

SVEIKATOS VEIKSNIAI

AR ZINOTE, KAD SVEIKATA LABIAUSIAI PRIKLAUSO NUO PATIES ZMO-
GAUS?

Kaip nurodo mokslininkai, sveikatq ir gyvenimo trukme apie 50 proc. lemia gyvenimo
biidas ir paties Zmogaus elgesys, apie 20 proc. — gyvenamoji aplinka, apie 20 proc. — paveldi-
mumas ir tik apie 10 proc. priklauso nuo medicinos pagalbos.

Sveikatos veiksniai pagal svarba rikiuojami tokia tvarka (Poliakovas, 1996):

1) reguliarus, pakankamas miegas, 2) reguliari, saikinga ir sveika, subalansuota mityba,
3) pakankamas fizinis aktyvumas (FA), 4) neriikkymas, 5) saikingas alkoholio vartojimas
(geriau nevartojimas), 6) reguliaras pusryciai, 7) ramus gyvenimo tempas vengiant stresy.

Pagrindiniai rizikos veiksniai kiino problemoms atsirasti:

¢ netaisyklinga laikysena;
¢ judéjimo stygius;
¢ atsigavimo, atsipalaidavimo stoka.

AR ZINOTE, KAD BE JUDEJIMO, FIZINIU PRATIMU, YRA NEDAUG KITU
VEIKLOS SRICIU, KURIOS TURETU TEIGIAMA ITAKA SVEIKATAI?

Reguliarus fizinis aktyvumas:

Privercia racionaliau dirbti Sirdies ir kraujagysliy sistema.
Optimizuoja medziagy apykaitos veikla.

Pagerina savijauta ir kiino laikysena.

Padeda jveikti stresa.

Didina pasitenkinimg gyvenimu.

* & & o o

AR JUS NORETUMETE STIPRINTI SAVO SVEIKATA IR ILGAI MEGAUTIS
VISAVERCIU GYVENIMU?

Patariame:

¢ PrieS pradédami reguliariai mankstintis, turétumeéte apsilankyti pas gydytoja ir pasitikrinti
sveikata (galbiit yra nerekomenduotiny pratimuy, jei turite tam tikry sveikatos sutrikimy).

¢ Mankstinkités su draugu(-e), nes statistika rodo, kad tie, kurie mankstinasi su partne-
riu, ilgiau tesia pasirinkta programa ir pasiekia geresniy rezultaty.

¢ Svarbu zinoti, ko siekiate: aiSkaus veiksmy plano neturéjimas — tiesiausias kelias j ne-
sekme. Taciau renkantis fizinio aktyvumo forma, trukme ir intensyvuma, reikia rimtai
jvertinti savo organizmo funkcines galimybes ir kelti sau realius tikslus.
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¢ Tikekite sekme: jei visad busite tikra, kad viskas priklauso tik nuo Jusy, bitinai pa-
sieksite tiksla. Neleiskite, kad laikini sunkumai trukdyty Jums pasiekti tiksla.

¢ Apdovanokite save, kai pasieksite trumpalaikj tiksla. Pasidalykite savo pasiekimy
dziaugsmu su Seima, draugais.

¢ Uzrasykite savo pasiekimus. Galésite akivaizdziai matyti, kaip sekasi ir ar pasiekete
tikslus.

¢ Nesiokite tinkama avalyne ir patogius drabuzius. Niekas taip netrukdo sportuoti, kaip
bloga apranga ir nepatogi avalyné.

¢ Savo aktyvuma varijuokite, keiskite veiklos pobiidi. Savo programoje galite pakeisti
dienos tiksla, partnerj ar pan. Be to, turékite alternatyvy plana, jei atsirasty klitciy:
pvz., esant blogam orui, galite atlikti pratimus namie, plaukimo baseine, sporto cen-
tre ir pan.

¢ Darykite tai nuolat, reguliariai.

JAUNIMO SVEIKATOS BUKLE

AR MUSU SALIES JAUNIMO SVEIKATOS BUKLE GERA IR KOKIA JI KITO-
SE SALYSE?

Sveikatos blogéjimo tendencijas rodo ir miisy, ir kitose pasaulio Salyse mokslininky atlik-
ti tyrimai. Lietuvos mokslininky (Zaborskis ir kt., 1997) duomenimis, mazdaug kas penktas
moksleivis laiko save ,,nelabai sveiku®, o kas trecias — ,nelabai laimingu . Daugiau nei pusé
moksleiviy nurodeé turj vienokiy ar kitokiy psichosomatiniy negalavimy. DazZniausi nusiskun-
dimai: galvos skausmas, nerviné jtampa, irzlumas ir bloga nuotaika. Du trec¢daliai moksleiviy
per paskutini ménesj buvo gére kokiy nors vaisty. Mergaités (M) savo sveikatq vertino negaty-
viau negu berniukai (B), jos dazniau skundési jvairiais negalavimais, negatyviau vertino savo
iSvaizdq, maziau pasitikéjo savimi ir jautési ne tokios laimingos kaip berniukai.

Mokslininky tyrimai rodo, kad Lietuvoje vidutiniskai kas trecias 11-15 m. berniukas ir kas
antra mergaité mankstinasi ir sportuoja nepakankamai (1 k. per savaite ir reciau). Vyresniy ber-
niuky fizinis aktyvumas (FA) nekinta, o mergaiciy aiskiai mazéja. Deja, pastebétas berniuky FA
ir neigiamo elgesio rysys: aktyvesni berniukai dazniau prisipaZino vartojq alkoholinius gérimus,
buve nuo jy apsvaige, ritkq dabar. Tarp mergaiciy tokiy désningumy nepastebéta (Zaborskis,
1997). Biidingas Lietuvos moksleiviy bruozas — pasyvus laisvalaikio leidimas: apie 40 proc.
moksleiviy televizijos laidas Ziiiri 2-3 val. per dieng, o 43 proc. — 4 ir daugiau val. per diengq. Jau
paauglystéje apie 50 proc. merginy nepasiekia per savaite rekomenduojamo fizinés veiklos lygio.
Levickienés (1999) tyrimo duomenimis, mokyklose yra 26 proc. nepakankamai fiziskai akty-
viy moksleiviy (berniuky — 16 proc., mergaiciy — 38 proc.) — jie arba visai nesimankstina, arba
sportuoja tik vieng kartq per savaite. Amziaus jtaka skirtingy ly¢iy moksleiviams yra nevienoda.
Jei vaikiny FA su amziumi 5-12 klaséje statistiSkai reikSmingai nekinta, tai merginos, didéjant
amZiui, tampa vis pasyvesnes. Merginos is fiziskai aktyviy laisvalaikio veiklos formy vardija So-
kiy lankymgq (23 proc.) ir pasivaiksciojimus (34 proc.), sportuoja — 13 proc.
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Stai amerikieciy mokslininkai teigia, kad per pastaruosius 30 mety daugiau nei du kartus
iSaugo antsvorj turinc¢iy jauny Zmoniy skaicius. Pusé 12-21 mety amziaus jaunimo néra pakan-
kamai fiziskai aktyviis, reguliariai besimankstinanciyjy skaicius sumazéjo nuo 42 proc. (1991
m.) iki 25 proc. (1995 m.) (Promoting Lifelong Physical activity, 2000). W. Felts ir kt. (1996)
nustaté, kad paaugliai, manantys, jog turi per didele kiino mase, yra maZiau fiziskai aktyviis ir
daugiau laiko praleidZia prie televizoriaus negu tie, kurie mano, kad jy kiino masé normali.

2001 m. Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis, 1991 m. I sveikatingumo (sveiki vaikai)
grupei buvo priskirta 59 proc. vaiky iki 15 m., 0 1999 m. — 47 proc. (sumaZzéjo 12 proc.).

FIZINIO AKTYVUMO MOTYVACIJA

Taigi, jaunimo sveikatos tyrimy duomenys vercia susimastyti. O kuriai grupei — svei-
kuju ir aktyviuju, ar silpnuju ir pasyviuju — priklausote Jus?

Vis delto nepaisant to, kuriai grupei Siuo metu priklausote, Jiisy valia dar kai ka keisti
savo gyvenime.

Pirmiausia, prie§ nuspresdami pakeisti savo gyvenimo biida, jj suaktyvinti, turite is-
kelti sau klausima ir jvardyti (sitilytume tai susirasyti):

Kodél as noréciau daugiau judéti? Ko as tuo siekiu?

Tai ne visada biina labai aisku, bet siekiy ir nory suraSymas gali padéti pasirinkti tin-
kamiausias priemones tikslui pasiekti. Pavyzdziui, jei norite pagerinti savo savijauta, su-
stiprinti imunine sistema, tiks vienos kiino kultiiros priemoneés, jei norite formuoti figiirg
— kitos ir t. t. Be to, tada realiau galima jvertinti savo sieki, ideala, o tai irgi suteikia ener-
gijos siekiant uzsibrézto tikslo. Patariame iSsikelti realistiSkus tikslus. Tikslai turi bati pa-
kankamai sunkiis, bet pasiekiami. Kai liikesciai per dideli ir tikslai nejgyvendinami, vyksta
trintis, atsiranda nepasitenkinimas. Tai gali tapti prieZastimi nutraukti manksStinimasi.

AR ZINOTE, KOKIE MOTY VAI DAZNIAUSIAI SKATINA SPORTUOTI?

Daugumai berniuky ir mergaiciy svarbiausias motyvas — ,,smagu“ (pajausti malonuma).
Be to, pirmiausia jie nori pagerinti savo gebéjimus, biiti su draugais, biiti sveiki, taip pat dél to,
kad mégsta varzytis ir patirti sekme. Yra tyrimy, rodanciy, kad merginos pirmiausia sportuoja
todél, kad nori geriau atrodyti, o berniukai, kad smagu. Mokslininky taip pat nustatyta, kad
mergaites, kurios dalyvauja sportinéje veikloje, daug dazniau nurodo malonumgq kaip svar-
biausiq motyvq, dazniau mini fizinés ir socialinés sveikatos naudq. PabréZtina, jog merginoms
ir moterims svarbesnis nei vyrams fizinés saviugdos motyvas yra isvaizdos gerinimas.
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FIZINIS AKTYVUMAS IR ENERGIJOS SUNAUDOJIMAS

AR ZINOTE, KOKS FIZINIS AKTYVUMAS IR KOKIO POBUDZIO FIZINIS
KRUVIS REKOMENDUOJAMAS?

Fizinis aktyvumas ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas ir jo funkcijas. Zmogui
fizinis aktyvumas reikalingas taip pat kaip maistas ir oras. Nuo jo priklauso organizmo
funkciniy galiy vystymasis, taisyklinga laikysena, geras kiino sudéjimas.

Kalbant apie fizinj aktyvuma, reikéty pabrézti, kad kiekvieno Zmogaus natiiralus
judéjimo poreikis yra skirtingas. Netinkamos apimties ar intensyvumo fiziné veikla gali
ne padéti, o pakenkti Zmogaus sveikatai. Labai svarbu tinkamas (reflektyvus) supratimas
apie sveikatos jgijima ir iSlaikyma, todél vertéty susipazinti su mokslininky teikiamomis
sveikatinimo rekomendacijomis. Tik tinkamai, iSmintingai parinktas ir taikomas fizinis
kruvis gali stiprinti sveikatg, pazadinti gyvenimo dziaugsmui. Rasti tinkama kriivj — tai
iSmintingai reguliuoti raumeny jtempima ir atsipalaidavima, suvokti, kokie judesiai tin-
kami, kokie — ne. Taigi labai svarbu jausti saika. Kartais Zmonés, ypac ilgesnj laika buve
fiziSkai pasyvis, pagauti euforijos i§ pradziy persistengia, perkrauna organizma, o per-
krovos gali sukelti net negalavimus. Vegetaciné ir Sirdies bei kraujagysliy sistema (SKS)
santykiskai greitai prisitaiko, o sausgysléms, raiS¢iams ir sanariams reikia daugiau laiko
prisitaikyti prie pakitusiy reikalavimy.

Nepamirskite:
¢ kartais maziau reiskia daugiau;
¢ visados isiklausykite j savo organizma, niekada nekovokite su juo;
¢ skausmas visada yra signalas nutraukti veikla.

FIZINIS AKTYVUMAS (FA) - KAS TAI?

Zmogus atlieka jvairius judesius, kuriy suma per tam tikrq laiko vienetq vadinama fiziniu
arba judéjimo aktyvumu. FA rodo vidutinis energijos suvartojimas per parq, savaite. Jis nu-
statomas metomis (MET). Meta yra medziagy apykaitos vienetas, kuris lygus energijos kie-
kiui, kurj Zmogus iSeikvoja sqlyginés ramybés biisenoje (sédédamas, gulédamas). Daugiausia
energijos yra suvartojama, kai fizinéje veikloje dalyvauja pagrindinés didziyjy raumeny grupés
(kojy, liemens, ranky, pvz., bégant, plaukiant, irkluojant, vaZiuojant dviraciu ir pan. ).

1 lenteléje galite matyti fizinio aktyvumo turinj ir ji atitinkantj energijos suvartojimq metomis.



1 lentelé

Fizinio aktyvumo, isreiksto metomis, registravimas (pagal Blair S. ir kt., modifikavo V.Volbekiené ir kt., 1998)

Fizinis aktyvumas Metos | Fizinis aktyvumas Metos
(MET) (MET)
Miegas ir pasyvi veikla
Poilsis gulint 1,0 Valgymas 1,0
Sédeéjimas 1,0 Kalbéjimas 1,0
Patogus stovéjimas atsipalaidavus 1,0 Siuvimas rankomis 1,0
MaZas fizinis aktyvumas
Siuvimas masina 1,5 Grindy slavimas 1,5
Mezgimas masina 15 VazZiavimas 1,5
Sédimas darbas prie stalo 15 Rasymas 15
Vidutinis fizinis aktyvumas(2-5 MET)

Apsirengimas ir nusirengimas 2,0 Ejimas 4 km/val, 3,0
Ranky ir veido prausimas 2,0 Maudymasis po dusu 35
Baldy blizginimas 2,0 Lipimas laiptais Zemyn 45
Spausdinimas masinéle 2,0 Langy valymas 3,0
Bulviy skutimas 25 Lovy klojimas 3,0
Sveitimas stovint 2,5 Skalbiniy lyginimas stovint ~ |3,5
Nedideliy drabuziy skalbimas rankomis | 2,5 Grindy plovimas sluota 3,5
Teslos minkymas 25 Skalbiniy grezimas rankomis | 3,5
Suvirinimo darbai 2,5 Skalbiniy dZiaustymas 3,5
Grojimas muzikos instrumentu 2,5 Miirijimas, tinkavimas 3,5
Masinos vairavimas 2,0 Kilimy dulkinimas 4,0
Jojimas 2,5 Sunkiis montavimo darbai 4,0
Tinklinio Zaidimas 3,0 Dulkiy siurbimas siurbliu 4,0
Biliardas 3,0 Golfo Zaidimas 4,0
Stalo tenisas 45 Saudymas is lanko 45
Létas éjimas (pasivaiksciojimas) (25 m/ | 4,0 Sokiai 4,5
min.)

Gimnastika (manksta) 4,5 Beisbolas 4,5
Létas plaukimas (25 m/min.) 45 Létas vaziavimas dviraciu 4,0

(8,8-5,6 km/val.)
Didelis fizinis aktyvumas(5,5-8 MET)

Ejimas (5,6 km/val.) 55 Ejimas su ramentais 0,5
Staliaus darbai 5,5 Zoleés pjovimas masina 6,5
Ejimas (5,6-6,4 km/val.) 6,0 Jojimas ristele 6,5
Tenisas (lauko) 6,0 Liaudies Sokiai 6,5
Malky kapojimas 6,5 Smeélio, sniego valymas 7,0
Létas bégimas (8,0 km/val.) 7,5 Zemés darbai su kastuvu 7,5
Slidinéjimas 8,0 Jojimas Suoliais 8,0

11



KA REIKETU ZINOTI?

Fizinis aktyvumas Metos | Fizinis aktyvumas Metos
(MET) (MET)
Labai didelis fizinis aktyvumas(8,5-15 MET)
Fechtavimasis 9,0 Gimnastika 10,0
Krepsinis 9,0 Rankinis 10,0
Futbolas 9,0 Plaukimas (60-80 m/min.) 12,0
Bégimas (12-16 km/val.) 13,5 Vaziavimas dviraciu 9,0
(20,9 km/val.)

FA galima nustatyti ir pagal jo trukme, pvz., vidutiniska FA trukmé (valandomis, minute-
mis) per parq ar savaite. Reikéty suprasti, jog netgi nedidelé kasdiené fiziné veikla, susikaupusi
per savaites, ménesius, metus, gali biiti labai reikSminga sveikatai.

Laisvalaikio FA sudaro savo nuoZiiira pasirinkta aktyvi veikla. Pasirenkant FA laisva-
laikiu svarbu siekti darnos tarp tikslo, FA riisies ir jgyvendinimo biidy. PavyzdZiui, esant skir-
tingiems poreikiams — stiprinti sveikatq ar formuoti grazy kiing — skirsis FA tikslas, risis,
vykdymo biidas. Taigi, FA turi biiti planuojamas ir tikslingai jgyvendinamas.

Kalbant apie organizmo reakcijq i FA, reikéty pasakyti, jog organizmas reaguoja nevie-
nodai. Biologine jo reakcijq lemia energijos suvartojimo dydis, kuris priklauso nuo FA riiSies
(pvz., plaukimas, bégimas, éjimas ir kt.), intensyvumo (lengvas, sunkus, létas, greitas, vidutinis
ir pan.), trukmeés (10, 20, 30 min., 1 val. ir t. t.), daznumo (kasdien, 2 k. per savaite ir t. t.).
Kuo mazesnis FA, tuo maZesné organizmo reakcija i ji arba jos net néra. Reikeéty siekti opti-
malaus (tinkamiausio asmeniui pagal individualias jo amZiaus, fizinio parengtumo, fizinio
pajégumo ypatybes) FA. Bendriausiais bruoZais optimaly FA galima biity apibidinti taip - tai
vidutinio intensyvumo 2 val. trukmés FA kiekvienq dienq. Esant optimaliam tokio pobiidzio
kasdieniam FA, didéja organizmo prisitaikymas prie fizinio kriivio. Esant labai dideliam FA
ir nesant jam tinkamai pasiruosus, gali atsirasti neigiamy reiskiniy, tokiy kaip pervargimas,
galvos skausmai, apatija ir pan. Yra Zinoma, kad zmogaus FA, atitinkantis biologinj poreikj,
priklauso ne tik nuo amziaus, lyties, bet ir nuo gamtos ritmy (sezono, dienos ilgumo, oro tem-
peratiiros ir pan.). Rusy mokslininkas A. Sucharevas (1976) teigia, kad nustatant optimaly
FA reikia remtis funkciniu tos ar kitos labiau atsiliekancios sistemos parengtumu, o FA dydis
yra labai individualus, visada priklausantis nuo konkretaus atvejo.

Taigi, kiekvienam Zmogui optimalus FA yra skirtingas. Jis turéty biiti nustatomas atsizvel-
giant j amZiaus, sveikatos, fizinio pajégumo, fizinio aktyvumo lygio namuy ruosoje, laisvalaikiu,
mokymo ar darbo jstaigoje ypatumus. Kiekvienam suaugusiam zmogui, siekianciam stiprinti
sveikatq, Amerikos sporto medicinos kolegija (1991) siiilo kasdien mankstintis ne mazZiau
kaip 30 min. vidutiniu intensyvumu. Apskaiciuota, kad Zmonés, kurie uZsiiminés kiino kulti-
ra pagal Sias rekomendacijas, eikvos apie 200 ir daugiau kalorijy kasdien — o tai jau sékmé,
nes Sie Zmonés jausis geriau ir sveikiau negu Kiti.

Manoma, kad fizinis aktyvumas yra pats svarbiausias sveikatq stiprinantis veiksnys. Be
to, jis yra labai pigus. Deja, FA daugiausia priklauso nuo Zmogaus poZiirio, jo vertybiniy
orientacijy, todél galima sakyti, kad jvairios FA formos - tai iSmoktas socialinis elgesys.
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FIZINIS AKTYVUMAS IR SAVES VERTINIMAS

AR ZINOTE, KAD FIZINIS AKTYVUMAS GALI PADIDINTI PASITIKEJIMA
SAVIMI, UGDYTI SAVIGARBA?

FA susijes ne tik su savivertés didéjimu, bet ir kiino jvaizdzio geréjimu, nors jau paaug-
lystéje merginos, kaip rodo tyrimai, daugiau nei vaikinai pradeda nerimauti ir yra nepa-
tenkintos savo kiinu. Jos labiau susiripinusios savo fiziniu patrauklumu ir siekia liekninti
formas, o vaikinai susiriiping apimtimis, jéga ir galia. Nepasitenkinimas kiino jvaizdzZiu
susijes su maza saviverte ir depresija. Kuno ivaizdzio problemos konfliktas dazniausiai
slypi tarp suvokimo ir tikrovés.

Si problema labai aktuali. Visuomenés spaudimas ir formuojamas idealaus kiino jvaiz-
dis, kuris skiriasi nuo sveikatai rekomenduojamo, yra nepasiekiamas daugumai merginy
ir turi jtakos tokiems padariniams kaip saviverté ir valgymo sutrikimai. Sios problemos
aktualios ir sportuojancioms, ir nesportuojan¢ioms merginoms.

Mergaités, kurios labiau pasitiki savimi ir savo gebéjimais, yra linkusios aktyviau daly-
vauti fizinéje veikloje nei mergaités, kurios yra maziau pasitikincios. Mergaiciy savigarba sie-
jasi su jy fiziniu patrauklumu ir fiziniy gebéjimy suvokimu. Jy teigimu, fizinis patrauklumas
tiesiogiai susijes su jy laimingumu. Dalyvaudamos sporte merginos gali plésti savo kompeten-
cijq: jos mokosi vertinti savo kiing, mokosi kiino kontrolés, plecia komunikacinius gebéjimus,
susiranda draugy, jos savarankiskéja.

Lietuvoje mokslininky atliktais tyrimais nustatyta, kad daug merginy nepagristai mano
esancios per stambios. Merginy subjektyvus kitno masés vertinimas skiriasi nuo objektyviy ro-
dikliy. Beveik trecdalis merginy nepagristai laiko save per storomis. Taip yra galbiit todeél, kad
vis labiau miisy kultiiroje plinta lieknos moters idealo kultas. Didelé dalis normalaus kiino
svorio merginy mano, kad jos sveria per daug. Net ir akivaizdZiai maZos pasyvios masés mer-
ginos mano, kad jy svoris per didelis, ir noréty sverti dar maziau. Kaip rodo kity mokslininky
atlikti tyrimai, moterys turi susiformavusios liesos moters idealq ir gerokai pervertina vyry
pirmenybes teikimq lieknam moters kitnui. Autoriai teigia, kad negalima paaiskinti nepasi-
tenkinimo savo kiinu vien tik lyties aspektu, nes tyrimai rodo, kad vyrams tai taip pat biidinga,
nors ne taip ryskiai kaip moterims. Todél nepasitenkinimas savo kiinu gali biiti susijes su Zema
saviverte, savigarba, ypac vaikystéje. Taip pat yra nustatyta, kad skirtingy tautybiy Zmonés
skirtingai vertina savo kiing.

AR ZINOTE, KODEL GERIAU KUNO MASE REGULIUOTI PASITELKIANT
FIZINIUS PRATIMUS, NEGU LAIKANTIS DIETOS?

Dieta gali sumazinti kiino mase, bet dazniausiai kartu su ja mazéja ir raumeny mase,
fizinis aktyvumas leidZia sumazinti kiino riebaly mas¢ nemazinant ir net didinant raume-
ny mase.
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SVEIKATINIMO REKOMENDACIJOS

KAIP DAZNAI IR KOKIU INTENSYVUMU REKOMENDUOJAMA MANKSTINTIS?

DazZnai pradedanciajam manksStintis kyla jvairiy klausimy: kiek laiko turéciau biti fi-
ziSkai aktyvus, jei noriu buti sveikas? ar geriau mankstintis daZniau ir trumpiau, ar pakan-
ka reciau, bet ilgesnés trukmés pratybuy? kokia kryptimi geriau dirbti ir kokias ypatybes
lavinti? ir pan. Taigi, kokios yra sveikatinimo rekomendacijos?

Ivairiy Saliy skirtinguose leidiniuose pateikiamos metodinés rekomendacijos, kaip
stiprinti sveikata, skiriasi. Taip dazniausiai esti todél, kad vienuose jy nurodomi minima-
l@is judéjimo parametrai, o kituose jau pateikiami platesni intervalai. Vis délto esminiai
sveikatinimo principai ir metodai panasis.

Siekiant stiprinti sveikatq ir renkantis fiziskai aktyviq veiklg biitina:

¢ atsizvelgti | savo amziy, fizinj parengtuma, funkcinj pajéguma, judéjimo patirtj, svei-
katos bikle;
¢ atsizvelgiant i tai, pasirinkti tinkama fizinés veiklos rasj ir intensyvuma.

Ypac svarbu individualiai pasirinkti pratybu intensyvuma.

Stai daugelyje rekomendacijy labai aiskiai nusakomi jvadinio laikotarpio i reguliaria
fizing veikla trukmeé ir intensyvumas. Jis turi biiti ne trumpesnis kaip 6 savaités, bet, pri-
klausomai nuo asmens pajégumo, gali testis iki 10 ar net 16 savai¢iy. Parenkamo fizi-
nio pratimo intensyvuma reikia derinti su irdies ir kraujagysliy sistemos (SKS) funkcine
bikle. Menkai pasirengusiems Zmonéms pratyby intensyvumas, kai Sirdies susitraukimy
daznis (SSD) yra 40-50 proc. rekomenduojamo maksimalaus (rekomenduojamas maksi-
malus SSD apskai¢iuojamas i§ 220 atémus amziy metais), gali daryti ugdomayjj poveiki, o
gero parengtumo asmeniui turés tik palaikomajj poveikj. Kad pratimas turéty ugdomajj
poveiki, geriau pasirenge asmenys tures ji atlikti didesniu intensyvumu.

Daug teigiamy rezultaty zmogaus sveikatai duoda reguliarios vidutinio dydZio fizinio
kriivio pratybos. Kasdienis 20 min. spartus vaikS¢iojimas gali padéti per metus sumazinti
svorj 5 kg ir daugumai Zmoniy sustiprinti Sirdies bei kraujagysliy sistema, pagerinti kai
kuriuos fizinius rodiklius ir psichine biisena. Ejimas vidutiniu tempu 45-60 min. kasdien
yra viena veiksmingiausiy priemoniy siekiant iSvengti Sirdies bei kraujagysliy ligy.

Sveikatinimo tikslais rekomenduojama:

¢ mankstintis 3-5 kartus per savaite 60-90 proc. intensyvumu maksimalaus pulso rezer-
vo (apie pulso rezerva skaitykite toliau) arba 50-85 proc. maksimalaus deguonies su-
vartojimo (VO, max);

¢ mankstintis be pertrauky 15-60 min. (pratyby trukme priklauso nuo intensyvumo);

¢ lavinant bendraja iStverme mankstintis (priklausomai nuo intensyvumo, geriausia
— vidutiniu intensyvumu) 20-40 min. (galima iki vienos valandos);

¢ siekiant bendrosios iStvermés palaikomojo efekto tokios trukmeés vidutinio intensy-
vumo fizinj kravj atlikti 2 kartus, norint gauti ugdomaji efekta — 3-5 kartus per savaite;



¢ sveikatinimo tikslais to paties pobiidZio pratimy neatlikti daugiau kaip 5 kartus per savai-
te. Jei pratimy pobiudis kei¢iamas (pvz., plaukimas, acrobika ar kt.), galima mankstin-
tis ir dazniau. Sitilomas toks savaités mankstinimosi planas:
3 k./sav. + 2 k./sav. + kasdien
aerobinés pratybos jégos pratybos aktyvus darbas namy tkyje

KOKIOS YRA SVEIKATOS PROGRAMU SUDARYMO METODINES KRYP-
TYS?

Atmink, kad sveikatos stiprinimas - tai ne sporto treniruoté, kai sickiama maksimaliy
pasirinktos sporto Sakos rezultaty. Todél sveikatos stiprinimo fiziniu aktyvumu ir sporto
treniruotés principai néra tie patys. Stiprinant sveikata siiloma (A. Skurvydas, 1998):

1. Nesivaikyti maksimaliy kriiviy (varzyby), bet siekti judéjimo dziaugsmo; nesisteng-
ti jgyti labai gera fizini parengtuma;

2. Skatinti norg judéti ir pasirinkti jdomia judéjimo forma.

3. Nuosekliai didinti fizinio kriivio apimtj, o ne intensyvuma; nustatyti slenkstinius, t.
y. pradinius galimus ir sveikatg stiprinancius krtvius.

4. Atlikti kuo daugiau pratimy, kuriy metu dirba daug raumeny grupiy.

5. Labiau skatinti dinaminj raumeny darba.

6. Tinkamai derinti darba su poilsiu.

7. Nuolat atnaujinti fizinius pratimus siekiant, kad pratybos biity jdomios.

8. Nedaryti dideliy pertrauky, nes daznas darbingumo ger¢jimas ar blogéjimas gali
reikalauti i§ organizmo papildomy pastangy.

9. Parinkti mityba, atitinkancia judéjimo kiekj.

10. Akcentuoti aerobinio pobiidzio darba.

Sudarant sveikatos programa reikéty laikytis dviejy pagrindiniy principu:

1. Lavinti maZiau treniruotq kiino dalj, daugiau démesio skirti silpnesnéms raumeny grupéms.
Pvz., jeigu Zmogaus labai gerai iSvystytas kojy raumenynas, bet jis negali né karto atsispausti
nuo grindy (ranky lenkimas ir tiesimas atremtyje gulint), jis turéty atlikti daugiau pratimy,
padedanciy lavinti virSuting kiino dalj (pratimai ranky, kriitinés raumenims lavinti).

2. Lavinti tas fizines ypatybes, kurios reiksmingos sveikatai. Dominuojancioms fizinéms
ypatybéms priskiriama jéga, iStvermé ir lankstumas. Taip pat labai svarbi ypatybé yra vik-
rumas (koordinacija), ne tokia svarbi stiprinant sveikatg — greitumas. Lavinant raumenyng
reikia siekti, kad nebiity raumeny disbalanso. Nuo vaikystés daugiau dominuoja lenkiamie-
ji, 0 ne tiesiamieji judesiai, todél lavinant raumenis sitiloma kuo anksciau pradéti lavinti
1 pav. parodytas raumeny grupes. Su amziumi tokius judesius kaip rotacija ir tiesima sun-
ku atlikti, tod¢l i visy amziaus grupiy, tarp jy ir jaunimo, sveikatos stiprinimo programas
bitina jtraukti daug Sio pobtidzio gimnastikos pratimy.
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Pilvo raumenys Trapecinis raumuo
e =]

Nugaros tiesiamasis \

Rombinis raumuo

Priekiniai $launies
raumenys (vidinés

blauzdos ir i%orinés dalies) Sédmens raumenys

1 pav. Raumenys, kurie turéty biiti stiprinami pirmiausia (C.Koehnen, U. Wieder, 2000)

FIZINIO KRUVIO PARINKIMAS IR REGULIAVIMAS

Apie fizinio kravio dydj galima spresti i iSoriniy pozymiy (odos spalvos, prakaita-
vimo laipsnio, kvépavimo daznumo, savijautos), bet informatyviausias rodiklis — Sirdies
susitraukimu daznis (SSD), arba pulso daznis (PD), kriivio metu. Todél patogiausia fizio-
logini fizinio kriivio intensyvuma kontroliuoti, remiantis PD pokyciu. Norétume priminti,
kad prie§ ugdomayji fizinj kriivj turite atlikti pramanksta — iSildyti raumenyna. Pramanksta
gali trukti 5-7 min., o jos metu jisy PD turéty pasiekti 120-130 karty per minute (k./min.).
Tik tada organizmas jau biina pasirenges atlikti sunkesnj fizinj krivj.

KAIP PASIRINKTI IR REGULIUOTIS FIZIN]I KRUVI PAGAL PULSO DAZNI

(PD)?

Rekomenduojama tokia metodika:



1. Nustatyk savo ramybés PD (PD Rekomenduojama kelias dienas i eilés

rytais, tik nubudus, arba ramiai 10-15 min.

= 68 k./min. pasedejus suskaiciuoti pulso dazni per minute
ir uzsiraSyti vidutine reikSme. Pulso dazni
geriausiai matuoti uzdéjus du arba tris pirstus
ant vidinés rieSo pusés arciau nykscio ir
lengvai juos spaudziant arba ant kaklo lengvai
spaudziant miego arterija.

ramybés) °

Pvz., PD

ramybés

2. Apskaiciuok maksimaly pulso daznj, |Maksimalus rekomenduojamas pulso daznis
atitinkantj Zmogaus amziy (PD, ). apskaiciuojamas pagal formule:

PD__ = 220 minus amZius (metais)
Pvz.,PD__ = 220-30 = 190 k./min.

3. Apskaiciuok pulso rezervg (PD, ) |IS maksimalaus pulso daznio atimti ramybés
pulso daznj:
= [(220 - 30) - 68] = PD =[(220 minus amzius) minus

rezervas

Pvz.,,PD
rezervas .
190 — 68 =122 k./min. A
ramybés.
Pulso rezervas parodo pulso daznj, nuo kurio,
esant fiziniam kriiviui, prasideda treniruojamasis

poveikis.

4. Apskaiciuok realias pulso daznio Jis apskaiCiuojamas padauginus PD
ribas, kai fiziniy pratimy metu pulsas reikSme i§ pageidaujamo intensyvumo (50 proc.,
bus 50 proc., 70 proc., 85 proc. pulso 70 proc., 85 proc. ar kt.) santykinés reikSmes

rezervo, t. y. apskaiciuok pratyby (0,505 0,70; 0,85 ir kt.) ir pridedant PDmmybés.
intensyvumgq (PI). PI=PD_, . x0,70 + PDramybés

Pvz.: P150 % = 122 X 0,50 + 68 =

129 k./min.

PI70 % = 122 x 0,70 + 68 = 153,4 k./min.
PI85 % =122 X 0,85 + 68 = 171,7 k./min.

Ugdomaqji poveiki duos tie pratimai, kuriuos atliekant PD bus didesnis negu 50 proc. pulso
rezervo.

Veiksmingiausiai bendroji istvermé lavés, kai PD bus 70-85 proc. pulso rezervo.

Taigi, misy pavyzdzio duomenimis, Sirdies bei kraujagysliy sistemos ugdomoji zona
(50-85 proc.) yra tarp 129-172 k./min.

Visa formulé, pagal kuria pratybu metu galima nustatyti optimalaus PD ribas, yra:

[220 minus amzius minus PD )xpratyby+ PD__ .. ]:6 =PD per 10s

intensyvumo (krovio metu)

ramybés.

procentas
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Norint tinkamai pasirinkti fizinio kriivio intensyvuma, biitina matuoti PD prie§ pra-
tybas ir jy metu. Jeigu jus ilgai buvote fiziSkai neaktyvus, tai pirmasias 4-6 savaites ture-
tumeéte atlikti pratimus, esant PD kriivio metu 50 proc. pulso rezervo, ir tik tada padidinti
intensyvuma ir treniruotis 70-85 proc. intensyvumu. Fizinio kriivio metu matuokite pulsa
10 s ir gauta reikSme padauginkite i$ Sesiy — taip apskaiCiuosite PD per minute. Pulsas,
nutraukus darba, iSlieka toks pats kaip ir pratimo atlikimo metu dar 15 s, o tada jis greitai
mazeja. SuskaiCiave pulsg Zinosite, ar dirbate reikiamu intensyvumu. Jei pulsas per ma-
Zas, intensyvuma padidinkite, jei per didelis — atlikite ramesnius pratimus. Per pratybas
galite naudotis i anksto parengta lentele (2 lentel¢), kurioje nurodytas PD per 10 s, kai
dirbama 60-75 proc. intensyvumu, lyginant su rekomenduojamu.

2 lentelé
Pulso daznio per 10 s nustatymas fizinio krivio metu, kai dirbama 60-75 proc. intensyvumu, lyginant su
maksimaliu rekomenduojamu pulso dazniu (A. Wagner, 1994)

Rodikliai Ramybés PD

50 55 60 65 70 75 80 85 90
15 | 24-28 | 24-27 | 25-28 | 25-28 | 25-29 | 26-29 | 26-29 | 26-29 | 27-29
20 | 23-27 | 23-27 | 24-28 | 25-28 | 25-28 | 25-28 | 25-28 | 26-29 | 26-29
25 | 23-26 | 23-27 | 24-27 | 24-27 | 24-27 | 25-28 | 25-28 | 25-28 | 26-28
30 | 22-26 | 23-26 | 23-26 | 23-26 | 24-27 | 24-27 | 24-27 | 25-27 | 25-28
35 | 22-25 | 22-25 | 23-26 | 23-26 | 23-26 | 24-26 | 24-26 | 24-27 | 25-27
40 | 21-25 | 21-24 | 22-25 | 22-25 | 22-25 | 23-26 | 23-26 | 24-26 | 24-26
45 | 21-24 | 21-24 | 21-24 | 21-24 | 22-25 | 23-25 | 23-25 | 23-25 | 23-25
50 | 20-23 | 21-24 | 21-24 | 21-24 | 22-24 | 22-25| 22-25 | 23-25 | 23-25
55 | 20-23 | 20-23 | 20-23 | 21-23 | 21-24 | 21-23 | 22-23 | 22-24 | 22-24
60 | 19-22 | 20-22 | 20-22 | 20-23 | 21-24 | 21-23 | 21-23 | 22-24 | 22-24
65 | 19-21 | 19-22 | 19-22 | 20-22 | 20-22 | 20-23 | 21-23 | 21-23 | 21-23
70 | 18-21 | 19-21 | 19-21 | 19-21 | 20-22 | 20-22 | 20-22 | 21-22 | 21-22
75 | 1820 | 18-20 | 18-21 | 19-21 | 19-21 | 19-21 | 20-21 | 20-22 | 20-22
80 | 17-20 | 18-20 | 18-20 | 18-20 | 19-20 | 19-21| 19-21 | 20-21 | 20-21

AMZIUS

Apie fizinio kruvio dydj gali spresti ir i§ iSoriniy nuovargio pozymiu, pasireiSkianciy
kintancia odos spalva, prakaitavimu, kvépavimo daZnio, judesiy koordinacijos, savijautos
pokyciais.

Metodiné priemoné fizinio kriivio intensyvumui nustatyti yra ir kvépavimo daznis.
Geriausiai Sirdies bei kraujagysliy ir kvépavimo sistemoms stiprinti tinka tokio pobiidzio
fizinis kruvis, kai energijai raumenyse gamintis uztenka su ikvepiamu oru gaunamo de-
guonies (toks kriivis yra aerobinio pobtidzio). Norint, kad pratybos vykty aerobiniu re-
zimu, reikia stebéti kvépavima: pradéjus dusti prasideda anaerobinés reakcijos (pradeda
stigti deguonies raumenyse). Geriausia save kontroliuoti taip: jei gali kalbéti, vadinasi,
nevirsiji vidutinio intensyvumo ribos — o vidutinio fizinio intensyvumo fizinis kravis yra
pats tinkamiausias sveikatai stiprinti.



KA IR KAIP REIKETU DARYTI?

Siame skyriuje bus pateikiama pratimy pavyzdziy nurodant jy paskirti, rekomenduo-
jama kartojimy skaiciy, patariama, kaip modifikuoti pratimus siekiant pritaikyti pagal
savo parengtuma ir tam, kad mankStintis nebiity nuobodu. Pratimai salyginai sugrupuoti
pagal raumeny grupes, kurioms tenka didziausia apkrova pratimy atlikimo metu. Nore-
tume priminti, kad atliekant jvairius pratimus dirba ne viena raumeny grupé, bet visada
yra raumuo ar raumenys, kurie daugiau akcentuojami ar apkraunami. Taigi, Sis skirstymas
salyginis ir nereiSkia, kad, pavyzdZiui, atliekant pratima dirba tik koju raumenys ir visiSkai
izoliuoti pilvo ar nugaros raumenys.

ApraSant pratimus bus nurodytas pratimy kartojimy (k.) ir serijy (kartojimy ciklas,
pvz., 2 serijos po 15 kartojimu) skaicius.

TIKEK SEKME, NES JSIVAIZDUOJAMOJI SEKME TOKIA PAT VEIKSMINGA KAIP
IR TIKROJI, TIK ZINOK, KAD SEKMES BE DARBO NEBUNA.

KAM REIKALINGA MANKSTA?

Mankstos tikslas — stiprinti sveikata, i§judinti organizma, stiprinti raumenis, didinti
sanariy lankstuma, mokytis taisyklingai kvépuoti, taisyti laikysenos trikumus.

Mankstai galite pasirinkti jums tinkamiausia laika, o jos trukmé gali svyruoti nuo
10 min. iki 20 min. Pradékite mankS$ta nuo kvépavimo ir raZymosi pratimy, niekad nepra-
dekit jos begimu, nes sanariai tam dar neparengti.

Puiki dienos pradzia - rytiné manksta: pakvépuok, pasirazyk, iSkelk aukStyn rankas,
iSsitempk kaip styga, pasisuk i viena puse, iStempk viena Sona, paskui kita; tada iStiesk
rankas j Salis ir Siek tiek atsiloSk atgal, pasiraZzyk; pakartok létai 4-5 kartus.

Mankstos pratimy seka parenkama tokia, kad pamazu biity jtraukiami raumenys nuo
virSutinés kiino dalies link apatinés: pratimai rankoms ir peciy juostai, pratimai liemeniui
(pasilenkimai pirmyn, posiikiai liemeniu), pratimai kojy raumenims (pasilenkimai zemyn,
tipimai, jtlpstai, mostai), bendrojo poveikio pratimai, jégos pratimai, lavinantys kojy ir
ranky raumenis, Suoliai, raumeny atpalaidavimo ir kvépavimo pratimai.

Sudarant rytinés mankstos pratimy kompleksq reikéty:

daugiau démesio skirti silpnesnéms raumeny grupéms;

atlikti daugiau pratimy ranky, peciy lanko, pilvo preso, koju, nugaros raumenims;
atlikti kuo daugiau pratimy, kuriy metu dirba daug raumeny grupiu;

* & o o

stengtis, kad didZiausias fizinis kriivis tekty Sirdies bei kraujagysliy ir kvépavimo si-
stemoms.
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KA IR KAIP REIKETU DARYTI?

Nepamirskite, kad pratimo poveikis organizmui priklauso nuo pratimo pradinés pa-
deties, jo atlikimo baido, spartos, atlikimo amplitudés, kartojimy skai¢iaus. Kai kurie pra-
timai kasdienei mankstai nerekomenduojami (pvz., pratimas pilvo preso raumenims, kai
i§ padeties gulint, kojos sulenktos, rankos sunertos uz galvos, reikia pakelti liemenj ir pa-
siekti rankomis kelius), bet yra patogiis iSmatuoti, apskaiciuoti, atliekami vienodu rezimu,
todel naudojami kaip testai. Jeigu jie nebus daromi reguliariai, Zinoma, nespés suzaloti
sveikatos.

Taisyklingai atliekami pratimai neturi kelti skausmo. Skausmas — tai organizmo siun-
¢iami pavojaus signalai, kuriy privaloma paisyti.

Kad manksta nedaryty Zalos, siiilome laikytis siy rekomendacijy:
per stipriai nelenkti koju per kelio sanarij;

pritupiant nesukti keliy i vidy;

pratimo metu nesulaikyti kvépavimo;

* & o o

vengti per didelés amplitudés judesiy, dél kuriy pertempiami sanariai, raisciai ir sana-
rio kapsulé;

<>

vengti staigiy spyruokliniy judesiy atliekant tempimo pratimus;
¢ vengti judesiy, kuriy metu itin stipriai spaudziami tarpslanksteliniai diskai (pvz., stai-
ga atloSiama galva, mojama koja atgal ir pan.);
¢ taisyklingai spyruokliuoti atliekant Suoliukus; be to, avéti avalyne, judesj amortizuo-
janciais padais.

Isvengti sporto traumy padeda tempimo pratimai. Raumenis ir rai$cius jie daro elas-
tingesnius, sgnarius — lankstesnius, intensyvina kraujotaka raumenyse. Tempimo pratimus
sitiloma atlikti pramankstos pabaigoje ir baigiant pratybas. Ypac reikéty vengti staigaus
spyruokliavimo ir tempimo iki skausmo — tokie veiksmai gali traumuoti judéjimo aparata.
Tempimo pratimai veiksmingi, jei atliekami atpalaidavus raumenis.

RIZIKINGU PRATIMU PAVYZDZIAI

Mokslininkai ir gydytojai nuolat diskutuoja, ar visi fiziniai pratimai yra naudingi svei-
katai, kaip juos taisyklingai atlikti, kokiy padéciy geriau vengti. Keleta daZniausiai atlieka-
my rizikingy arba ,,svarstytiny” pratimy pavyzdziy pateikiame ir Siame leidinyje. Vietoje
ju yra sitiloma atlikti panaSius, bet saugesnius pratimus.

1.  Juosmeninés stuburo dalies tarpslankstelinius diskus Zaloja jvairiis kojy mostai at-
gal, ypaé issilenkiant per juosmenj. Sis pratimas taip pat gali Zaloti ir kakline dalj, jei
galva staigiai atlosSiama atgal.

1.1. Panasus pratimas, jeigu ji taisyklingai darysite, stiprina sedmeny ir uZpakalinés slaunies
pusés raumenis. Svarbu galvg laikyti vienoje tieséje su stuburu, o iSkelta koja turi pratesti
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Siq tiesiq linijg. Pilvg jtraukite, liemenj laikykite tiesiai. Keliamos kojos pirstus nukreipkite
i grindis. Kojq létai leiskite grindy link, bet jy nepalieskite, paskui vél létai pakelkite.
Atliekant jvairius kojos kélimo atgal pratimus saugiausia kojq ir liemenj laikyti vienoje

tieséje.

Netaisyklingai Taisyklingai

2. Séstis is gulimos padéties nelenkiant kojy. Atliekant siuos judesius didinama juosmens
lordozé (stuburo islinkimas § priekj). Padidéjus stuburo kruviui, labiau suspaudZiami
tarpslanksteliniai diskai - jie traumuojami.

2.1. Pilvo presq stiprinancius pratimus rekomenduojama daryti gulint sulenktomis kojo-
mis, juosmenj spaudziant prie grindy. Pakilkite nuo grindy tiek, kad tarp grindy ir juosmens
susidaryty apie 25-40° kampas. Paskui létai grizkite j pradine padétj ir vél is karto, be per-
traukos kartokite pratimq. Pratimo poveikj didina stabteléjimai, daromi keliantis ir (arba)
griztant | pradine padétj. Stenkités, kad tiek kylant, tiek leidZiantis nugara biity apvali, t. y.
stuburo slanksteliai nuosekliai, vienas po kito keltysi nuo grindy, o leidZiantis vélgi nuosekliai
paliesty grindis.

Netaisyklingai Taisyklingai
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KA IR KAIP REIKETU DARYTI?

3. Pasilenkimai, kai stovint ar sédint sulenkta nugara rankomis siekiami istiesty kojy pirs-
tai, ypa¢ nerekomenduojami tiems, kurie kada nors juto nugaros skausmus. Siy pra-
timy metu ypac stipriai spaudZiama priekiné tarpslanksteliniy disky pusé juosmens
srityje.

3.1. Tempdami apatine nugaros dalj, sedmenis, uzpakalinj kojy pavirsiy, lenkités tik per klubo
sqnarius, stenkités islaikyti kuo tiesesne nugarq. Jei lenkiatés stovédami, saugumo délei
Siek tiek sulenkite kelius, o kojas praZerkite.

Pratimq stenkités atlikti Svelniai, létai, o pajute jtampq — judesj sustabdykite ir fiksuokite.

Nereikia lenktis pernelyg Zemai, svarbiausia islaikyti tiesiq nugarq.

Netaisyklingai B Taisyklingai

Jeigu pasirinksite saugius pratimus, mankSta bus maloni ir veiksminga, nevargins
traumos.



BENDRO POVEIKIO MANKSTA

Pateikiamas mankstos pratimy kompleksas lavina pagrindines raumeny grupes. Jei no-
rite lavinti jums svarbias raumeny grupes, pratimy aprasus rasite tolesniuose puslapiuose.

1. Kvépavimas

Pr. p. — st. kojos zergtai, rankos j Salis,
sulenktos dilbiais aukstyn, delnais vidun.
Atsipalaidavus kelis kartus giliai ikvepti ir
iSkveépti.

2. RqZymosi pratimas

Pr. p. —p. st.

Zengti desine koja pirmyn, kairé koja atgal
ant pirsty, keliant rankas aukstyn isitempti
ir grizti | pr. p. Tas pats Zengiant kita koja
pirmyn.

Patarimas: Zzengiant pirmyn perkelti kiino
svorj ant deSinés.

Atlikti pratima 6-8 k.

3. ,,Biigno musimas*“

Pr. p. - p. st.

Isivaizduokite, kad pries save turite bligna.
Letai rankomis pradeékite tg bligng musti ir
pamazu didinkite tempa.

Patarimas: nugara tiesi, pilvas jtrauktas.
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4. GraZi laikysena.

Pr. p. - st. kojos Zergtai.

Keliant sulenktas rankas atgal, kriitiné
pirmyn, laikyti padétj 6-10 sek. ir grizti i
pr. p.

Patarimas: alkuines stumti atgal (tik ne
Zemyn), o kriiting — pirmyn.

Atlikti pratima 6-8 k.

5. , RieSuty traiskymas*“
Pr. p. — st. kojos Zergtai, rankos pirmyn,

pirstai sunerti, galva palenkta.
p Spausti delnus vienas i kita lyg norint
4 iy sutraiSkyti rieSuta. Spausti 10-20 sek.,
/“\. ¥ tada — atsipalaiduoti.

= Kartoti 4-10 k.

6. Pratimas menciy ir peciy
T, raumenims stiprinti
/ W Pr. p. - st. kojos Zergtai,
rankos aukS$tyn delnais
- R, pirmyn, pirStai iSskésti.
Lenkiant rankas, suglausti
mentes. ISlaikyti padétj
L & 2-4 sek. ir grizti | pr. p.
Kartoti 8-10 k.
Patarimas: rankas sulenkti

. 90 laipsniy kampu.




7. Nugaros ir juosmens dalies tempimas

Pr. p. - st. kojos pladiai.

Pritipti ir pasilenkti kairén, deSine ranka
aukstyn kairén, kaire ranka ant kairio kelio,
isitempti. ISlaikyti padetij iki 10-15 sek. ir
grizti i pr. p. Tas pats j kita puse.

8. Kojy kélimas
Pr.p.—-p.s.
Zygiuoti aukstai keliant kelius (iki stataus
kampo), energingai mojuojant rankomis.
Patarimas: nugara tiesi, tolygiai kvépuoti.
Zygiuoti 4-5 min.

9. Pasilenkimai

Pr. p. - st. kojos
Zergtai, rankos | Salis
delnais pirmyn.
Ikvepti ir lenkiantis
prie kaires kojos
iSkvepti, grizti | pr.
p. Tas pats prie kitos
kojos.

Pratima kartoti

6-8 k.
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KA IR KAIP REIKETU DARYTI?

10. Kojy i Salj kélimas
Pr. p. —st. kojos
Zergtai, rankos
aukstyn.

Kelti sulenkta desine
koja i Salj aukStyn,
sulenkta desine
ranka leisti j Salj
Zemyn ir grizti i pr. p.
Tas pats kita koja ir
ranka.

Pratima kartoti
12-15 k.

11. Pratimas nugaros raumenims ir
sédmeny raumenims stiprinti

Pr. p. — gulint rankos aukStyn.

Isitempti, kelti deSine kojg ir kaire ranka,
laikyti 4-6 sek. ir grjZti i pr. p.

Kartoti po 15-20 k. kiekviena koja.

12. Pratimas juosmens raumenims stiprinti
Pr. p. — gulint kairiu Sonu, deSiné koja
kryZmai padéta pries§ kaire, atremtis ant
kairio dilbio.

Kelti dubenj aukstyn, deSine ranka aukstyn,
laikyti padeti 2—4 sek. ir grizti j pr. p.
Kartoti 5-6 k.

13. Pratimas pilvo raumenims stiprinti
(susirietimai)

Pr. p. — gulint sulenktos kojos Zergtai, ant
kulny, rankos i Salis sulenktos.
Itempiant pilvo raumenis pamazu kelti
galva, pecius, mentes, laikyti padétj

2-4 sek. ir grjzti i pr. p.

Kartoti 10-12 k.

Patarimas: smakra lenkti prie kriitinés
tiek, kad tarp smakro ir kriitinkaulio
tilpty kumstis; jei kamuoja sprando
skausmai, galima §j pratima atlikti gulint
ant ranksluoscio, jo kampus laikant
rankomis ir keliant virSuting kiino dalj:
galva gulés ant ranksluoscio ir sprandui
nebus kravio.
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14. ,,Karoliuky rinkimas*“

Pratimas pilvo, sédmeny ir Slauny
raumenims stiprinti.

Pr. p. — gulint sulenktos kojos Zergtai.
Itempiant pilvo, sedmeny ir §launy
raumenis létai kelti dubenj aukstyn ir
grizti i pr. p.

Patarimas: pradéti dubeni kelti nuo
uodegikaulio, kol kiinas su §launimis
atsiranda vienoje linijoje, o nuleisti
atvirkscia tvarka; atkeliant viena po
kito slankstelius galima jsivaizduoti,
kad veriamas karoliuky vérinys. Pakélus
dubeni, temptis Slaunimis pirmyn, nugara
tiesi, neiSsiriesti.

Kartoti 6-8 k.

15. Ranky, peciy, kritinés raumeny
tempimas

Pr. p. — sédint kojos kryzmai, suglaustais
delnais rankos prie$ kritine, spausti
delnus vienas j kita.

Letai tiesti rankas aukStyn spaudziant
delnus, padéti laikyti 4-6 sek. ir grizti
pr. p.

Patarimas: nugara tiesi.

Kartoti 6-8 k.
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KA IR KAIP REIKETU DARYTI?

MANKSTA PRIE RASOMOJO STALO AR KOMPIUTERIO

Dauguma miisy sédi prie kompiuterio po 8 ir daugiau valandy per diena atlikdami
vienintelj judesi ranka ir rieSu. Sédédami susikiipriname, jtempiame stuburg ir suspau-
dZiame vidaus organus. Norint taisyklingai sédéti, reikia atsisesti ant kédés vidurio ne-
prisiglaudziant prie atloSo (pajauskite savo ,,sédéjimo* kaulus). Stuburas turi biti tiesus,
galva ir peciai vienoje linijoje. Jei taip sédésite, nejausite nugaros skausmy. Kai pasijun-
tate pavarge, biitinai atsistokite. Dazniau darykite pertraukéles, kuriy metu dar ir pasi-
mankstinkite.

Sitllome atlikti Siuos pratimus (atlikti 1étai, tolygiai kvépuojant):

1. Pasitempimai

Pr. p.: sédint ant kédés arba ant didelio gimnastikos kamuolio;

1 — rankas lankais per $alis aukstyn;

2 —suimti deSine ranka kairés rankos riesa, tempiant kair¢ rankg lenktis deSinén;
3 — iSsitiesti;

4 — rankas Zemyn.

Patarimas: pajuskite, kaip tempiasi kairysis Sonas (kojos nejuda).

Pakeisti rankas, pratimg atlikti deSinj rieSg suimant kaire ranka (lenktis kairén).

2. Sukiniai

Pr. p.: sédint ant kédés arba ant didelio gimnastikos kamuolio;

1 — rankas aukstyn, sunerti pirStus delnais aukstyn;

2 — letai suktis kairén, nesukant galvos;

3 — pasisukti pirmyn;

4 — rankas Zemyn.

Patarimas: sukantis kairén, laikyti rankas lygiagreciai su ausimis, isivaizduoti, kad su-
kimas prasideda nuo stuburo pagrindo; galva laikyti tiesiai.

Pratima kartoti po 5 kartus j abi puses.

3. Vidurinés nugaros dalies tempimas

Pr. p.: sédint ant kédés arba ant didelio gimnastikos kamuolio, rankos pirmyn, su-
nertos delnais iSorén;

1 — rankas aukstyn, jsitempti;

2 —rankas pirmyn;

3 — prispausti sulenktas rankas prie kriitinés, o kritinés lasta iSpiisti prie rankuy;

4 —pr.p.

Pratima kartoti 6 kartus.
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4. Pratimas peciy lanko raumenims atpalaiduoti

Pr. p.: sedint ant kédes arba ant didelio gimnastikos kamuolio;

1 — kelti desSini peti prie ausies;

2 — pasukti petj atgal;

3 — petys prie ausies;

4 — nuleisti deSinj petj.

Ta pati atlikti pakeliant kairj petj, o tada keliant abu pecius kartu.
Pakartoti po 5 kartus. Pratimas padeda atpalaiduoti nugaros raumenis.

5. Pratimai akims:

Mirkséjimas. Daznas ir stiprus mirksé¢jimas pabudus atgaivins akis, zvilgsnis taps gy-
vesnis.

Zvilgtelk j nosies galiuka, paskui j horizontq. Sis pratimas padeda koncentruoti Zvilgsni,
palengvina toliaregyste ir trumparegyste.

Ratai. Sukti akis ratu i§ deSinés j kaire, tada — i§ kairés i deSine, o tada — uzsimerkti.
Sis pratimas stiprina akiy ir akiy voky raumenis.

Didelés akys. Smarkiai iSpléskite akis ir keleta sekundziy nemirksédami zvelkite j ho-
rizonta, tada kuo stipriau uzsimerkite. Pakartokite kelis kartus. Sis pratimas apsaugo
akis nuo asarojimo ir paraudimo. Pamazu akys tampa didesnés ir spindincios.
Glostymas. Keliolika karty didziuoju pirStu nuo nosies link smilkiniy Svelniai perbrau-
kite uzmerktus akiy vokus. Sis pratimas tinka akiy nuovargiui ir jtampai 3alinti.
Sildymas. Patrinkite delnus stipriai vienas i kita, kad jkaisty, ir uzdékite ant uzmerkty
voky (j delnus sriiva $velni Siluma). Pamirksékite. Jaisy akys paruostos darbo dienai.
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REKOMENDUOTINI PRATIMAI

PRATIMAI RANKU, PE(VIIU LANKO, KRUTINES RAUMENIMS STIPRINTI

1. Ranky lenkimas ir tiesimas
(atsispaudimai) stovint

Pr. p. — stovint per metra nuo sienos,
atsiréemus tiesiomis rankomis j siena,
plastakos pasuktos vidun.

Ikvepiant sulenkti rankas ir iSkvepiant
grizti i pr. p.

Kartoti 15-20 k.

2. Ranky lenkimas ir tiesimas
(atsispaudimai) atsirémus kliipant

Pr. p. — atremtis kliipant, blauzdos
aukstyn, pédos sukryziuotos.

Lenkti ir tiesti rankas iSlaikant tiesia
nugarg.

Patarimas: neatkisti dubens, sulenkti
rankas stac¢iu kampu.

Kartoti 15-20 k.
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3. Menciy suglaudimas sédint (pratimas
ranky, nugaros raumenims stiprinti)

Pr. p. — sédint kojos sulenktos, rankos
pirmyn.

Itempiant raumenis, iSlaikant tiesia
nugara, rankos i alis atgal, suglaudus
mentes iSlaikyti poza 4-6 sek. ir grizti i pr. p.
Kartoti 8-12 k.

Variantas: kai rankos iStiestos i $alis, galite
pasukti rankas nyksciais Zemyn.

4. Sulenkty ranky
tiesimas | Salis (pratimas
ranky, nugaros
raumenims stiprinti)

Pr. p. — sédint
sukryziuotomis kojomis,
nugara tiesi, rankos
pirmyn sulenktos dilbiais
aukstyn, kumsciai j save.
Itempiant raumenis ir
iSkvepiant létai tiesti
sulenktas rankas j Salis ir
ikvepiant, atpalaiduojant
rankas grizti j pr. p.
Patarimas: rankas

tiesti iki peciy linijos,
nenuleisti alkiniy.
Kartoti 15-20 k.
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5. Atbuliniai atsispaudimai (pratimas
tricepsams (uZpakalinés Zasto dalies
raumenims) stiprinti)

Pr. p. — atbuliné atremtis | keédés arba
pakylos, suolelio iSorinj krasta, kojos
sulenktos, kiino svoris ant ranky.
Lenkiant rankas létai leisti liemenj zemyn,
kol Zastai bus lygiagretiis su grindimis
(klubai turéty truputj nusileisti), iSbuti
tokioje pozoje 2-4 sek. ir tiesiant rankas
grizti i pr. p.

Atlikti 2-3 serijas po 15-20 k.



PRATIMAI SU SVARMENIMIS VIRSUTINES KUNO DALIES RAUMENIMS STIPRINTI

Patarimai atliekant pratimus su svarmenimis:

1. Labai svarbu taisyklinga kiino padétis ir taisyklingas pratimo atlikimas. Stebeti:

a) kad nebiity iSlenkta nugara, ji turi biiti stabili, sédmenys Siek tiek jtraukti, kojos, jei
pratimas atliekamas stovint, vos vos sulenktos per kelius;

b) kad nebiity fiksuojamas iStiestos rankos sanarys; rankos, atliekant jégos pratima,
per alkiinés sanarj visad turi likti truputj sulenktos.

2. Judesius geriau atlikti nedidele sparta, fiksuojant kiekviena padéti (pvz., fiksacijai
uztenka laiko, kol iStariate zodj ,,vienas®).

3. Svarbu kvépavimas: atliekant sunkigja pratimo dalj reikia iSkvépti, o lengvaja, atsi-

palaiduojant — jkvepti.

1. Pratimas rankoms ir peciy lanko
raumenims stiprinti

Pr. p. — p. st., kojos vos vos sulenktos,
sedmenys itraukti, pirmyn sulenktose
delnais vidun rankose 1-1,5 kg svarmenys.
Kelti svarmenis j Salis rieSus pasukant
vidun ir grizti i pr. p.

Kartoti 15-20 k.
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2. Pratimas bicepsams stiprinti (kitjo
kilnojimo judesiai)

Pr. p. - st. kojos Zergtai, svarmenys
Zemyn.

Kelti svarmenis prie peciy ir grizti i pr. p.
Atlikti 2-3 serijas po 15-20 k.

Variantai: galima kelti vienu metu ne abu
svarmenis prie peciy, bet pakaitomis;
galima keliant svarmenis delnus pasukti
i save; galima pratima atlikti sédint ant
kedés krasto.

3. Svarmeny isspaudimas
abiem rankomis (pratimas
peciy raumenims
sutvirtinti)

Pr. p. — sédint ant kédés
krasto, nugara tiesi,
svarmenys prie peciy
delnais pirmyn.

Kelti svarmenis aukstyn ir
grizti j pr. p.

Patarimas: ziuréti, kad
iSkelti svarmenys biity
vir$ raktikauliy.

Atlikti 2-3 serijas po
12-15 k.

Variantai: pratima galima
atlikti ir stovint bei
pakaitomis kilnojant
rankas su svarmenimis.



4. Svarmeny kélimas i Salis (pratimas peciy
ir vir§utiniams nugaros raumenims stiprinti)
Pr. p. - st. kojos Zergtai ir vos vos
sulenktos, svarmenys Zemyn prie Sony.
Kelti svarmenis i $alis ir grizti j pr. p.
Patarimas: nugara tiesi, pilvas truputj
jtrauktas.

Kartoti 8-12 k.

5. Svarmeny kélimas
pirmyn (pratimas
peciy raumenims
stiprinti)

Pr. p. —st. kojos
Zergtai, svarmenys
Zemyn pries save.
Kelti svarmenis
pirmyn ir grizti i
pr. p.

Kartoti 12-15 k.
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6. Rankos tiesimas
atgal (pratimas
tricepsams stiprinti)
Pr. p. — negilus
itiipstas deSine,
desiné ranka ant
desinés Slaunies,
kairé ranka su
svarmeniu atgal.
Ranka su svarmeniu
lenkti ir tiesti.
Patarimas: stebéti,
kad lenkiant

ranka nesikeisty
zasto ir alkiinés
padeétis; visiSkai
iStieskite ranka,
nes tai svarbiausias
veiksmas.

Atlikti 2-3 serijas po
12-15 k.

7. Rankos lenkimas
ir tiesimas (pratimas
tricepsams stiprinti)
Pr. p. - st. kojos
Zergtai, deSine
ranka su svarmeniu
aukstyn, kaire ranka
sulenkta pirmyn,
delnas po kaire
mente.

Leisti svarmenj
Zemyn uz galvos ir
grizti i pr. p.

Atlikti 2-3 serijas po
15-20 k.



PRATIMAI NUGARAI STIPRINTI IR TEMPIMO PRATIMAI

Pasyvus gyvenimo biidas neretai sukelia nugaros skausmus, nes netreniruojami rau-
menys silpnéja ir nebegali iSlaikyti taisyklingos stuburo padeties. Sedint nugarai tenka
didziulis kravis, nes stuburas yra nuolat palinkes i prieki, nugaros raumenys visa laikg
isitempe, ilgainiui pavargsta ir ima skaudéti. Reikéty vengti nugara varginanciy padéciy:
ilgai stovéti, sedéti, guléti, be pertrauky dirbti kompiuteriu. Prie stalo sédint netaisyklingai
— stuburas iSkrypsta, stuburo diskai kinta, spaudziami tarp slanksteliy esantys nervai, tai
ir sukelia skausmus. Bitina atpalaiduoti raumenis ir palaikyti ju tonusa: keletg karty per
diena daryti specialiai nugarai skirtus mankstos pratimus, kelis kartus per savaite atlikti
vidutinio ar didesnio intensyvumo fizine veikla. Stebéti, kad s€édimo darbo metu nugaros
raumenys nebiity jsitempe.

Pastaruoju metu ypa¢ akcentuojami pratimai, stabilizuojantys stubura, stiprinantys
nugaros ir pilvo raumenis, nes miisy stuburas turi atlaikyti:

¢ netolygig apkrova dél netaisyklingo séde¢jimo, stovéjimo, neSimo, kélimo, judéjimo ir
kt.;

¢ vienpuse apkrova dél vienody ir nuolat pasikartojanciy ty paciy judesiy, ty paciy
pozy;

¢ didelio svorio apkrova (nuosavo kiino arba kity daikty);

¢ iSorés veiksniy (Salcio, drégmés, staigiy permainy) apkrova;

¢ nemokéjima atsipalaiduoti ir prasta poilsj dél blogo ¢iuZinio, netinkamos guléjimo
pozos, streso, jtampos.

Siekiant iSvengti nugaros skausmuy labai svarbu reguliariai judéti, palaikyti tinkama
kiino mase ir, svarbiausia, atkreipti démesi i savo laikyseng jvairiose padétyse — ji turi
biti taisyklinga. Turite iSmokti taisyklingai sédéti, vaikscioti, kelti daiktus, neSti neSulius
ir pan.

Atminkite, kad atlieckant pratimus netaisyklingai arba netinkamai pasirengus (neap-
Silus arba silpnam raumenynui duodama per didelé apkrova) galima patirti nedideles nu-
garos traumas. Stai per aerobikos pratybas rekomenduojama vengti judesiy, kuriuos at-
liekant ypac stipriai spaudziami tarpslanksteliniai diskai, pvz., tuo paciu metu atsilosti ir
sukti liemenj; sukti galvg ratu arba jq staigiai atlosti; gulint ant nugaros kelti abi iStiestas
kojas arba atsiremus klipint, stovint, gulint ant pilvo atsilenkiant moti koja atgal ir pan.
Kai kuriuos patarimus jiis rasite prie atskiry pratimy grupiy apraSymo.

Taigi, jei norite, kad jusy laikysena biity gera, turite stiprinti pilvo preso ir nugaros
raumenis.
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PRATIMAI SU IRANKIAIS

Pratimai su lazdomis
Pratimai su jrankiais, ypa¢ gimnastikos lazdomis, labai tinka taisyklingai laikysenai
formuoti, nugaros raumenims stiprinti. Jei neturite gimnastikos lazdos, ja galima pasi-
daryti i$ storesnio (pvz., SeStadieninio) laikrascio: susukite jj i volelj ir apklijuokite lipnia
juosta. Kad lazda bty patrauklesné, ja galima apklijuoti ir spalvotu popieriumi. Vietoje
svareliy galite naudoti plastikinius buteliukus ar butelius, pripildytus vandens arba smélio.

Pratimai su gimnastikos lazda

1. Ejimas $onu

Pr. p. - p. st., lazda aukstyn.

Eiti pasistiebus smulkiais pristatomais
zingsneliais desinén (10-12 zingsneliy),
lazda spyruokliuoti aukStyn atgal.

Tada Siek tiek sulenkiant kojas pasilenkti
pirmyn, lazda Zemyn, atsipalaiduoti.

Tas pats i kita puse.

Pratima kartoti po 3—4 k. j abi puses.
Patarimas: einant alkiiniy nelenkti
(jsivaizduoti, kad tempiate lazda j Salis),
kiina tempti auksStyn, neissilenkti per
nugara.

2. Mostai lazda atgal

Pr. p. —st. kojos Zergtai, lazda atgal uz
nugaros.

Spyruokliuojamaisiais judesiais 3 k. moti
lazda atgal aukstyn ir grizti i pr. p.

Pratima kartoti 8-10 k.

Patarimas: neiSlenkti liemens, alkiiniy
nelenkti (isivaizduoti, kad tempiate lazdg |
Salis).

Variantas: tai galima atlikti ir einant.
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3. Posiikiai liemeniu
Pr. p. — st. kojos placiai, vos vos sulenktos,
lazda uz nugaros tarp abiejy ranky dilbiy.

Sukti liemenj pakaitomis deSinén ir kairén.

Kartoti po 12-15 k. j abi puses.
Patarimas: dubuo stabilus.

4. Sony tempimas

Pr. p. — st. kojos placiai, vos vos sulenktos,
lazda uz nugaros tarp abiejy ranky dilbiy.
Pasilenkti pakaitomis deSinén ir kairén.
Pratimg atlikti po 12-15 k. j abi puses.
Patarimas: pilvas itrauktas, nugara tiesi.
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5. Issitiesimai prie lazdos

Pr. p. — stovint pasilenkus pirmyn
iSsilenkus, lazda vertikaliai, rankomis
remiantis i$ vir§aus.

I8sitiesti ir pasisukti kairén, kairé ranka
lanku aukStyn i Salj, grizti | pr. p. Tas pats
desinén.

Pratima kartoti 12-15 k.

Patarimas: kad nugara, remiantis j lazda,
Siek tiek iSlinkty, stumkite dubeni atgal.



Pratimai su svarmenimis
Prisiminkite patarimus, pateiktus p. 33.

Nugaros stiprinimo pratimai naudojant svarmenis

1. Svarmens vertikalus kilnojimas viena
ranka priklaupus ant kédés

Pr. p. — pasilenkus pirmyn, deSine koja
remiantis j grindis, sulenkta kairé koja
uzkelta ant kédés, deSiné ranka su
svarmeniu Zemyn, kairé ranka atremta j
kéde.

Lenkiant ranka atgal, traukti svarmenj
kiek galima aukStyn ir grizti | pr. p.
Atlikti 2-3 serijas po 12-15 k. kiekviena
ranka.

Patarimas: nugara lygiagreti su grindimis,
nesikiiprinti ir neiSlenkti nugaros, ji
turi iSlikti tiesi; lenkiant ranka nejudinti
vir§utines kiino dalies.
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2. Pratimas nugaros ir ranky raumenims
stiprinti

Pr. p. - st. kojos zergtai ir vos vos
sulenktos, svarmenys Zemyn, delnai vidun.
Kelti svarmenis j Salis, suskaiciuoti
Lvienas“ ir griZti j pr. p.

Atlikti 2-3 serijas po 12-15 k.

Patarimas: kelti svarmenis mazdaug iki
smakro, neatsilosti ir nepasilenkti per daug
pirmyn, iSlaikyti stabilia nugaros padeét;.

3. Svarmeny traukimas
(pratimas nugaros
raumenims stiprinti)

Pr. p. — st. pasilenkus
pirmyn, kojos Zergtai,
nugara tiesi, rankos su
svarmenimis nugreztais
nuo saves delnais zemyn.
Lenkiant rankas
svarmenis kelti prie
kritinés ir griZti i pr. p.
Patarimas: pratima atlikti
itempus pilvo raumenis;
nekeisti liemens
padeties; svarmenis
traukiant prie kritinés
suglausti mentes.
Pratima kartoti 15-20 k.
Variantas: vietoje
svarmeny galima naudoti
lazda.



PRATIMAI BE JRANKIU

1. Nugaros raumenims stiprinti

Pr. p. — gulint ant pilvo kojos Zergtai,
rankos sulenktos pries kritine.
Keliant liemenj pasukti kairén, desSiné
ranka kairén atgal ir grizti i pr. p.
Pratimg atlikti po 12-15 k. kiekviena
ranka.

Patarimas: zvilgsniu sekite ranka.

2. Kelk priesingq rankq ir kojq (nugaros
raumenims stiprinti)

Pr. p. — gulint ant pilvo kojos Zergtai,
rankos aukstyn j Salis.

Pakelti deSine koja ir kaire ranka, laikyti
padeéti 2 sek. ir letai grizti j pr. p. Tai
atlikti kita koja ir ranka.

Patarimas: temptis kiinu, galvos neiSriesti,
ji —kiino tesinys.

Pratima kartoti 8 —10 k.

3., Strélé«

Pr. p. — gulint ant pilvo kojos Zergtai.
I8silenkiant Siek tiek sulenktas rankas
atgal, suglausti mentes; laikyti padétj
4 sek. ir létai grizti j pr. p.

Patarimas: galva ir kojomis temptis

i prieSingas puses, galvos neisriesti,
iSsilenkimas turéty biiti per krutinés
lasta.

Pratimg kartoti 8-12 k.

4. Pratimas apatiniams nugaros
raumenims stiprinti

Pr. p. — gulint ant pilvo kojos Zergtai,
sulenktos rankos po smakru.

Kojas letai kelti atgal aukstyn, laikyti
padeti 2—4 sek. ir létai griZti  pr. p.
Pratima kartoti 8-15 k.

Variantas: kelti sulenktas kojas.
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5. Virsutinés nugaros dalies tempimas
Pr. p. — atremtis sédint.

Pakeliant sulenkta kaire koja suimti
deSine ranka péda i iSorés; nugara
stumtis atgal, o koja pirmyn, laikyti
padeétj 10-20 sek. Tada atlikti tempima
kita koja.

Patarimas: nugara apvali, smakras
prispaustas prie kritines.

6. Nugaros raumeny stiprinimas stovint
jtupstu

Pr. p. — st. pritiipus susilenkus, kojos
placiai, deSiné ranka ant deSinés Slaunies,
kairé ranka prie desinio kelio i$ iSorés.
Sukant liemenj kairen atgal kelti kaire
ranka lanku aukstyn, zitiréti j ranka.
Pratimg atlikti po 8-12 k. kiekviena
ranka.



PRATIMAI PILVO RAUMENIMS STIPRINTI

Pasirinkdami pratimus pilvo raumenims stiprinti, turétuméte prisiminti, kad reikia
treniruoti visus pilvo raumenis: tiesyjj, skersinius ir vidinius istrizinius (jie dar kartais vadi-
nami apatiniais pilvo raumenimis). Kad lengviau atsirinktumeéte ir prisimintumeéte, kokie
raumenys daugiausia dirba, atkreipkite démesj $tai i ka:

— jei pratimo metu keliate liemenj ir kratinkaulio apacia artéja prie kluby — akcentuotas
tiesusis pilvo raumuo;

— jei pratimo atlikimo metu klubai artéja prie kratinkaulio — akcentuoti apatiniai pilvo rau-
menys;

— jei pratimo atlikimo metu liemeniu sukamés link priesingo kelio — akcentuoti skersiniai
pilvo raumenys.

Zinoma, atliekant daugelj pratimy vienu metu dirba visi pilvo raumenys, tik vieni
labiau apkraunami uz kitus.

Pratimus pilvo preso raumenims stiprinti butina atlikti taisyklingai. Patariame: neis-
siriesti per nugara, ji prispausta prie grindy; nesulaikyti kvépavimo, iSkvépti per sunkesne
pratimo dalj, itempiant raumenis, pvz., pasikeliant, ir ikvépti atsipalaiduojant, pvz., atsigu-
lant; sutelkti démesj j tas raumeny grupes, kurias lavinate; geriau atlikite pratimus nedide-
le sparta, trumpam fiksuodami kiekvieng padéti; butina stabilizuoti nugarg atlickant pra-
timus pilvo presui stiprinti (stabiluma didina pilvo jtraukimas prie$ pradedant pratimus).

Svarbu pasirinkti tinkamo sunkumo pratimus, atitinkancius parengtumo lygi, ir ne-
sistengti daug karty kartoti, jei raumenys dar silpni: jeigu pratimo nebegalite atlikti tai-
syklingai, tai isitraukia visiSkai kitos raumeny grupés, ir pratimas nebebus veiksmingas.
Galite pratimus modifikuoti keisdami ranky ar kojy padétis.
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Pilvo preso raumenis stiprinantys pratimai

1. Liemens kélimas is padéties gulint ant
nugaros (atsilenkimai)

Pr. p. — gulint sulenktos kojos Zergtai,
rankos j $alis sulenktos.

ISkvepiant pamazu kelti galva, pecius,
mentes, rankas tiesti pirmyn, jkvepiant
grizti i pr. p.

Patarimas: jei skauda kakla, viena ranka
arba abi rankas galima laikyti uz galvos.
Atlikti 2-3 serijas po 12-15 k.

Variantai: kojos gali remtis j grindis
kulnais, galima jas laikyti pakelus kampu
arba aukstyn, uzdeéjus kojas ant kedes,
sofos ir pan. Taip pat galima jvairiai
laikyti rankas: ant pilvo, aukStyn vir$
galvos, rankose laikyti svarelius ir pan.

2. IstriZi pasikélimai

Pr. p. — gulint kojos Zergtai, rankos j $alis
sulenktos.

Iskvepiant kelti sulenkta kaire koja ir
suktis liemeniu kairén, desinés rankos
alkiine siekti kojos kelj, jkvepiant grizti
pr. p. Ta patj atlikti kita koja.

Kartoti 12-15 k.



3. Kojy kryZiavimas

Pr. p. — gulint kojos aukstyn, rankos po
juosmeniu.

KryZziuoti kojas (neatkelti nugaros nuo
grindy).

Atlikti 2-3 serijas po 12-15 k.

Variantas: norint, kad daugiau dirbty ir
vidiniai Slaunies raumenys, pratima reikia
atlikti 1éciau, fiksuojant kiekviena padeétj
(kojos zergtai — kojy pirstai i save; kojos
kryzmai — kojy pirStai patempti).

4. Kojos nuleidimas ir pakélimas

Pr. p. — gulint kojos aukStyn, pédos i save,
rankos j Salis sulenktos.

Nuleisti deSin¢ koja nelieciant grindy,
grizti j pr. p, tada nuleisti kaire koja.
Atlikti 2-3 serijas po 12-16 k.

Variantas: jeigu sunku tiesti koja
lygiagreciai su grindimis, galite tiesti ja
45° kampu arba kaitalioti — vieng kartg
tiesti lygiagreciai su grindimis, kita
karta — 45° kampu; galima atlikti judesj
pakaitomis deSine kaire koja be tarpinés
padeties.
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5. Pasilenkimai pirmyn

Pr. p. — sédint kojos kryZmai, rankos prie
peciy.

Pakelti alkiines pirmyn, iSkvepiant ir
jtraukiant pilvo raumenis pasilenkti
pirmyn; ikvepiant iSsitiesti ir grizti i pr. p.
Patarimas: nugara tiesi.

Kartoti 10-12 k.

6. IstriZi pasikélimai prie vienos kojos

Pr. p. — gulint deSin¢ koja sulenkta
staciu kampu, kaire koja pasukta iSorén
ir uzkelta ant desinés, deSiné ranka uz
galvos, kairé ranka j $alj.

Keliant liemenj ir sukant jj kairén deSine
alkiine siekti kairj kelj ir grizti i pr. p.
Patarimas: itempti pilvo raumenis, dubuo
visg laika prispaustas prie grindy, galvos
nelenkti — visg laikg iSlaikyti vienoda
atstumg tarp smakro ir kriitinés Igstos.
Atlikti 2-3 serijas po 8-12 k. i abi puses.
Variantai: galima laikyti abi rankas uz
galvos, viena uz galvos, o kitg — ant
iSorinés Slaunies pusés ir pan. Galima
koja uzkelti ant kedés arba sofos.

7. ,,Stalelio virsus“

Pr. p. — atremtis kltipant.

IStiesiant pakelti deSine koja; grizti i pr. p.
Patarimas: pries pakeliant koja jkvépti,
iStempti stubura; iSkvépti, pilva traukti
prie nugaros; nugara ir dubuo nejuda,
neiSriesti galvos, liemuo ir koja turi biti
vienoje linijoje.

Pratima kartoti 6-8 k. Tada atlikti kita
koja.



8. Dubens kélimas

Pr. p. — gulint desiné koja sulenkta, kairé
koja pasukta iSorén ir uzkelta ant deSinés.
Kelti dubeni, grizti i pr. p.

Kartoti 12-15 k. ir pakeisti kojy padeéti.
Atlikti 2-3 serijas.

9. ,,Spyruoklé“

Pr. p. — gulint kojos sulenktos, rankos
aukStyn.

Susirieciant kelti kaire koja pirmyn
auksStyn, rankas pirmyn, grizti i pr. p.
Patarimas: koja galite kelti iki stataus
arba iki 45 laipsniy kampo, o virSuting
kiino dalj tiek, kad pasikelty mentés.
Pratima kartoti 8-12 k. Tada jj atlikti kita
koja.

10. Tiesti ir lenkti

Pr. p. — gulint sulenktos kojos pakeltos
staciu kampu, rankos su svarmenimis
pirmyn, delnais vidun.

ISkvepiant kelti liemeni, iStiesti kojas,
svarmenys i Salis, jkvepiant grizti  pr. p.
Pratima kartoti 15-20 k.

Variantas: jei neturite svarmeny,
suspauskite kumscius.
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11. ,,SvyMoklé “

Pr. p. — gulint sulenktos kojos pakeltos
staciu kampu, sulenktos rankos j $alis.
Leétai nuleisti kojas deSinén, galva
pasukant kairén, grizti i pr. p. Tas pats |
kita puse.

Patarimas: neatkelti alkiiniy nuo grindy.
Pratimg kartoti po 15-20 k.

Variantas: §j pratima galite atlikti be
tarpinés fiksuotos padéties (kojos
pakeltos) — kojos guldomos pakaitomis
tai deSinén, tai kairén.

12. Susirietimai

Pr. p. — gulint kojos sulenktos.
ISkvepiant ir palengva keliant galva,
pecius, mentes, tiesti rankas pirmyn Salia
iSorinés keliy puses, tokia padeétj laikyti
2 sek. ir jkvepiant létai grizti | pr. p.
Patarimas: juosmeniné kiino dalis turi
likti prispausta prie grindy.

Kartoti 8-12 k.

13. Sédmeny kélimas

Pr. p. — gulint vos vos sulenktos kojos
pirmyn aukstyn.

Itempiant pilvo raumenis pakelti
sedmenis, laikyti 2 sek. ir 1étai grjzti i pr.
p.

Kartoti 8-12 k.

Variantai: kelti sédmenis, kai kojos
pakeltos aukstyn; i§ apraSytos pr. p.
traukti kelius prie kratinés ir atkelti
sédmenis.



.....

Pr. p. — gulint sulenktos kojos Zergtai.
Itempiant pilvo raumenis per 4 sek. kelti
galva, pecius, tiesti rankas kairén pirmyn,
laikyti padeti 2 sek. ir létai grizti j pr. p.
Tas pats i kita puse.

Kartoti 8-12 k.

Variantas: rankas tieskite delnais aukStyn.

15. Istrizasis sédmeny kélimas

Pr. p. — gulint vos vos sulenktos kojos
pirmyn aukstyn.

Itempiant pilvo raumenis pakelti dubenj
ir nuleidziant pasukti ji deSinén, lenkiant
kojas link kairiojo peties ir vel pakeliant
dubenj grizti i pr. p. Ta patj atlikti j kitg
puse.

Kartoti 6-12 k.
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PRATIMAI APATINES KUNO DALIES RAUMENIMS STIPRINTI

Toliau pateikiame pratimus apatinei kiino daliai — sedmenims, Slaunims, blauzdomes,

visiems kojy raumenims stiprinti.

1. Kojos kélimas j Salj

Pr. p. — klupant atremtis ant kairio dilbio
ir deSinés iStiestos rankos.

Kelti koja i $alj, grizti j pr. p.

Patarimas: kelti koja beveik iki kluby
linijos.

Kiekviena koja atlikti 2-3 serijas po
12-15 k.

2. Kojos kélimas atgal atsirémus klupant
Pr. p. — atremtis ant dilbiy klGpant, pirStai
sunerti.

IStiesiant pakelti deSine koja ir nedidele
amplitude kilnoti jg aukStyn ir Zemyn.
Kiekviena koja atlikti 2-3 serijas po
12-15 k.

Patarimas: neiSsilenkti, galva vienoje
linijoje su nugara arba truputi Zemiau.
Variantas: koja ne iStiesta, bet sulenkta
staciu kampu.

3. Sulenktos kojos kélimas gulint sonu
Pr. p. — gulint ant deSinio Sono, sulenkta
kairé koja padéta kryzmai pries deSing,
sulenkta deSiné ranka po galva, kaire
ranka remiantis pries save.

Pakelti kaire koja ir nuleisti.
Patarimas: kelti koja iki klubo aukscio,
visg laika iSlaikant staty kampa tarp
blauzdos ir §launies.

Kiekviena koja atlikti 2-3 serijas po
12-15 k.
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4. Kojos tiesimas sédint

Pr. p. — sédint ant kédés, rankomis
isikibus j jos krastus.

IStiesti viena koja pirmyn, grizti i pr. p.
Patarimas: stenkités nesiremti j kédés
atlo$a, nugara tiesi.

Kiekviena koja atlikti 3 serijas po 12-15 k.
Variantas: galima tai atlikti sédint ant
grindy, apkabinus vieng sulenkta koja ir
kilnojant istiesta; galima, pakelus koja,
pirstus riesti j save.

5. ,,MaZasis rysulélis
Pr. p. — gulint kojos
sulenktos, rankomis
apkabinus kelius.
Nuleisti kojas
desinén, o galva
pasukti kairén, taip
iSbuti 1-2 sek. ir
grizti i pr. p. Tas pats
kairen.

Pratima kartoti po
6-8 k.
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6. Siiibavimai susirietus

Pr. p. — gulint.

Susiriesti lenkiant galvg ir kojas prie
kriitinés, rankomis apkabinant kiekviena
blauzda atskirai. Svelniai ristis atgal,
pasisiiibuoti ir grizti i pr. p.

Atlikti 6-8 k.

7. Stovésena jtupstu

Pr. p. — st. deSine koja pirmyn, kairé ant
pirsty, rankos sulenktos j $alis, dilbiai
pirmyn aukstyn.

Maza amplitude sulenkti deSine koja, grizti
i pr. p.

Atlikti judesius 10-15 sek., tada pakeisti
kojy padeéti.

Patarimas: pradiné padétis — lyg
pasiruosusio nusokti Suolininko nuo
tramplyno poza, kiino svoris ant priekineés
kojos; stebekite, kad lenkiant koja kelis
nesisukty j Salj.



PRATIMAI SEDMENS IR SLAUNU RAUMENIMS STIPRINTI

1. ,,Varlés“ Suolis
Pr. p.— st. pritipus
kojos placiai, keliai
pasukti pirmyn |
Salis, rankos j Salis
sulenktos.

Pasokti aukstyn,
rankas iSskéstais
pirsStais auksStyn,
pr. p.

Atlikti 2-3 serijas
po 15-20 Suoliuky.

2. Dubens kélimas tiesiant kojg

Pr. p. — gulint sulenktos kojos Zergtai.
ISkvepiant ir tiesiant kaire koja pirmyn
aukstyn kelti dubeni, ikvepiant grizti i pr. p.
Patarimas: prie§ pradedant kelti dubeni,
stipriai jtraukti sédmenis (isitemps pilvo
ir nugaros raumenys).

Kartoti pratima 10-12 k. kiekviena koja.
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3. Kojos kélimas i Salj

Pr. p. — atremtis kliipant, remiantis
desiniu kumsciu, kairé ranka ant
juosmens.

Tiesti kaire koja i Salj, laikyti 2 sek. ir
grizti i pr. p.

Patarimas: pries tiesiant koja, kiino svorj
perkelti ant deSinés kojos, kilsteléti kaires
kojos kelj; tiesti koja i $alj sulig klubu.
Kartoti 12-15 k. kiekviena koja.

4. Kojos kélimas gulint Sonu

Pr. p. — atremtis gulint ant deSinio Sono,
kair¢ koja pirmyn, deSiné sulenkta;
sulenkta deSiné ranka po galva, kaire

— pries save.

Létai kelti koja kuo auksciau ir nuleisti.
Patarimas: nuleidus koja neliesti grindy.
Kartoti 12—-15 k. kiekviena koja.



5. Slidininkeés jtapstai

Pr. p. — stovint nugara i paaukstinima,
suolelj ar kéde (apie 1 m atstumu),

Siek tiek sulenkta desiné koja ant
paaukstinimo.

Prittipti, taip iSbuti 2-4 sek. ir grizti i

pr. p.

Patarimas: nugara tiesi, pritipus kairés
kojos kelis vir§ kojos pirsty.

Kartoti pratima 12-15 k. kiekviena koja.

6. Tiesios kojos kélimas atsirémus klupant
Pr. p. — klipant ant deSinés kojos atremtis
ant dilbiy, plaStakos sunertos, kairé koja
atgal, kojos pirStai nukreipti zemyn,
Nuleisti kaire koja Zemyn ir pakelti.
Atlikti 2-3 serijas po 12-15 k. kiekviena
koja.

Patarimas: itempti sédmenis; judesiai turi
biiti ne mojamieji, o trumpai fiksuojant
padeéti.
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7. Sulenktos kojos kélimas gulint ant pilvo
Pr. p. — gulint ant pilvo kojos sulenktos,
rankos po smakru.

Pakaitomis mazZa amplitude atkelti tai
vieng koja, tai kita.

Kartoti 12-15 k.

Variantas: kelti abi kojas kartu.

8. Isivaizduojamoji spyruoklé

Pr. p. — gulint kojos sulenktos, pedos
suglaustos, rankos Zemyn j Salis.
Keliant dubenj ir stipriai jtempiant
sedmens ir vidinés Slaunies raumenis,
glausti kelius, létai grizti i pr. p. ir
atsipalaiduoti.

Pratima kartoti 12-15 k.

Patarimas: glaudziant kelius jsivaizduoti,
kad reikia tarp keliy suspausti tampria
spyruokle.



9. Pritupimai

Pr. p. - st. kojos Zergtai, rankos pirmyn.
Tapti, grizti i pr. p.

Kartoti 12-15 k.

Patarimas: nugara tiesi, galvos nenuleisti,
tlpti stumiant dubenj atgal tol, kol Slaunys
bus lygiagrecios su grindimis; pritiipus
keliai turi biti vir§ kojy pirsty; iSsitiesiant
keliy iki galo neiStiesti ir stipriai jtempti
sédmeny raumenis.

10. Pratimas sédmeny raumenims stiprinti
Pr. p. — st. kojos Zergtai, rankos ant
juosmens.

ISkvepiant maksimaliai jtempti sédmeny
raumenis, laikyti taip 1-2 sek. ir
atsipalaiduoti (jkvepti).

Kartoti 2-3 serijas po 12-15 k.

11. Kojos tiesimas | Salj

Pr. p. — p. st., rankos sulenktos.

Siek tiek sulenkiant kaire koja desine koja
letai tiesti i Salj ir grizti i pr. p.

Pratima atlikti kiekviena koja 30-40 k.
Variantas: ant ¢iurny galima uzsidéti
(uzsiristi) 0,5-1 kg sunkmenas; galima

§i pratimg atlikti viena ranka remiantis j
siena.
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12. Dubens kélimas naudojant gumq

Pr. p. — gulint vos vos sulenktos kojos
pirmyn aukstyn, ant péduy uzdéta priekyje
sukryziuota guma (pédkelnés).

Itempus pilvo raumenis kilnoti dubenj
aukstyn ir Zemyn.

Atlikti 2-3 serijas po 20-30 k.

13. Kojos mostai atgal

Pr. p. — stovint Sonu prie kédeés, viena
ranka laikantis uz kédés, kita ranka ant
juosmens.

Itempianti pilvo ir s¢cdmeny raumenis
spyruokliniai mostai iSorine koja atgal.
Kartoti 16-20 k. Pasisukti aplink ir ta patj
atlikti kita koja.

14. Itapstai

Pr. p. — itupstas deSine, sulenktos ir
sunertos plastakomis rankos pirmyn.
Itempiant pilvo raumenis tipti ir grizti
ipr.p.

Patarimas: nugara tiesi; tipti dubenj
stumiant atgal (Slaunis statmena
grindims), iSlaikant tiesig nugara; stebéti,
kad kelis nei$sikisty toliau uz priekineés
kojos pirstus.

Atlikti 2-3 serijas po12-15 k. kiekviena
koja.
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15. Kojos kélimas atgal stovint

Pr. p — negilus jtupstas desine, kaire ant
pirsty, sulenktos ir sunertos plastakomis
rankos pirmyn.

Siek tiek tiesiant desing koja létai kelti
kaire koja atgal ir grizti i pr. p.
Patarimas: kiino svoris ant deSinés kojos;
kojos juda ne i$ inercijos (ne mojamieji
judesiai), o raumeny pastangomis.
Atlikti 2-3 serijas po 15-20 k. kiekviena
koja.

16. Tiapimai naudojant elastine gumq

Pr. p. — gilus jtupstas desine, guma po
desinés pédos vidurine dalimi, sulenktos
rankos atgal, laikant guma juosmens
aukstyje.

Tapti, kol kairys kelis beveik pasieks
grindis, ir grizti i pr. p.

Patarimas: vietoje elastinés gumos galite
naudoti pédkelnes.

Atlikti 15-20 k. kiekviena koja.

17. Kojos kélimas naudojant elasting gumqg
Pr. p. — gulint Sonu atremtis ant deSinio
zasto, deSiné ranka po galva, kairé ranka
pries save; kilpa, padaryta i§ gumos,
uzmauta ant ¢iurny, kairé koja pakelta,
kilpa iStempta.

Kelti kaire koja i $alj ir grizti i pr. p.
Patarimas: vietoje elastinés gumos galite
naudoti pédkelnes.

Atlikti 15-20 k. kiekviena koja.
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18. Pusiausvyra

Pr. p. — stovint ant sulenktos kairés kojos,
desiné pasukta iSorén ir uzkelta ant kaires,
rankos ant juosmens.

Itempiant pilvo raumenis Siek tiek pritiipti
ir grizti i pr. p.

Atlikti 10-15 pritipimy kiekviena koja.

19. Suoliukai

Pr. p. — st. pritiipus, kojos placiai, rankos
ant kluby.

Pasokti aukStyn ir grizti i pr. p.

Atlikti 2-3 serijas po 15-20 Suoliuky.

20. Suoliukai per
Sokdyne

Pr.p.—p. st

a) Sokinéti

per Sokdyne
suglaustomis
kojomis.

2 serijos po

1-2 min. (poilsis
tarp serijy — 1 min.);
b) Sokinéti per
Sokdyne keiciant
kojas (lyg bégant):
nusokant tai ant
vienos, tai ant kitos
kojos.
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21. Suoliukai - itiipstai ant laiptelio ar
pakylos (15-30 cm aukscio)

Pr. p. — itupstas kaire pirmyn, rankos ant
juosmens.

Pasokti ir grjzti i pr. p.

Atlikti 2-3 serijas po 15-20 Suoliuky
kiekviena koja.

22. Suoliukai i Sal

Pr. p. — stovint Sonu prie laiptelio
(pakylos), rankos ant juosmens.

Uzsokti ant laiptelio (pakylos) ir nusokti
ant grindy. Sokinéti iki 1 min. pasisukus
vienu, tada — kitu Sonu.

23. Suoliukai kryZiuojant kojas

Pr. p. — st. kojos Zergtai, rankos ant
juosmens.

PaSokus nusileisti sukryziuotomis kojomis
(desine pirmyn), vél pasokti ir nusileisti
prazergtomis kojomis. Tas pats, tik
kryziuojant kaire.

Sokinéti iki 1 min.
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24. Suoliukai mojant kojq i Salj

Pr. p. — st. kojos Zergtai, rankos ant
juosmens.

Pasokti kaire koja mojant j Salj ir grizti
i pr. p. Tas pats, tik mojant deSine koja |
Sali.

Patarimas: nusokti i pr. p. Siek tiek
sulenkus kelius.

Sokinéti 2 serijas po 1 min., poilsis tarp
serijy — 1 min.

25. Suoliukai per lazdg

Pr. p. — stovint deSiniu Sonu j lazda.
Keliant desing koja perSokti per lazda,
nusokti ant deSinés pritraukiant kaire
koja. Tas pats i kita puse.

Patarimas: Sokant per lazda deSine koja,
kaire koja pritraukti kuo arciau prie
sedmeny, ir atvirksciai.

Greitu tempu Sokinéti 1-2 min.

26. Suolis lenkiant kojq atgal

Pr. p. — st. kojos Zergtai, rankos j Salis.
PaSokti ir nuSokti ant deSinés kojos, kaire
sulenktg koja j $ali, kaire ranka Zemyn, o
desing — aukstyn; kitu Suoliuku grjzti j pr.
p- Tas pats, tik nusokti ant kairés kojos.
Atlikti pratima 12-15 k.
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BENDROJO POVEIKIO PRATIMAI

Bendrojo poveikio pratimais vadinami tokie, kuriuos atliekant apimama daugiau nei
du trec¢daliai raumenyno. Jie atliekami gerai jSildzius raumenyng ir yra labai naudingi.

1. Kiino svorio perkélimas

Pr. p. — gulint atremtis ant dilbiy,
plastakos sunertos.

Letai kelti dubenj aukstyn, tada kiinu
tiesiantis pirmyn perkelti kiino svorj ant
ranky, laikyti padéti 2—4 sek. Kartoti
pratima 8-12 k.

Patarimas: stebéti, kad neissilenkty
nugara.

2. Dubuo aukstyn

Pr. p. — kliipant atremtis ant dilbiy.
Pakelti dubeni ir kelius, laikyti 4 sek. ir
grizti i pr. p.

Patarimas: pakelti dubenj ir kelius
tiek, kad blauzdos biity lygiagrecios su
grindimis, perkelti kiino svorj daugiau
ant ranky.

Kartoti pratima 8-12 k.

3. T raidé (pusiausvyra ant vienos kojos)
Pr. p. —p. st.

Lenktis pirmyn keliant kair¢ koja atgal,
rankas pirmyn, i$biiti 3-6 sek. ir grizti |
pr. p.

Patarimas: neskubekite lenktis pirmyn,
pirma kelkite koja atgal, o tada, kylant
kojai, vyks ir pasilenkimas; stengtis, kad
pakelta koja su visu kiinu ir rankomis
bty vienoje linijoje ir sudaryty su
atramine koja T raide; laikyti tvirta
nugara, temptis kiinu i abi puses.
Kartoti pratimg 3-5 k. i§ pradziy viena,
tada — kita koja.
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4. Pratimas nugaros, pilvo, slauny
raumenims stiprinti

Pr. p. — gulint kojos sulenktos, dubuo
pakeltas, raumenys jtempti, pilvas
jtrauktas.

IStiesti viena koja ir laikyti iki 10 sek.
Patarimas: tiesiant koja nekeisti kiino
padeties, keliai lieka suglausti.

5. Pasikélimas Sonu

Pr. p. — gulint Sonu atremtis ant kairio
dilbio, kojos sulenktos atgal.

Itempiant pilvo ir sedmens raumenis
pakelti kairj kluba, laikyti 4 sek. ir grjzti
ipr. p.

Patarimas: neiSsiriesti.

Variantas: keliant kluba, pakelti ir iSorine
koja aukstyn.

6. ,,Stalelis”

Pr. p. — atbuliné atremtis, kojos
sulenktos, plastakos atsuktos j kojy
pédas.

Desing, pasukta iSorén, uzkelti ant kairés
kojos, laikyti 15-20 sek., tada pakeisti
koja.
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7. Dubens kélimas atsirémus ant ranky
Pr. p. — atremtis sédint.

Itempiant sedmens raumenis ir keliant
dubenj per 4 sek. pereiti | atbuline
atremt] gulint, taip iSbuti 2 sek. ir grizti |
pr. p.

Kartoti 6-8 k.

8. Balansas

Pr. p. — atremtis klapant.

Letai kelti koja atgal aukStyn ir prieSinga
ranka pirmyn aukstyn, laikyti iki 10 sek. ir
grizti i pr. p. Tai atlikti kita ranka ir koja.
Patarimas: neissilenkti, pilvas jtemptas,
nugara tvirta; temptis j prieSingas puses.
Pratima kartoti dar 2-3 k.

9., Suolininké nuo
tramplyno“

Pr. p. — padetis
klupant.

Letai lenktis
liemeniu pirmyn
keliant rankas atgal,
taip iSbuti 24 sek. ir
griztiipr. p.

Pratimg kartoti 6-8 k.
Patarimas:

lenkités pirmyn
tol, kol iSlaikote
pusiausvyra.
Variantas: rankos
dilbiais aukstyn,
sulenktos j salis,
plasStakos vidun.
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Po raumeny stiprinimo pratimy reikéty nepamirsti atlikti tempimo pratimy. Apie
juos toliau ir pakalbésime.

TEMPIMO PRATIMAI

Tempimo pratimais mes galime parengti kiing veiklai, lavinti lankstuma, t.y. gerinti
raumeny tampruma, sausgysliy ir rai$¢iy paslankuma. Tempimo pratimai padeda po fi-
zinio kruvio grazinti raumeny skaidulas j pradine funkcine ir biomechanine padétj. Tuo
atveju tempimui pasirenkami tinkamiausi, labiausiai linkusiy susitraukti ir daugiausia per
pratybas apkrauty raumeny grupiy tempimo pratimai.

B. Andersonas (1995) iSskiria lengva, treniruojamaji ir drastiSkg tempima. Tempti
lengvai — tai tempti $velniai, nespyruokliuojant, atsipalaidavus. Taip tempiant mazinamas
raumeny standumas ir audiniai parengiami treniruojamajam tempimui. Kad tempimas
bity treniruojamasis, reikia jsirezti truputj daugiau, kol pajuntamas $velnus tempimas,
tokia poza iSlaikoma 30 sek. ir ilgiau. Tada tempimas turi silpnéti. Atliekant treniruoja-
majj tempima raumenys gerai parengiami ir didinamas jy lankstumas. Pradedantiesiems
ir tiems, kuriy raumenynas dar nejSiles, reikéty atlikti tik lengva tempima. Treniruojamayjj
tempima galima atlikti tik gerai parengus (apSildzius) raumenyna.

Po raumeny stiprinimo pratimy galima atlikti tempimo pratima dirbusiai ir linkusiai
susitraukti raumeny grupei. Pvz., po nugaros raumeny stiprinimo pratimo atlikti nugaros

tempimo pratima.

Nugaros stiprinimo pratimas:

Pr. p. — gulint ant pilvo kojos Zergtai,
rankos sunertos uz nugaros.

Letai kelti liemenj kartu keliant jtemptas
rankas kiek galima atgal aukstyn, tada
letai grizti i pr. p.

Pratima kartoti 12-15 k.
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Tada atlikite nugaros tempimag:

Pr. p. — klipant ant kulny pasilenkus
pirmyn, rankos aukstyn.

Temptis rankomis pirmyn, laikyti padétj
20-30 sek. ir grizti j pr. p.

Primename: darant tempimo pratimus, bitina nesulaikyti kvépavimo.

Pratimai ranku, peciu lanko ir nugaros raumenims tempti

1. Pratimas dvigalviams (priekiniams) Zasto
raumenims tempti

Pr. p. — st. kojos Zergtai, kairé ranka
pirmyn, vidine dilbio puse aukstyn, deSine
ranka suimti kaire plaStaka.

Desine ranka spausti kaire plastaka
zemyn, laikyti padeétj 10-15 sek. Pakeisti
ranky padet;.

2. Pratimas sprando raumenims stiprinti ir
atpalaiduoti

Pr. p. — sédint kojos kryzmai, deSiné ranka
per galvos virSy ant kairiosios ausies.
Galva palenkti deSinén $velniai
spaudziant desine ranka, laikyti padétj
10-20 sek. ir grjzti i pr. p. Pakartoti
pratima i kita puse.
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3. Pratimas peciy lanko raumenims tempti
Pr. p. - st. kojos Zergtai, kairé ranka prie§
kritine kairén, deSine ranka apkabinti i$
apacios kaire auksciau alkiinés.
Spaudziant kaire ranka ir Svelniai tempiant
ja desineén, laikyti padeétj 20-30 sek. Tada
pakeisti ranky padet;.

4. Pratimas kriitinés raumenims tempti

Pr. p. - st. kojos placiai, rankos sunertos uz
nugaros delnais j save.

Stumti kriiting pirmyn.

Tempti 20-30 sek.

5. Pratimas trigalviams Zasto raumenims
tempti

Pr. p. - st. kojos Zergtai, kairé sulenkta
aukStyn ir padéta tarp menciy, deSine — ant
kairés rankos alkiines.

Desine plastaka $velniai spausti kaire
alkiing Zemyn.

Tempti 20-30 sek. Tada pakeisti ranky
padeti.



6. Pratimas nugaros raumenims tempti
Pr. p. - st. kojos placiai susilenkus, kojos
Siek tiek sulenktos, sukryziavus rankas
suimti kojy Slaunis i$ vidinés puses.
Temptis nugara aukstyn.

Tempti 20-30 sek.

7. Pratimas virSutiniams nugaros raumenims
tempti

Pr. p. —st. kojos placiai, rankos sunertais
pirStais pirmyn.

Susirieciant nugara stumti atgal, rankomis
temptis pirmyn.

Tempti 20-30 sek.
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8. Nugaros tempimo pratimas ,,Katé“

Pr. p. — atremtis kltpant.

Stumiant dubenj atgal aukstyn iSriesti
nugarg; itraukiant pilvo ir secdmens
raumenis riestis ir iStempti nugarag.
Patarimas: pratimg atlikite nedidele
sparta, uzfiksuodami kiekviena padeétj
2-4 sek.; judesius pradekite nuo apatinés
liemens dalies.

Atlikti 8-12 k.

Pratimai koju raumenims tempti

1. Kojy raumeny tempimo pratimai
(tinka ir prie§ mankstinimasi)

a) Achilo sausgysliy tempimas

Pr. p. — negilus jtupstas desine,
rankos ant juosmens.

Stumiant dubenj Siek tiek atgal
pritapti ir grizti i pr. p.

Patarimas: lenkti kojas ir pritupti
kaip sédant ant kédées.

Tempti 10-15 sek. ir pakeisti kojy
padeéti.

b) blauzdy raumeny tempimas

Pr. p. — itipstas deSine, kairés kojos
pirstai nukreipti j deSiniosios kulna,
rankos ant juosmens.

Spausti deSinés kojos kulna Zemyn.
Tempti 10-15 sek. ir pakeisti kojy
padeti.

72



2. Pratimas pavargusiems kojy raumenims
atpalaiduoti

Pr. p — sédint kojos placiai, kairé koja
sulenkta prie§ save.

Lenktis prie desinés kojos ir grizti i pr. p.
Patarimas: jei nepasiekiate ranka pédos,
galite atlikti pratima laikydami uz ¢iurnos
arba uz kojy pirsty, taip pat panaudodami
ranksSluosti — juo apjuoskite iStiestos kojos
péda ir rankomis traukités prie iStiestos
kojos.

Tempti 2-3 k. po 20-30 sek. kiekviena
koja.

3. Pratimas blauzdos (uZpakalinés dalies)
raumenims tempti

Pr.p.—p. st.

Leétai tupiant ant kairés kojos tiesti deSing
koja pirmyn, lenktis prie iStiestos kojos,
rankos pirmyn Zemyn.

Pakeisti kojas.

Tempti 2-3 k. po 20-30 sek.

4. Keturgalvio (priekinés slaunies dalies)
slaunies raumens tempimo pratimas

Pr. p. - p. st., rankos ant juosmens.
Itempiant sedmens raumenis lenkti kaire
koja atgal, suimti ja kaire ranka ir $velniai
spausti péda prie sedmens. Tempti 10 sek.
Sukeisti kojas.

Patarimas: pusiausvyrai palaikyti galite
iStiesti desine ranka pirmyn; stebékite,
kad keliai buty suglausti, neiSsiriesti.
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5. Pratimas nugaros, slauny uzpakalinés
dalies ir sédmeny raumenims stiprinti
(tempti)

Pr. p. — st. kojos placiai, rankos ant
juosmens.

Lenktis pirmyn.

Patarimas: jtempti visus raumenis,
nugaros neriesti, geriau Siek tiek sulenkti
kojas.

Tempti 20-30 sek.

6. Pratimas nugaros, blauzdos, ranky
raumenims tempti

Pr.p—p.st.

Lenkiantis pirmyn ranky pir§ty galais
arba delnais pasiekti grindis.
Patarimas: lenktis per klubo sgnarj
kritine artinant prie $launy, o ne
apvalinant nugara; nelenkti keliy,
nesikiiprinti.

Tempti 20-30 sek.

7. Pratimas nugaros, kojy raumenims
tempti sédint

Pr. p. — sédint.

Lenktis pirmyn, siekti kojy pirStus ir
kelias sekundes islaikyti tokig padéti, tada
grizti i pr. p.

Patarimas: lenktis tiesia nugara, jei sunku
— Siek tiek sulenkti kojas.



8. Pratimas istempti ir atpalaiduoti visus
kitno raumenis

Pr. p. — sédint kojos placiai.

Lenktis desSinén, deSiné ranka ant deSinés
kojos, kaire ranka aukstyn, laikyti padeti
20-30 sek. Pakartoti pratimg lenkiantis i
kita puse.

Patarimas: nepalinkti pirmyn.

9. Pratimas Soniniams (liemens)
raumenims tempti

Pr. p. —st. kojos Zergtai, deSiné ranka
aukstyn, kairé ant deSinio klubo.
Itraukiant pilva lenktis kairén, 4-6 sek.
tempti ir grizti j pr. p. Pakartoti pratima i
kita puse.

Atlikti 2-3 k. i kiekviena puse.

10. Tempimas ,,Pasisukimas“

Pr. p. — sédint kairé sulenkta sukryZiuota
priesais desine, deSinés rankos dilbis ant
kairés Slaunies iSorés, kaire ranka remtis
uZ nugaros.

Pasukti liemenj ir galva kairén, laikyti
padeéti 20-30 sek. ir grizti i pr. p.
Patarimas: pasisukus stengtis, kad abu
peciai ir sulenktos kojos kelis biity vienoje
linijoje; kvépuoti tolygiai.

Pakartoti pratima i kita puse.
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11. Pratimas nugaros apatinés dalies,
sédmeny ir dubens raumenims tempti

Pr. p.—p. st.

Kryziuojant per prieki deSine koja lenktis
atsipalaidavus Zemyn, rankos Zemyn.
Pasukti dubeni kairén, apsisukti aplink ir
temptis j kita puse.

Atlikti pratimg po 3—4 k. j kiekviena puse.

12. ,,Medis“

Pr. p. —st. kairé koja kryZmai, rankos ant
juosmens.

Keliant kaire ranka aukstyn lenktis
liemeniu desinén, laikyti padétj 20-30 sek.
ir grizti i pr. p.

Pratima kartoti j kitg puse.

Patarimas: atlikite pratima Siek tiek
sulenktomis kojomis.

13. Soniniy kaklo raumeny tempimas

Pr. p. — st. kojos Zergtai, deSine ranka uz
nugaros suémus kaires rankos riesa.
Letai lenkti galva deSinén prie peties,
laikyti padeti iki 10 sek. ir grizti j pr. p. Ta
patj atlikti i kita puse.

Patarimas: Zinokite, kad kaklo sritis

yra labai jautri, todél pratimus atlikite
atsargiai, o pajute nemalonuma, juos
nutraukite.

Variantas: galite lenkdami galva prie peties
tempti prieSinga ranka Zemyn.



14. Pratimas klubo lenkiamiesiems, slaunies

raumenims tempti

Pr. p. — kliipant ant kaireés, gilus jtiipstas
desine, rankos ant deSinés Slaunies.
Dubenj létai stumti pirmyn ir laikyti
padeéti iki 20-30 sek. Tada pakeisti koja.

15. Priekinio slaunies raumens tempimas
Pr. p. — gulint ant pilvo, deSin¢ koja
sulenkta atgal; sulenkta kairé ranka po
kakta, deSine ranka suimti deSinés kojos
péda.

Leétai spausti suimta peda link dubens,
laikyti padéti 15-20 sek. Kartoti pratima
pakeitus kojy ir ranky padet;.
Patarimas: jei sunku pasiekti koja

gulint ant pilvo, galite $j pratima atlikti
gulédami Sonu, sulenke virSuting koja.

16. Apatinés nugaros dalies tempimas

Pr. p. — padétis sédint, Siek tiek sulenktos
kojos prazergtos, pedos pirmyn j Salis.
Pasilenkus pirmyn suimti rankomis pédas
i§ vidinés puseés ir susirieCiant stumti
virSutine kiino dalj atgal. Laikyti padétj
15-20 sek.

Patarimas: venkite maksimalaus rietimosi
per kriiting, turite jausti apatinés nugaros
dalies tempima.
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KAIP KONTROLIUOTI IR KOREGUOTI SAVO PASIEKIMUS?

TESTAI FIZINEI BUKLEI NUSTATYTI

Kad matytuméte, ar yra poslinkiy ir ar teisinga linkme einate, jau prie§ pradédami
mankstintis turite zinoti realy savo fizinés biiklés lygi. Jam nustatyti siiloma daugybe tes-
ty, bet dauguma jy atlikti namy salygomis ir neturint matuotojo — kito asmens bei tam
tikry prietaisy yra sunku. Mes norétume pasitlyti kai kuriuos paprastus testus (3 lentel¢),
kuriems atlikti nereikia laboratoriniy salygy, bet jie pakankamai informatyvis ir gali pa-
déti jums jvertinti pasiektus rezultatus, koreguoti mankstinimosi programa. Sie testai tikty
ir vyresnio amZiaus Zmonéms, todeél sitilytume pasikviesti savo mamas, técius ir pabandyti
visiems juos atlikti. Taip galésite geriau suprasti, kad gyvenant mazai aktyvy gyvenima kai
kurie paprasti, jisy nuomone, judesiai gali biiti ne tokie ir lengvi vidutinio amZiaus Zmo-
néms. O jei tiek jusy téveliai, tiek ir jis lengvai jveiksite sitilomus testus, tai reiskia, kad
jusy Seimos gyvenimo biidas gali biiti pavyzdys kitiems. Bet net ir tuo atveju negalima tik
dzitigauti ir nustoti rapintis savo fizine biikle.

Sitllome pildyti testavimo kortele (4 lentelé) pries pradedant mankstinimosi progra-
ma ir po tam tikro laiko (pvz., po ménesio). Jiisy Seimos nariy testavimas ne tik suteiks
tam tikros informacijos apie jusy fizing bikle, bet bus impulsas stiprinti savo sveikata ir
gerinti fizinj parengtuma. Taigi, gali buti, kad ne tik jus pats(i) mankstinsités, bet ir pa-
skatinsite savo mama ar tétj kartu sportuoti. Taip pamazu kursite savajj aktyvy gyvenimo
biida.

3 lentelé
Testai fizinei baklei nustatyti (C. Koehnnen, U. Wieder, 2000)
Testo paskirtis Testo aprasSymas
1 testas (peciy lanko | Atsistoti prie sienos, kojos suglaustos, kulnys atitrauktos nuo
paslankumas) sienos per 1,5 peédos, dubuo ir nugara priglausti prie sienos.

Kelti tiesias rankas auksStyn ir plaStakomis pasiekti siena.
Neatitraukti dubens ir nugaros.

2 testas (kojy jéga) Atsisésti ant kedés, sukryziuoti rankas ant kratinés, viena koja
pakelti nuo grindy. Pabandyti kita koja atsistoti ir vel atsisésti
(neuzsimojant kita koja). Pakartoti tai kita koja.

3 testas (reakcija) Mesti kamuolj aukStyn, apsisukti aplink ir sugauti kamuolj jam
dar nenukritus ant grindy. Pakartoti 3 kartus.

4 testas (pusiausvyra) | Atsistoti ant vienos kojos, kita, sulenkta per kelj, kelti iki klubo
aukscio. Sioje pozoje stovéti 15 sek. Jei galite, uzsimerkite ir

laikykite Sig poza.
5 testas (pilvo Atsigulti ant nugaros, kojos ant grindy, sulenktos 90° kampu,
raumenys) keliai suglausti, rankos delnais aukstyn Salia kiino. Pakelti galva,

pecius ir mentes aukstyn galva lenkiant prie kriitinés. Sia padétj

laikyti 10 sek. Nepamirskite kvépuoti.
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Testo paskirtis Testo apraSymas
6 testas (nugaros Atsigulti ant nugaros, kojos ant grindy, sulenktos 90° kampu,
raumeny jéga ir keliai suglausti, rankos delnais aukStyn Salia kiino. Létai pakelti
dubens stabilizacija) |dubenj aukstyn ir i§tiesti viena koja. Sia padétj laikyti 10 sek.
7 testas (Slaunies Atsigulus ant nugaros, viena sulenkta koja per Slaunj apkabinti ir
uzpakalinés dalies bandyti jg iStiesti neatitraukiant kitos istiestos kojos nuo grinduy.
paslankumas) T4 patj atlikti kita koja.
8 testas (isStvermé) Tolygiai judéti (bégti, Sokinéti) 6 min. vietoje. Kvépuoti. Po testo
pavaikscioti.
4 lentelé

Testy vertinimas

PrieS pradedant mankstinimosi programa |Po tam tikro laiko

1 testas (peciy lanko paslankumas) 1 testas (peciy lanko paslankumas)
Atlikau be problemy (3) Atlikau be problemy (3)

Tam reikéjo pastangy (2) Tam reikéjo pastangy (2)
Nepavyko (1) Nepavyko (1)

2 testas (kojy jéga) 2 testas (kojy jéga)

Nepavargau (3) Nepavargau (3)

Reikéjo nemazy pastangy (2)

Reikéjo nemazy pastangy (2)

Nutraukiau nebaigusi (1)

Nutraukiau nebaigusi (1)

3 testas (reakcija)

3 testas (reakcija)

Pavyko triskart (3) Pavyko triskart (3)
Pavyko 1-2 kartus (2) Pavyko 1-2 kartus (2)
Nepavyko (1) Nepavyko (1)

4 testas (pusiausvyra)

4 testas (pusiausvyra)

Uzmerktomis akimis (3)

Uzmerktomis akimis (3)

Atsimerkus (2)

Atsimerkus (2)

Nutraukiau nebaigusi (1)

Nutraukiau nebaigusi (1)

5 testas (pilvo raumenys)

5 testas (pilvo raumenys)

Atlikau be problemy (3)

Atlikau be problemy (3)

Reikéjo nemazy pastangy (2)

Reikéjo nemazy pastangy (2)

Nutraukiau nebaigusi (1)

Nutraukiau nebaigusi (1)

6 testas (nugaros raumeny jéga ir dubens
stabilizacija)

6 testas (nugaros raumeny jéga ir dubens
stabilizacija)

Viena koja ore (3)

Viena koja ore (3)

Dubuo pasikéle (2)

Dubuo pasikéle (2)

Nutraukiau nebaigusi (1)

Nutraukiau nebaigusi (1)

7 testas (Slaunies uzpakalinés dalies
paslankumas)

7 testas (Slaunies uzpakalinés dalies
paslankumas)

Koja visiSkai iStiesta (3)

Koja visiSkai iStiesta (3)

Koja beveik istiesta (2)

Koja beveik istiesta (2)

Koja neistiesta (1)

Koja neistiesta (1)
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PrieS pradedant mankstinimosi programa |Po tam tikro laiko

8 testas (istvermé) 8 testas (istvermé)

Be pauziy (3) Be pauziy (3)

1 arba 2 pertraukos (2) 1 arba 2 pertraukos (2)
Daug pauziy (1) Daug pauziy (1)

Bendra tasky suma:

Bendra tasku suma:

KOORDINACIJOS IR LANKSTUMO TESTAI

Gera koordinacija padeda tvirtai judéti, iSlaikyti pusiausvyra, iSvengti nelaimingy at-
sitikimy. Stipri ir tiesi nugara garantuoja taisyklinga laikysena, o lanksti — gerai amorti-
zuoja smugius ir atlaiko jtampa. Koordinacijos ir lankstumo pratimai gerina laikysena,

raumenys tampa tampris (nesustinge, nejsitempg), jie maziau pavargsta, nekamuoja nu-

garos skausmai. Kaip ir iStverme, koordinacija ir lankstumas priskiriami prie svarbiausiy
fiziniy ypatybiy, uztikrinan¢iy savarankiSko aktyvaus gyvenimo kokybe iki senatves, nes su

amziumi koordinacija ima blogeéti.

Apie lankstumo fizing ypatybe sakoma, kad Zzmogus jaunas tol, kol yra lankstus. To-
del, siekiant su amziumi iSlaikyti tinkamg lankstuma, reikia reguliariai atlikti tempimo

pratimus.

Jums sitlome keleta pratimy-testy, padésianciy jvertinti jisy koordinacinius ir lanks-

tumo gebe¢jimus.

TESTAI KOORDINACIJAI IR LANKSTUMUI IVERTINTI
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1. Stovésena iskeltomis rankomis (,,medis*)
Pr. p. — stovint ant vienos Siek tiek
sulenktos kojos, kitos sulenktos kojos péda
prie atraminés kojos kelio vidinés puses,
rankos suglaustais delnais aukStyn.
Stoveti 60-90 sek. ir kartoti pratima kita
koja. Tada pratima pakartoti uzsimerkus
— stoveti 30-45 sek.

Ivertinimas:

Sovint atsimerkus:

puiku — isstovite 60 sek., gerai — 30 sek.,
blogai — maziau kaip 17 sek.

Stovint uzsimerkus:

puiku — 30 sek., gerai — 10 sek., blogai

— maziau negu 10 sek.




2. Patimas peciy paslankumui
jvertinti

Pr. p. — sédint prie sienos kojos
kryZzmai (nugara prispausta
prie sienos, sedmenys
prispausti prie grinduy),
sulenktos rankos pirmyn,
delnai i save.

Kelti rankas aukStyn prie
sienos.

Ivertinimas:

puiku — plaStakos ir peciai
liecia siena;

gerai — plastakos liecia siena, o
peciai tik truputi;

blogai — plastakos nesiekia
sienos, o peciai lieka pradingje
padétyje.

3. Pratimas liemens lankstumui jvertinti
Pr. p. — sédint kojos kryZmai, sunertos
delnais iSorén rankos pirmyn.

Pasisukti liemeniu desinén (kojos ir
sédmenys lieka vietoje). Kartoti pratima j
kita puse.

Ivertinimas:

puiku — pasisukate 45 laipsniy kampu,
gerai — pasisukate 30 laipsniy kampu,
blogai — pasisukate labai mazai arba visai
nepavyksta pasisukti.

4. Pratimas kojy lankstumui jvertinti

Pr. p. — gulint.

Kaire ranka suimti sulenktos deSinés
kojos kelj ir spausti ji prie grindy (peciai
ir deSiné ranka turi likti prispausti prie
grindy). Pakartoti pratima kita koja.
Ivertinimas:

puiku —kelis prie grindy,

gerai — tarp kelio ir grindy 20 cm,

blogai — tarp kelio ir grindy daugiau negu
40 cm.
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5. Pratimas kojy lenkiamiesiems
raumenims jvertinti

Pr. p. — gulint.

Pakelti kaire koja aukStyn (pirstai i save),
apkabinant ja ties pakinkliu.
Ivertinimas:

puiku — koja tiesi, statmena grindims;
gerai — koja iSkelta, Siek tiek sulenkta per
kelj (raumenys Siek tiek sutrumpéje);
blogai — istiesta koja vos pakeliate nuo
grindy.

6. Pratimas vidiniams slaunies raumenims
jvertinti

Pr. p. — sédint kojos suglaustomis
pédomis sulenktos, keliai j $alis, nugara
tiesi.

Ivertinimas:

puiku — keliai beveik liecia grindis;

gerai — tarp keliy ir grindy 20 cm;

blogai — tarp keliy ir grindy daugiau negu
40 cm.

7. Pratimas Soniniams liemens raumenims
jvertinti

Pr. p. — st. kojos Zergtai, Siek tiek sulenkta
kairé ranka aukstyn.

Létai lenktis deSinén, deSine ranka
slinkti iSorine Slaunies puse Zzemyn. Tada,
pakeitus rankas, lenktis kairen.
Ivertinimas:

puiku — nuleistos rankos pirSty galiukais
pasiekiate kelius (j abi puses);

gerai — pasiekiate tik Slaunies apacia;
blogai — pasiekiate tik iki pusés Slauny.



8. Pratimas liemens lankstumui jvertinti

Pr. p. — sédint.

Lenktis liemeniu kiek galima pirmyn
nelenkiant kojy per kelius, tiesiant rankas
pirmyn. Tokia padétj laikyti 2—4 sek.
Ivertinimas:

puiku — ranky pirstai siekia toliau negu
pédos pirstai;

gerai — pasiekiate kojy pirsty galiukus;

blogai — pirstais nepasiekiate pedy.

FUNKCINIU RODIKLIU VERTINIMO METODIKA

1. Ramybés pulso daznis

ISmatuokite savo pulso daznj ryte, tik nubude arba po 5-10 min. ramaus guléjimo.

Reikety matuoti PD keletg ryty i§ eilés ir apskaiciuoti vidurki. Normalus saugusio Zzmo-

gaus ramybeés pulso daznis yra 60-80 karty per minute. Sportuojant ramybés pulso daznis

retéja, nes stipreja Sirdies raumuo.

2. Kraujospudis

Kraujospiuidj galite iSsimatuoti namuose, jei turite kraujospiidzio matavimo apa-

ove—

pateikia tokias normalaus kraujospiidZio ribas: 110-130 mm Hg sistolinis kraujospudis,

60-85 mm Hg diastolinis kraujospudis (5 lentele).

5 lentelé

Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) kraujospiidzio (mm Hg) klasifikacija

Zona

Sistolinis kraujospudis

Diastolinis kraujospudis

Hipotenzija

maziau kaip 100

maziau kaip 60

Optimalus kraujospiidis |nuo 100 iki 120 nuo 60 iki 80
Normalus kraujospudis |nuo 120 iki 130 nuo 80 iki 85
Padidéjes normalus nuo 130 iki 140 nuo 85 iki 90
kraujospudis

Lengva hipertenzija nuo 140 iki 160 nuo 90 iki 100

Vidutiné hipertenzija

nuo 160 iki 180

nuo 100 iki 110

Sunki hipertenzija

per 180

per 110
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Normalus svoris pagal Broca (Broko indeksas):
Pvz., igis 170 cm, tai normalus svoris pagal Broca biitu:

KAIP NUSTATYTI, AR JUSU KUNO MASE TINKAMA?

ugis (cm) minus 100
170 - 100 = 70 (kg)

Idealus svoris: 10—15 proc. maziau negu pagal Broko indeksa;
vyrams — Broko indeksas minus 10 proc.; moterims — Broko indeksas minus 15 proc.

70— (7+35) =70-105 = 595 (kg)

Pvz., tigis 170 cm, tai idealus svoris moterims buty:

Kuno masés indekso (KMI) nustatymas

Norint nustatyti savo kiino masés indeksa, reikia zinoti savo kiino ilgj (0igj) ir savo

kiino mase (svorj). KMI — tai kiino masés (kg) ir tigio (m) kvadrato santykis.
KMI = kg/m?

Pvz.: kiino masé yra 75 kg, tigis 1,70 m. KMI = 75 : 2,89 = 26.
Kiino masés indeksui apskaiciuoti yra parengta lentelé (zr. prieda), kurioje reikia

surasti savo ugio ir svorio susikirtimo taskq. Siame taske jrasytas skaicius ir yra jau apskai-

¢iuotas KMI.

KMI vertinimas pateiktas 6 lenteléje.

Kiino masés indekso vertinimas

6 lentelé

KMI Svoris Antsvoris
<19 per mazas

> 19-24 tinkamas

> 24-27 nedidelis antsvoris 1-10 proc.
> 27-30 vidutinis antsvoris 11-20 proc.
> 30-40 didelis antsvoris 21-60 proc.
> 40 labai didelis antsvoris > 60 proc.

Zinoma, vertinant KMI, reikéty atsizvelgti i savo kiino sudéjima, riebaly ir raumeny

santyki, taciau Siuos matavimus atlikti namy salygomis ir be specialiy prietaisy nejma-
noma. Kartais daug sportuojantys, atletiSko sudéjimo zmongs, turintys didesne raumeny
mase, gali buti priskirti antsvorij turin€iyjy grupei. Tai ir yra vienas iS Sio testo trikumuy.

Daznai merginos, kuriy KMI per mazas, nenori sutikti, kad joms reikia priaugti svorio

—jos nenori biti storesnés. Bet daZniausiai mazo KMI prieZastis ne ta: daugumai Siy mer-
giny reikéty daugiau sportuoti ir kiino mase didinti raumeny saskaita, nes ju mazas KMI
yra dél per mazos raumeny mases.



APIMCIU MATAVIMAS

AR ZINOTE, KAD NE TIK IS KUNO MASES REIKIA SPRESTI, AR ESI SVEI-
KA?

Ne visi Zzmonés yra vienodo kiino sudéjimo. Dazniausiai sakoma, kad Zmogus yra
smulkaus, vidutinio arba stambaus sud¢jimo. Be to, norint tiksliau jvertinti, ar jiisy svoris
tinkamas pagal jusy Gigj, dar reikéty zinoti ne tik jasy kiino sudéjima, bet ir iSmatuoti rau-
meny ir riebaly mase bei nustatyti raumeny ir riebaly maseés indeksa (RRMI). Geriausias
sveiky merging RRMI yra 2, tai reikia, kad raumeny maseé turéty virSyti riebaly mase du
kartus. Kaip parodé atlikti tyrimai su studentiSko amziaus merginomis, jos dazniausiai
yra vidutinio kiino sudéjimo ir juy RRMI vidurkis siekia 1,6-1,7, o tai rodo, kad studenciy
raumeny mas¢ yra per maza.

Sportininkiy RRMI gali biti 5-8. Taigi, sportuojant kiino masé gali didéti del pa-
didéjusios raumeny maseés. Todél sitlloma matuoti ne tik kiino mase, bet ir kiino apimtis,
nes intensyviai reguliariai sportuojant kiino mase gali didéti, o apimtys — mazéti. Todél ir
jus negalite lygintis su savo draugémis vien pagal kiino svorj: galbit jiis esate stambaus
sudéjimo ir vyrauja raumeny mase, o jiusy draugé yra smulkaus sudéjimo ir turi daugiau
riebaly masés — tuo atveju ji tikrai svers uz jus maziau, o jiis nepagristai galvosite, kad
esate per stora.

Sitilome keletg testy, kurie padés jums tiksliau jvertinti kai kurias savo kiino apimtis.

Juosmens ir kluby apimties santykio nustatymas

Sis testas leidZia nuspéti rizikos laipsni, susijusj su neadekvaciu riebaly pasiskirsty-
mu organizme. Testui atlikti reikia centimetrinés juostelés. Pirmiausia iSmatuokite talijos
apimtj. Ji matuojama per laibiausig vieta — Zemiau kriatinés Iastos ir truputelj auksciau
bambos. Matuojama atpalaidavus, o ne jtraukus pilvo raumenis. Kluby apimtis matuoja-
ma per storiausia dubens vieta — per gaktos kalva, Slaunikauliy didziuosius gumburus ir
sédmenis.

Pvz.: juosmuo 83,8 cm, klubai 88,9 cm. Juosmens ir kluby santykis lygus 0,94. Siy ma-
tavimy interpretavima ziturékite 7 lenteléje.

7 lentelé
Rizikos laipsnio nustatymas pagal liemens ir kluby apimciy santyki

Rizikos laipsnis Vyrai Moterys
Didelis > 1,0 > 0,85
Vidutinis 0,90-1,0 0,80-0,85
Mazas < 0,90 < 0,80
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KAIP KONTROLIUOTI IR KOREGUOTI SAVO PASIEKIMUS?

Siekiant tiksliau vertinti savo kiino morfologinius pokycius, be juosmens ir kluby
apimciy galima matuoti ir kity kiino daliy apimtis.
Kriitinés apimtis. Ji matuojama apjuosiant juostele horizontaliai po mentémis ir ties

speneliais vyrams ir mazdaug ties ketvirtuoju Sonkauliu moterims. Reikia atsistoti atpa-
laiduotomis, nuleistomis rankomis. Matuojama maksimaliai jkvépus, sulaikius kvépavima
ir iSkvepus. Rodikliy jikvepus ir iSkvépus skirtumas vadinamas kritinés lastos ekskursija,
kuri i§ dalies rodo kvépavimo raumeny pajéguma ir kritinés lastos paslankuma.

Zasto apimtis matuojama sulenkus ranka, jtempus dvigalvj raumeni, storiausioje vie-
toje, taip pat ranka istiesus ir atpalaidavus toje pacioje vietoje.

Dilbio apimtis matuojama storiausioje vietoje.

Slaunies apimtis matuojama stovint truputj praskéstomis kojomis, uzdedant juostele
horizontaliai tuoj po didziaja sedmens rauksle.

Blauzdos apimtis matuojama storiausioje vietoje.
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PABAIGOS ZODIS

Stai ir baigési pirmasis misy susitikimas kelyje i savo kiino tobulinima, kartu ir svei-
katos stiprinima, gera savijautg. Viliames, kad leidinys taps savotisku Jiisy mankstinimosi
vadovu, kuriame galésite rasti patarimy ir kai reguliariai mankStinsités, ir kai po pertrau-
kos norésite pradeti viskg i§ naujo. Lauksime atsiliepimy, patarimy, pasteb&jimy, pasitly-
my tolesniam misy bendravimui. Suprantama, musy sveikata ir gera savijauta priklauso
ne tik nuo fizinés, bet ir psichinés, emocinés savijautos, todél tesdami bendradarbiavima
planuojame kalbéti ir apie emocinés sveikatos stiprinima. Jei §j leidinuka galétume vadinti
»sveiko kiino vadovu®, tai dabar galvojame ir apie ,,sveikos sielos vadova“. Linkime, kad
sveika siela gyventy sveikame kiine.

Autoreés
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KAIP KONTROLIUOTI IR KOREGUOTI SAVO PASIEKIMUS?

ZODYNELIS

AEROBINE ISTVERME - organizmo gebéjimas kuo ilgiau dirbti didelio ir vidutinio intensyvumo cik-
linj arba panasy darba, kai dauguma raumenims susitraukti reikalingos energijos gaminama esant pa-
kankamam deguonies kiekiui.

ATREMTIS - padétis, kai remiamasi rankomis. Gali buiti atremtis stovint, atremtis tupint, atremtis kla-
pant, atremtis gulint, atbulin¢ atremtis.

CIKLINIAI PRATIMALI - fiziniai pratimai, sudaryti i§ nuolat tam tikrais laiko tarpais pasikartojanciy
judesiy (bégimo, ¢jimo, plaukimo, slidinéjimo, vaziavimo dviraciu ir kt.).

DUBUO NEUTRALUS - tai reiskia, kad iSlaikomas nattiralus nugaros linkis, nugara neiSrie¢iama, bet
ir neatpalaiduojama.

DUBUO STABILUS - tai reiskia, kad atliekant judesius, dubuo neturi biti atpalaiduotas, jis tvirtas,
fiksuojamas vidiniy raumeny ,,suémimas*“ ties bamba.

DVASINE SVEIKATA - biisena, gyvybiskai svarbi bendrai zmogaus sveikatai, susijusi su jo biiklés ir
egzistensijos esme; palaiko ir padeda suvokti asmening, fizine, protine, emocing, visuomenine sveikata.
EMOCINE SVEIKATA - sveikatos biisena, rodanti zmogaus i$gyvenimus, padedanti suprasti jausmus
ir iSmokti juos kontroliuoti.

HIPERTENZIJA - per didelis kraujospudis.

HIPODINAMIJA - nepakankamas fizinis aktyvumas, veiklumas, sumazéjes judéjimas. Pasekmé — su-
mazejusi raumeny jéga.

HIPOTENZIJA — per mazas kraujospudis.

FIZINE BUSENA - visuma poZymiy, apibiidinanéiy zmogaus kiino sandara, fizinj issivystyma ir fizinj
parengtuma.

FIZINE SVEIKATA - optimalus Zzmogaus kiino funkcionavimas.

FIZINIAI PRATIMALI - judéjimo veikla (specialiis judesiai ar jy junginiai), skirta fizinio ugdymo uz-
daviniams spresti.

FIZINIS KRUVIS - raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodantys fiziologiniy poky¢iy organizme
dydj.

ITUPSTAS — pradiné padétis arba judesys, kai atraminé koja sulenkta per keli.

KOORDINACIJA - fiziné ypatybe — gebéjimas derinti judesius, veiksmus, juos greitai ir gerai iSmokti.
PAGRINDINE STOVESENA (p. st.) — tai tokia stovésena: kojos suglaustos, kojy pirstai vos praskésti,
rankos nuleistos prie Sony. Paprastai uzraSant prading padeti ir kitas pratimo atlikimo padétis nurodoma,
kas yra pasikeite, lyginant su pagrindine stovésena, pvz., kojos Zergtai, rankos — | Salis.

PRADINE PADETIS (pr. p.) — padétis, i§ kurios pradedamas daryti pratimas. Gali biti pradiné padétis

stovint, sédint, kltipant, gulint.

88



PRAMANKSTA - specialiai atliekami pratimai ar ju kompleksas, skirti parengti organizmo sistemas,
raumenyna, sausgysles, raiS¢ius sunkesnei fizinei veiklai, darbui. Jos trukmé — 5-12 min.

PROTINE SVEIKATA - sveikatos biisena, susijusi su kaupimu Ziniy, kuriomis zmogus remiasi daryda-
mas sprendimus, nulemiancius jo elgesi ir turincius jtakos jo organizmui.

PSICHINE SVEIKATA

1. Zmogaus psichiné ir socialiné gerove, laiduojanti gera fizinj, intelektinj ir emocinj vystymasi, kuris ne-
trukdo laveti kitiems Zmonéms.

2. Psichikos biisena, kai asmuo nejaucia jokio nepatogumo ir nepasireiskia socialiai nepriimtinas elgesys.
Turintys gera psichine sveikata zmonés puikiai prisitaiko prie iSorés stresy, produktyviai dirba su kitais
zmonémis arba vieni.

SVEIKATA - visiska fizin¢, dvasiné bei socialiné gerove, o ne vien ligos ar fizinés negalios nebuvimas.
VISUOMENES SVEIKATA — mokslas ir menas organizuotomis valstybés ir tarptautinémis pastangomis
iSvengti ligy, pailginti gyvenima, sustiprinti fizine ir psiching bendruomenés nariy sveikata, riipinantis
aplinkos sauga, valdant infekcines ligas, mokant asmeninés higienos, organizuojant medicinos ir slaugos
tarnybas, anksti diagnozuojant ir gydant ligas, garantuojant kiekvienam teis¢ i sveika ir ilgg gyvenima.
VISUOMENINE SVEIKATA - sveikatos biisena, lemianti Zmogaus saveika su $eima, draugais, kitais

zmoneémis priklausomai nuo poziiirio i save.
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Poteliiiniené, Sniegina

Mankstinkimeés savarankiskai : mokomoji metodiné priemoné / Sniegina Potelitinie-
né, Nijolé Slizauskiené, Valentina Bendoraitiené. - Vilnius : Lietuvos sporto infor-
macijos centras, 2007. - 92 p. : iliustr.

ISBN 978-9986-574-85-9

Sis leidinys — savaranki§ko mankstinimosi gairés — skirtas jaunimui, turinéiam poreikj manks-
tintis, suvokian¢iam kiino kultiiros svarba sveikatai ir asmenybés ugdymui. Juo galés naudo-
tis bendrojo lavinimo mokykly mokiniai, studentai, taip pat kiino kultiiros pedagogai, for-
maliojo ir neformaliojo ugdymo institucijy pedagogai, skatinantys jaunimo fizing saviugda.
Knygoje pateikiamos savaranki$ko mankstinimosi pagrindiniy priemoniy — fiziniy pratimy
— panaudojimo sveikatai stiprinti metodinés rekomendacijos, patariama, kaip pasirinkti pra-
timus ir juos keisti siekiant jvairiy tiksly, kaip kontroliuoti ir koreguoti savo pasiekimus, ap-
rasomi nesudétingi savikontrolés testai. Gausios iliustracijos padés lengviau suprasti pratimy
aprasus, leis pasitikslinti pratimy padétis, pratimai bus lengviau isimenami. Nors leidinio
turinys daugiau orientuotas | merginy savarankiSka mankstinimasi, bet juo gali naudotis visi,
siekiantys fiziniais pratimais stiprinti sveikata.
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