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PRATARMË

Mintis, kad þmogui reikia judëti, nëra nauja, nes biologinë þmogaus prigimtis rei-
kalauja tam tikro fizinio aktyvumo. Deja, šiandien dël informaciniø technologijø diegi-
mo, ekonominio ir socialinio lygio kilimo spartëjant gyvenimo tempui, daugëjant stresø, 
esant dideliam protiniam krûviui, fizinis aktyvumas maþëja, dël to kyla grësmë þmoniø 
sveikatai. Be to, nemaþa dalis Lietuvos gyventojø, tarp jø ir jaunimo, net neþino, koks 
fizinis aktyvumas ir krûvis rekomenduojamas. Dauguma neturi lëšø lankyti modernius 
klubus, o paprastø bûdø, kaip stiprinti sveikatà, dar neþino. Nors vis labiau suprantame, 
kad judëti – sveika, taèiau pakankamai judanèiø vis maþëja. Ypatingà rûpestá kelia maþas 
mergaièiø ir moterø fizinis aktyvumas, tai gali turëti átakos ne tik fizinei, bet ir psichinei 
jø sveikatai – juk sveikata yra visapusiška fizinë, psichinë ir socialinë gerovë, ne vien ligø 
nebuvimas. Gera fizinë savijauta priklauso nuo to, kaip veikia širdis, inkstai ir kiti organai, 
koks fizinis pajëgumas, gyvenimo kokybë, ar nekankina ligos, nëra traumø ir pan. Gera 
socialinë savijauta padeda bendrauti su aplinkiniais, dirbti komandoje, padeda uþmegzti 
naujas paþintis, ásigyti naujø draugø, gerina mûsø ávaizdá ir padeda ágyvendinti asmeninius 
siekius. Gera psichinë savijauta skatina darnø vystymàsi, padeda áveikti stresà ir átampà, 
þadina gyvenimo dþiaugsmà, didina savigarbà ir pasitikëjimà savimi. Psichinë sveikata pri-
klauso nuo màstymo ir gebëjimo áveikti problemas. Taigi, kad pajëgtume atlaikyti didþiulá 
gyvenimo diktuojamà tempà ir gebëtume kuo ilgiau bûti darbingi, besidþiaugiantys gyve-
nimu, turime nuolat rûpintis savo fizine ir dvasine darna.

Kad ir kokios protingos mes, merginos ir moterys, bûtume, bet tikrai bûtø netiesa, 
jei sakytume – to mums pakanka. Mes visos, be to, dar norime bûti ir graþios. Gali mums 
tûkstanèius kartø kartoti, jog svarbiausia yra turëti graþià sielà, o ne kûnà, bet vis tiek 
negalime ignoruoti kûno groþio. Be abejo, jei graþus kûnas tampa vieninteliu gyvenimo 
tikslu ir pagrindiniu þmogaus vertingumo matu – tai jau nenormalu. Bet jei mûsø kûnas 
nekelia problemø, o kiti dar pagiria, jog graþiai atrodome ir esame grakšèios, stiprios – tai 
stiprina mûsø pasitikëjimà savimi, suteikia mums daugiau jëgø atlikti net ir sunkiausias 
uþduotis.

Ar pastebëjote, kad kai kurios moterys, net ir sulaukusios brandaus amþiaus, yra þa-
vios, gyvybingos, jø graþi laikysena ir grakštûs judesiai traukia aká, o kitos jø amþiaus mo-
terys atrodo pavargusios, suglebusios? Þinoma, kad tokiam skirtumui atsirasti gali bûti 
ne viena prieþastis, bet daþniausiai tai yra netinkamo gyvenimo bûdo pasekmë. Ar jûs, 
merginos, manote, kad visad bûsite tokios jaunos, graþios ir þavios kaip šiandien, ar ban-
dëte ásivaizduoti, kaip atrodysite, sulaukusios vyresnio amþiaus? Tikriausiai apie tai dar 
nesusimàstëte, nes jums dabar aktualu graþiai atrodyti. Be abejo, reikia norëti ir siekti 
visad bûti sveikai ir graþiai, bet kad ilgai išliktum jauna ir graþi kûnu ir siela, neuþtenka tik 
to norëti, tam bûtinos kasdienës ir ilgalaikës pastangos. Ypaè dabartiniame XXI amþiuje, 
kai šiuolaikinës technologijos, postmodernaus pasaulio diktuojamos sàlygos leidþia, bû-
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nant minimaliai fiziškai aktyviam, bûti labai aktyviam socialiniu, komunikaciniu poþiûriu. 
Taèiau modernëjantis pasaulis kartu kelia didþiulæ grësmæ þmoniø sveikatai, ir sveikatos 
blogëjimo tendencijos pastebimos visame pasaulyje. Tai verèia ieškoti priemoniø ir bûdø, 
kaip þmogø, þinantá judëjimo, sveikos gyvensenos naudà, priversti, paskatinti tinkamai 
elgtis su savo kûnu, nes jo optimalus funkcionavimas uþtikrina visavertá ilgà ir kûrybingà 
gyvenimà. Juk ir jûs, ir mes þinome, kad, norint ilgai mëgautis gera figûra, puikia sveika-
ta, reikia pakankamai judëti, tinkamai mankštintis, daugiau laiko praleisti gryname ore, 
atsisakyti þalingø áproèiø, bet kodël mes to nedarome arba darome nepakankamai? Kas 
verèia mus nepaklusti visiems þinomoms tiesoms? O gal galëtume pašalinti šias kliûtis? 
Apie tai, nuo ko reikëtø pradëti kovojant su savimi, kokias priemones pasitelkti kuriant 
save – fiziškai sveikà, patrauklià, mylinèià pasaulá ir save, ir stengsimës papasakoti šioje 
knygelëje. Tai nebus išsamus vadovas, bet gali bûti patarëjas savæs kûrimo vyksme ¥noriu 
– galiu – tampu´.

Leidinys nepretenduoja atsakyti á visus gyvenimo klausimus, bet jame stengsimës pra-
plësti ar pagilinti jûsø þinias apie sveikatinimo priemones ir bûdus, padëti susivokti, ar 
tikrai tik liesas kûnas graþus, ar verta dël groþio aukoti sveikatà, kà reikëtø þinoti mankš-
tinantis savarankiškai, kaip pasiekti, kad aktyvus judëjimas taptø kasdienio gyvenimo po-
reikiu. Dabar ávairûs þurnalai ir leidiniai spausdina atskirus pratimø kompleksus, daþnai 
þadëdami gana greitus rezultatus. Mes, apibendrindamos ávairiø leidiniø ir autoriø patirtá, 
remdamosi ilgalaike pedagoginio darbo patirtimi, pasistengsime jums perteikti svarbiau-
sià informacijà, bet nepaþadame labai greito rezultato – taip bûna tik reklamose. Mes tik 
paþadame, kad ilgalaikës jûsø pastangos tikrai baigsis pergale: gera savijauta ir nuotaika, 
pasitenkinimas savimi, gebëjimas þvelgti á save giliau, ne tik kaip á kûnà, meilë savæs to-
kios, kokia esi, tik siekianèios visad save tobulinti, mokëjimas dþiaugtis supanèiu pasauliu 
– garantuojamas. Tik nepamirškite, kad viskas jûsø paèiø rankose, o jûsø nusiteikimas ir 
valia gali daryti stebuklus.

Vadinasi, jei nori, daug kà gali pakeisti savo gyvenime. Kad ir padaryti já fiziškai akty-
vesná, judresná. Ar tai lengva? Þinoma, kad ne. Bet paþiûrëkite á vaikus ir net á suaugusiuo-
sius, kurie uþmiršta laikà, kai þaidþia ar uþsiima mëgstama veikla. Taigi, veikla turi patikti, 
kad neþvilgèiotum á laikrodá ir nelauktum pabaigos. Taip ir su mankštinimusi – tam turime 
nusiteikti ir daryti iš širdies, su malonumu. Tik tokia veikla, kai jauèiamas malonumas, 
gali padëti formuotis teigiamam poþiûriui á tà veiklà, o pamaþu pasiekti rezultatai skatina 
tokios veiklos reguliarumà, kartu atsiranda ir nauji motyvai bei tikslai. Pradëti keisti savo 
áproèius, padaryti savo gyvenimà fiziškai aktyvesná galima dvejopai: maþais, vos pastebi-
mais þingsneliais ir dideliais þingsniais. Vieniems to geriau siekti kartu su bendraminèiais, 
kiti mieliau mankštinasi, sportuoja vieni. Kad ir koká bûdà pasirinksite, vis viena jûs þings-
nis po þingsnio artësite prie savo uþsibrëþto tikslo. Dar V. Šekspyras vienoje savo dramø 
pastebëjo, jog prarandame tai, ko nenaudojame. Geriausia pradëti mankštintis jaunystëje. 
Jûs sveikai gyvensite ir išlaikysite puikià fizinæ formà ištisus dešimtmeèius, o kai bûsite 
vyresnës, fizinis aktyvumas padës išvengti visokiø negalavimø. Nors ir labai uþsiëmusios, 
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savo dienotvarkëje suraskite laiko mankštai. Nepamirškite, kad organizmui ji tokia pat 
svarbi kaip kvëpavimas, valgis, miegas, o kai kada ji dar naudingesnë nei sauja tableèiø.

Taigi, mûsø devizai tebûnie:
Aš noriu – aš galiu – aš tampu!
Viskà darau iš širdies!
Aš turiu kûnà – aš kuriu savo kûnà – aš myliu savo kûnà!

Tik neuþmirškite, kad siekiant save fiziškai tobulinti nepakanka vien noro save tobulinti, 
dar reikia þiniø ir saviugdos gebëjimø.

Padëka
Norëtume padëkoti Ingai Gerulskienei uþ idëjà išleisti jaunimo fizinei saviugdai skir-

tà leidiná ir visokeriopà pagalbà já rengiant, Liudai Mikutienei uþ vertingus patarimus, 
ypaè rengiant pratimø aprašus, Elenai Mikutytei, demonstravusiai pratimus, ir visiems 
visiems, padëjusiems geromis mintimis ir patarimais praturtinti šá leidiná.

Autorës
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KÀ REIKËTØ ÞINOTI?

SVEIKATOS VEIKSNIAI

AR ÞINOTE, KAD SVEIKATA LABIAUSIAI PRIKLAUSO NUO PATIES ÞMO-
GAUS?

Kaip nurodo mokslininkai, sveikatà ir gyvenimo trukmæ apie 50 proc. lemia gyvenimo 
bûdas ir paties þmogaus elgesys, apie 20 proc. – gyvenamoji aplinka, apie 20 proc. – paveldi-
mumas ir tik apie 10 proc. priklauso nuo medicinos pagalbos.

Sveikatos veiksniai pagal svarbà rikiuojami tokia tvarka (Poliakovas, 1996):
1) reguliarus, pakankamas miegas, 2) reguliari, saikinga ir sveika, subalansuota mityba, 

3) pakankamas fizinis aktyvumas (FA), 4) nerûkymas, 5) saikingas alkoholio vartojimas 
(geriau nevartojimas), 6) reguliarûs pusryèiai, 7) ramus gyvenimo tempas vengiant stresø.

Pagrindiniai rizikos veiksniai kûno problemoms atsirasti:
 netaisyklinga laikysena;
 judëjimo stygius;
 atsigavimo, atsipalaidavimo stoka.

AR ÞINOTE, KAD BE JUDËJIMO, FIZINIØ PRATIMØ, YRA NEDAUG KITØ 
VEIKLOS SRIÈIØ, KURIOS TURËTØ TEIGIAMÀ ÁTAKÀ SVEIKATAI?

Reguliarus fizinis aktyvumas:
 Priverèia racionaliau dirbti širdies ir kraujagysliø sistemà.
 Optimizuoja medþiagø apykaitos veiklà.
 Pagerina savijautà ir kûno laikysenà.
 Padeda áveikti stresà.
 Didina pasitenkinimà gyvenimu.

AR JÛS NORËTUMËTE STIPRINTI SAVO SVEIKATÀ IR ILGAI MËGAUTIS 
VISAVERÈIU GYVENIMU?

Patariame:
 Prieš pradëdami reguliariai mankštintis, turëtumëte apsilankyti pas gydytojà ir pasitikrinti 

sveikatà (galbût yra nerekomenduotinø pratimø, jei turite tam tikrø sveikatos sutrikimø).
 Mankštinkitës su draugu(-e), nes statistika rodo, kad tie, kurie mankštinasi su partne-

riu, ilgiau tæsia pasirinktà programà ir pasiekia geresniø rezultatø.
 Svarbu þinoti, ko siekiate: aiškaus veiksmø plano neturëjimas – tiesiausias kelias á ne-

sëkmæ. Taèiau renkantis fizinio aktyvumo formà, trukmæ ir intensyvumà, reikia rimtai 
ávertinti savo organizmo funkcines galimybes ir kelti sau realius tikslus.
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 Tikëkite sëkme: jei visad bûsite tikra, kad viskas priklauso tik nuo Jûsø, bûtinai pa-
sieksite tikslà. Neleiskite, kad laikini sunkumai trukdytø Jums pasiekti tikslà.

 Apdovanokite save, kai pasieksite trumpalaiká tikslà. Pasidalykite savo pasiekimø 
dþiaugsmu su šeima, draugais.

 Uþrašykite savo pasiekimus. Galësite akivaizdþiai matyti, kaip sekasi ir ar pasiekëte 
tikslus.

 Nešiokite tinkamà avalynæ ir patogius drabuþius. Niekas taip netrukdo sportuoti, kaip 
bloga apranga ir nepatogi avalynë.

 Savo aktyvumà varijuokite, keiskite veiklos pobûdá. Savo programoje galite pakeisti 
dienos tikslà, partnerá ar pan. Be to, turëkite alternatyvø planà, jei atsirastø kliûèiø: 
pvz., esant blogam orui, galite atlikti pratimus namie, plaukimo baseine, sporto cen-
tre ir pan.

 Darykite tai nuolat, reguliariai.

JAUNIMO SVEIKATOS BÛKLË

AR MÛSØ ŠALIES JAUNIMO SVEIKATOS BÛKLË GERA IR KOKIA JI KITO-
SE ŠALYSE?

Sveikatos blogëjimo tendencijas rodo ir mûsø, ir kitose pasaulio šalyse mokslininkø atlik-
ti tyrimai. Lietuvos mokslininkø (Zaborskis ir kt., 1997) duomenimis, maþdaug kas penktas 
moksleivis laiko save „nelabai sveiku“, o kas treèias – „nelabai laimingu“. Daugiau nei pusë 
moksleiviø nurodë turá vienokiø ar kitokiø psichosomatiniø negalavimø. Daþniausi nusiskun-
dimai: galvos skausmas, nervinë átampa, irzlumas ir bloga nuotaika. Du treèdaliai moksleiviø 
per paskutiná mënesá buvo gëræ kokiø nors vaistø. Mergaitës (M) savo sveikatà vertino negaty-
viau negu berniukai (B), jos daþniau skundësi ávairiais negalavimais, negatyviau vertino savo 
išvaizdà, maþiau pasitikëjo savimi ir jautësi ne tokios laimingos kaip berniukai.

Mokslininkø tyrimai rodo, kad Lietuvoje vidutiniškai kas treèias 11–15 m. berniukas ir kas 
antra mergaitë mankštinasi ir sportuoja nepakankamai (1 k. per savaitæ ir reèiau). Vyresniø ber-
niukø fizinis aktyvumas (FA) nekinta, o mergaièiø aiškiai maþëja. Deja, pastebëtas berniukø FA 
ir neigiamo elgesio ryšys: aktyvesni berniukai daþniau prisipaþino vartojà alkoholinius gërimus, 
buvæ nuo jø apsvaigæ, rûkà dabar. Tarp mergaièiø tokiø dësningumø nepastebëta (Zaborskis, 
1997). Bûdingas Lietuvos moksleiviø bruoþas – pasyvus laisvalaikio leidimas: apie 40 proc. 
moksleiviø televizijos laidas þiûri 2–3 val. per dienà, o 43 proc. – 4 ir daugiau val. per dienà. Jau 
paauglystëje apie 50 proc. merginø nepasiekia per savaitæ rekomenduojamo fizinës veiklos lygio. 
Levickienës (1999) tyrimo duomenimis, mokyklose yra 26 proc. nepakankamai fiziškai akty-
viø moksleiviø (berniukø – 16 proc., mergaièiø – 38 proc.) – jie arba visai nesimankština, arba 
sportuoja tik vienà kartà per savaitæ. Amþiaus átaka skirtingø lyèiø moksleiviams yra nevienoda. 
Jei vaikinø FA su amþiumi 5–12 klasëje statistiškai reikšmingai nekinta, tai merginos, didëjant 
amþiui, tampa vis pasyvesnës. Merginos iš fiziškai aktyviø laisvalaikio veiklos formø vardija šo-
kiø lankymà (23 proc.) ir pasivaikšèiojimus (34 proc.), sportuoja – 13 proc.
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Štai amerikieèiø mokslininkai teigia, kad per pastaruosius 30 metø daugiau nei du kartus 
išaugo antsvorá turinèiø jaunø þmoniø skaièius. Pusë 12–21 metø amþiaus jaunimo nëra pakan-
kamai fiziškai aktyvûs, reguliariai besimankštinanèiøjø skaièius sumaþëjo nuo 42 proc. (1991 
m.) iki 25 proc. (1995 m.) (Promoting Lifelong Physical activity, 2000). W. Felts ir kt. (1996) 
nustatë, kad paaugliai, manantys, jog turi per didelæ kûno masæ, yra maþiau fiziškai aktyvûs ir 
daugiau laiko praleidþia prie televizoriaus negu tie, kurie mano, kad jø kûno masë normali.

2001 m. Lietuvoje atlikto tyrimo duomenimis, 1991 m. I sveikatingumo (sveiki vaikai) 
grupei buvo priskirta 59 proc. vaikø iki 15 m., o 1999 m. – 47 proc. (sumaþëjo 12 proc.).

FIZINIO AKTYVUMO MOTYVACIJA

Taigi, jaunimo sveikatos tyrimø duomenys verèia susimàstyti. O kuriai grupei – svei-
køjø ir aktyviøjø, ar silpnøjø ir pasyviøjø – priklausote Jûs?

Vis dëlto nepaisant to, kuriai grupei šiuo metu priklausote, Jûsø valia dar kai kà keisti 
savo gyvenime.

Pirmiausia, prieš nuspræsdami pakeisti savo gyvenimo bûdà, já suaktyvinti, turite iš-
kelti sau klausimà ir ávardyti (siûlytume tai susirašyti):

Kodël aš norëèiau daugiau judëti? Ko aš tuo siekiu?
......................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................

Tai ne visada bûna labai aišku, bet siekiø ir norø surašymas gali padëti pasirinkti tin-
kamiausias priemones tikslui pasiekti. Pavyzdþiui, jei norite pagerinti savo savijautà, su-
stiprinti imuninæ sistemà, tiks vienos kûno kultûros priemonës, jei norite formuoti figûrà 
– kitos ir t. t. Be to, tada realiau galima ávertinti savo sieká, idealà, o tai irgi suteikia ener-
gijos siekiant uþsibrëþto tikslo. Patariame išsikelti realistiškus tikslus. Tikslai turi bûti pa-
kankamai sunkûs, bet pasiekiami. Kai lûkesèiai per dideli ir tikslai neágyvendinami, vyksta 
trintis, atsiranda nepasitenkinimas. Tai gali tapti prieþastimi nutraukti mankštinimàsi.

AR ÞINOTE, KOKIE MOTYVAI DAÞNIAUSIAI SKATINA SPORTUOTI?

Daugumai berniukø ir mergaièiø svarbiausias motyvas – „smagu“ (pajausti malonumà). 
Be to, pirmiausia jie nori pagerinti savo gebëjimus, bûti su draugais, bûti sveiki, taip pat dël to, 
kad mëgsta varþytis ir patirti sëkmæ. Yra tyrimø, rodanèiø, kad merginos pirmiausia sportuoja 
todël, kad nori geriau atrodyti, o berniukai, kad smagu. Mokslininkø taip pat nustatyta, kad 
mergaitës, kurios dalyvauja sportinëje veikloje, daug daþniau nurodo malonumà kaip svar-
biausià motyvà, daþniau mini fizinës ir socialinës sveikatos naudà. Pabrëþtina, jog merginoms 
ir moterims svarbesnis nei vyrams fizinës saviugdos motyvas yra išvaizdos gerinimas.



KÀ REIKËTØ ÞINOTI? 

10

FIZINIS AKTYVUMAS IR ENERGIJOS SUNAUDOJIMAS

AR ÞINOTE, KOKS FIZINIS AKTYVUMAS IR KOKIO POBÛDÞIO FIZINIS 
KRÛVIS REKOMENDUOJAMAS?

Fizinis aktyvumas ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas ir jo funkcijas. Þmogui 
fizinis aktyvumas reikalingas taip pat kaip maistas ir oras. Nuo jo priklauso organizmo 
funkciniø galiø vystymasis, taisyklinga laikysena, geras kûno sudëjimas.

Kalbant apie fiziná aktyvumà, reikëtø pabrëþti, kad kiekvieno þmogaus natûralus 
judëjimo poreikis yra skirtingas. Netinkamos apimties ar intensyvumo fizinë veikla gali 
ne padëti, o pakenkti þmogaus sveikatai. Labai svarbu tinkamas (reflektyvus) supratimas 
apie sveikatos ágijimà ir išlaikymà, todël vertëtø susipaþinti su mokslininkø teikiamomis 
sveikatinimo rekomendacijomis. Tik tinkamai, išmintingai parinktas ir taikomas fizinis 
krûvis gali stiprinti sveikatà, paþadinti gyvenimo dþiaugsmui. Rasti tinkamà krûvá – tai 
išmintingai reguliuoti raumenø átempimà ir atsipalaidavimà, suvokti, kokie judesiai tin-
kami, kokie – ne. Taigi labai svarbu jausti saikà. Kartais þmonës, ypaè ilgesná laikà buvæ 
fiziškai pasyvûs, pagauti euforijos iš pradþiø persistengia, perkrauna organizmà, o per-
krovos gali sukelti net negalavimus. Vegetacinë ir širdies bei kraujagysliø sistema (ŠKS) 
santykiškai greitai prisitaiko, o sausgyslëms, raišèiams ir sànariams reikia daugiau laiko 
prisitaikyti prie pakitusiø reikalavimø.

Nepamirškite:
 kartais maþiau reiškia daugiau;
 visados ásiklausykite á savo organizmà, niekada nekovokite su juo;
 skausmas visada yra signalas nutraukti veiklà.

FIZINIS AKTYVUMAS (FA) – KAS TAI?

Þmogus atlieka ávairius judesius, kuriø suma per tam tikrà laiko vienetà vadinama fiziniu 
arba judëjimo aktyvumu. FA rodo vidutinis energijos suvartojimas per parà, savaitæ. Jis nu-
statomas metomis (MET). Meta yra medþiagø apykaitos vienetas, kuris lygus energijos kie-
kiui, kurá þmogus išeikvoja sàlyginës ramybës bûsenoje (sëdëdamas, gulëdamas). Daugiausia 
energijos yra suvartojama, kai fizinëje veikloje dalyvauja pagrindinës didþiøjø raumenø grupës 
(kojø, liemens, rankø, pvz., bëgant, plaukiant, irkluojant, vaþiuojant dviraèiu ir pan.).

1 lentelëje galite matyti fizinio aktyvumo turiná ir já atitinkantá energijos suvartojimà metomis.
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1 lentelë

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

Fizinis aktyvumas Metos 
(MET)

Fizinis aktyvumas Metos 
(MET)

Miegas ir pasyvi veikla
Poilsis gulint 1,0 Valgymas 1,0
Sëdëjimas 1,0 Kalbëjimas 1,0
Patogus stovëjimas atsipalaidavus 1,0 Siuvimas rankomis 1,0

Maþas fizinis aktyvumas
Siuvimas mašina 1,5 Grindø šlavimas 1,5
Mezgimas mašina 1,5 Vaþiavimas 1,5
Sëdimas darbas prie stalo 1,5 Rašymas 1,5

Vidutinis fizinis aktyvumas(2–5 MET)
Apsirengimas ir nusirengimas 2,0 Ëjimas 4 km/val. 3,0
Rankø ir veido prausimas 2,0 Maudymasis po dušu 3,5
Baldø blizginimas 2,0 Lipimas laiptais þemyn 4,5
Spausdinimas mašinële 2,0 Langø valymas 3,0
Bulviø skutimas 2,5 Lovø klojimas 3,0
Šveitimas stovint 2,5 Skalbiniø lyginimas stovint 3,5
Nedideliø drabuþiø skalbimas rankomis 2,5 Grindø plovimas šluota 3,5
Tešlos minkymas 2,5 Skalbiniø græþimas rankomis 3,5
Suvirinimo darbai 2,5 Skalbiniø dþiaustymas 3,5
Grojimas muzikos instrumentu 2,5 Mûrijimas, tinkavimas 3,5
Mašinos vairavimas 2,0 Kilimø dulkinimas 4,0
Jojimas 2,5 Sunkûs montavimo darbai 4,0
Tinklinio þaidimas 3,0 Dulkiø siurbimas siurbliu 4,0
Biliardas 3,0 Golfo þaidimas 4,0
Stalo tenisas 4,5 Šaudymas iš lanko 4,5
Lëtas ëjimas (pasivaikšèiojimas) (25 m/
min.)

4,0 Šokiai 4,5

Gimnastika (mankšta) 4,5 Beisbolas 4,5
Lëtas plaukimas (25 m/min.) 4,5 Lëtas vaþiavimas dviraèiu 

(8,8–5,6 km/val.)
4,0

Didelis fizinis aktyvumas(5,5–8 MET)
Ëjimas (5,6 km/val.) 5,5 Ëjimas su ramentais 6,5
Staliaus darbai 5,5 Þolës pjovimas mašina 6,5
Ëjimas (5,6–6,4 km/val.) 6,0 Jojimas ristele 6,5
Tenisas (lauko) 6,0 Liaudies šokiai 6,5
Malkø kapojimas 6,5 Smëlio, sniego valymas 7,0
Lëtas bëgimas (8,0 km/val.) 7,5 Þemës darbai su kastuvu 7,5
Slidinëjimas 8,0 Jojimas šuoliais 8,0
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Fizinis aktyvumas Metos 
(MET)

Fizinis aktyvumas Metos 
(MET)

Labai didelis fizinis aktyvumas(8,5–15 MET)
Fechtavimasis 9,0 Gimnastika 10,0
Krepšinis 9,0 Rankinis 10,0
Futbolas 9,0 Plaukimas (60–80 m/min.) 12,0
Bëgimas (12–16 km/val.) 13,5 Vaþiavimas dviraèiu 

(20,9 km/val.)
9,0

FA galima nustatyti ir pagal jo trukmæ, pvz., vidutiniška FA trukmë (valandomis, minutë-
mis) per parà ar savaitæ. Reikëtø suprasti, jog netgi nedidelë kasdienë fizinë veikla, susikaupusi 
per savaites, mënesius, metus, gali bûti labai reikšminga sveikatai.

Laisvalaikio FA sudaro savo nuoþiûra pasirinkta aktyvi veikla. Pasirenkant FA laisva-
laikiu svarbu siekti darnos tarp tikslo, FA rûšies ir ágyvendinimo bûdø. Pavyzdþiui, esant skir-
tingiems poreikiams – stiprinti sveikatà ar formuoti graþø kûnà – skirsis FA tikslas, rûšis, 
vykdymo bûdas. Taigi, FA turi bûti planuojamas ir tikslingai ágyvendinamas.

Kalbant apie organizmo reakcijà á FA, reikëtø pasakyti, jog organizmas reaguoja nevie-
nodai. Biologinæ jo reakcijà lemia energijos suvartojimo dydis, kuris priklauso nuo FA rûšies 
(pvz., plaukimas, bëgimas, ëjimas ir kt.), intensyvumo (lengvas, sunkus, lëtas, greitas, vidutinis 
ir pan.), trukmës (10, 20, 30 min., 1 val. ir t. t.), daþnumo (kasdien, 2 k. per savaitæ ir t. t.). 
Kuo maþesnis FA, tuo maþesnë organizmo reakcija á já arba jos net nëra. Reikëtø siekti opti-
malaus (tinkamiausio asmeniui pagal individualias jo amþiaus, fizinio parengtumo, fizinio 
pajëgumo ypatybes) FA. Bendriausiais bruoþais optimalø FA galima bûtø apibûdinti taip – tai 
vidutinio intensyvumo 2 val. trukmës FA kiekvienà dienà. Esant optimaliam tokio pobûdþio 
kasdieniam FA, didëja organizmo prisitaikymas prie fizinio krûvio. Esant labai dideliam FA 
ir nesant jam tinkamai pasiruošus, gali atsirasti neigiamø reiškiniø, tokiø kaip pervargimas, 
galvos skausmai, apatija ir pan. Yra þinoma, kad þmogaus FA, atitinkantis biologiná poreiká, 
priklauso ne tik nuo amþiaus, lyties, bet ir nuo gamtos ritmø (sezono, dienos ilgumo, oro tem-
peratûros ir pan.). Rusø mokslininkas A. Sucharevas (1976) teigia, kad nustatant optimalø 
FA reikia remtis funkciniu tos ar kitos labiau atsiliekanèios sistemos parengtumu, o FA dydis 
yra labai individualus, visada priklausantis nuo konkretaus atvejo.

Taigi, kiekvienam þmogui optimalus FA yra skirtingas. Jis turëtø bûti nustatomas atsiþvel-
giant á amþiaus, sveikatos, fizinio pajëgumo, fizinio aktyvumo lygio namø ruošoje, laisvalaikiu, 
mokymo ar darbo ástaigoje ypatumus. Kiekvienam suaugusiam þmogui, siekianèiam stiprinti 
sveikatà, Amerikos sporto medicinos kolegija (1991) siûlo kasdien mankštintis ne maþiau 
kaip 30 min. vidutiniu intensyvumu. Apskaièiuota, kad þmonës, kurie uþsiiminës kûno kultû-
ra pagal šias rekomendacijas, eikvos apie 200 ir daugiau kalorijø kasdien – o tai jau sëkmë, 
nes šie þmonës jausis geriau ir sveikiau negu kiti.

Manoma, kad fizinis aktyvumas yra pats svarbiausias sveikatà stiprinantis veiksnys. Be 
to, jis yra labai pigus. Deja, FA daugiausia priklauso nuo þmogaus poþiûrio, jo vertybiniø 
orientacijø, todël galima sakyti, kad ávairios FA formos – tai išmoktas socialinis elgesys.
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FIZINIS AKTYVUMAS IR SAVÆS VERTINIMAS

AR ÞINOTE, KAD FIZINIS AKTYVUMAS GALI PADIDINTI PASITIKËJIMÀ 
SAVIMI, UGDYTI SAVIGARBÀ?

FA susijæs ne tik su savivertës didëjimu, bet ir kûno ávaizdþio gerëjimu, nors jau paaug-
lystëje merginos, kaip rodo tyrimai, daugiau nei vaikinai pradeda nerimauti ir yra nepa-
tenkintos savo kûnu. Jos labiau susirûpinusios savo fiziniu patrauklumu ir siekia liekninti 
formas, o vaikinai susirûpinæ apimtimis, jëga ir galia. Nepasitenkinimas kûno ávaizdþiu 
susijæs su maþa saviverte ir depresija. Kûno ávaizdþio problemos konfliktas daþniausiai 
slypi tarp suvokimo ir tikrovës.

Ši problema labai aktuali. Visuomenës spaudimas ir formuojamas idealaus kûno ávaiz-
dis, kuris skiriasi nuo sveikatai rekomenduojamo, yra nepasiekiamas daugumai merginø 
ir turi átakos tokiems padariniams kaip savivertë ir valgymo sutrikimai. Šios problemos 
aktualios ir sportuojanèioms, ir nesportuojanèioms merginoms.

Mergaitës, kurios labiau pasitiki savimi ir savo gebëjimais, yra linkusios aktyviau daly-
vauti fizinëje veikloje nei mergaitës, kurios yra maþiau pasitikinèios. Mergaièiø savigarba sie-
jasi su jø fiziniu patrauklumu ir fiziniø gebëjimø suvokimu. Jø teigimu, fizinis patrauklumas 
tiesiogiai susijæs su jø laimingumu. Dalyvaudamos sporte merginos gali plësti savo kompeten-
cijà: jos mokosi vertinti savo kûnà, mokosi kûno kontrolës, pleèia komunikacinius gebëjimus,  
susiranda draugø, jos savarankiškëja.

Lietuvoje mokslininkø atliktais tyrimais nustatyta, kad daug merginø nepagrástai mano 
esanèios per stambios. Merginø subjektyvus kûno masës vertinimas skiriasi nuo objektyviø ro-
dikliø. Beveik treèdalis merginø nepagrástai laiko save per storomis. Taip yra galbût todël, kad 
vis labiau mûsø kultûroje plinta lieknos moters idealo kultas. Didelë dalis normalaus kûno 
svorio merginø mano, kad jos sveria per daug. Net ir akivaizdþiai maþos pasyvios masës mer-
ginos mano, kad jø svoris per didelis, ir norëtø sverti dar maþiau. Kaip rodo kitø mokslininkø 
atlikti tyrimai, moterys turi susiformavusios liesos moters idealà ir gerokai pervertina vyrø 
pirmenybës teikimà lieknam moters kûnui. Autoriai teigia, kad negalima paaiškinti nepasi-
tenkinimo savo kûnu vien tik lyties aspektu, nes tyrimai rodo, kad vyrams tai taip pat bûdinga, 
nors ne taip ryškiai kaip moterims. Todël nepasitenkinimas savo kûnu gali bûti susijæs su þema 
saviverte, savigarba, ypaè vaikystëje. Taip pat yra nustatyta, kad skirtingø tautybiø þmonës 
skirtingai vertina savo kûnà.

AR ÞINOTE, KODËL GERIAU KÛNO MASÆ REGULIUOTI PASITELKIANT 
FIZINIUS PRATIMUS, NEGU LAIKANTIS DIETOS?

Dieta gali sumaþinti kûno masæ, bet daþniausiai kartu su ja maþëja ir raumenø masë, 
fizinis aktyvumas leidþia sumaþinti kûno riebalø masæ nemaþinant ir net didinant raume-
nø masæ.
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SVEIKATINIMO REKOMENDACIJOS

KAIP DAÞNAI IR KOKIU INTENSYVUMU REKOMENDUOJAMA MANKŠTINTIS?

Daþnai pradedanèiajam mankštintis kyla ávairiø klausimø: kiek laiko turëèiau bûti fi-
ziškai aktyvus, jei noriu bûti sveikas? ar geriau mankštintis daþniau ir trumpiau, ar pakan-
ka reèiau, bet ilgesnës trukmës pratybø? kokia kryptimi geriau dirbti ir kokias ypatybes 
lavinti? ir pan. Taigi, kokios yra sveikatinimo rekomendacijos?

Ávairiø šaliø skirtinguose leidiniuose pateikiamos metodinës rekomendacijos, kaip 
stiprinti sveikatà, skiriasi. Taip daþniausiai esti todël, kad vienuose jø nurodomi minima-
lûs judëjimo parametrai, o kituose jau pateikiami platesni intervalai. Vis dëlto esminiai 
sveikatinimo principai ir metodai panašûs.

Siekiant stiprinti sveikatà ir renkantis fiziškai aktyvià veiklà bûtina:
 atsiþvelgti á savo amþiø, fiziná parengtumà, funkciná pajëgumà, judëjimo patirtá, svei-

katos bûklæ;
 atsiþvelgiant á tai, pasirinkti tinkamà fizinës veiklos rûšá ir intensyvumà.

Ypaè svarbu individualiai pasirinkti pratybø intensyvumà.
Štai daugelyje rekomendacijø labai aiškiai nusakomi ávadinio laikotarpio á reguliarià 

fizinæ veiklà trukmë ir intensyvumas. Jis turi bûti ne trumpesnis kaip 6 savaitës, bet, pri-
klausomai nuo asmens pajëgumo, gali tæstis iki 10 ar net 16 savaièiø. Parenkamo fizi-
nio pratimo intensyvumà reikia derinti su širdies ir kraujagysliø sistemos (ŠKS) funkcine 
bûkle. Menkai pasirengusiems þmonëms pratybø intensyvumas, kai širdies susitraukimø 
daþnis (ŠSD) yra 40–50 proc. rekomenduojamo maksimalaus (rekomenduojamas maksi-
malus ŠSD apskaièiuojamas iš 220 atëmus  amþiø metais), gali daryti ugdomàjá poveiká, o 
gero parengtumo asmeniui turës tik palaikomàjá poveiká. Kad pratimas turëtø ugdomàjá 
poveiká, geriau pasirengæ asmenys turës já atlikti didesniu intensyvumu.

Daug teigiamø rezultatø þmogaus sveikatai duoda reguliarios vidutinio dydþio fizinio 
krûvio pratybos. Kasdienis 20 min. spartus vaikšèiojimas gali padëti per metus sumaþinti 
svorá 5 kg ir daugumai þmoniø sustiprinti širdies bei kraujagysliø sistemà, pagerinti kai 
kuriuos fizinius rodiklius ir psichinæ bûsenà. Ëjimas vidutiniu tempu 45–60 min. kasdien 
yra viena veiksmingiausiø priemoniø siekiant išvengti širdies bei kraujagysliø ligø.

Sveikatinimo tikslais rekomenduojama:
 mankštintis 3–5 kartus per savaitæ 60–90 proc. intensyvumu maksimalaus pulso rezer-

vo (apie pulso rezervà skaitykite toliau) arba 50–85 proc. maksimalaus deguonies su-
vartojimo (VO2 max);

 mankštintis be pertraukø 15–60 min. (pratybø trukmë priklauso nuo intensyvumo);
 lavinant bendràjà ištvermæ mankštintis (priklausomai nuo intensyvumo, geriausia 

– vidutiniu intensyvumu) 20–40 min. (galima iki vienos valandos);
 siekiant bendrosios ištvermës palaikomojo efekto tokios trukmës vidutinio intensy-

vumo fiziná krûvá atlikti 2 kartus, norint gauti ugdomàjá efektà – 3–5 kartus per savaitæ;
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 sveikatinimo tikslais to paties pobûdþio pratimø neatlikti daugiau kaip 5 kartus per savai-
tæ. Jei pratimø pobûdis keièiamas (pvz., plaukimas, aerobika ar kt.), galima mankštin-
tis ir daþniau. Siûlomas toks savaitës mankštinimosi planas:
3 k./sav.   + 2 k./sav.  + kasdien
aerobinës pratybos  jëgos pratybos  aktyvus darbas namø ûkyje

KOKIOS YRA SVEIKATOS PROGRAMØ SUDARYMO METODINËS KRYP-
TYS?

Atmink, kad sveikatos stiprinimas – tai ne sporto treniruotë, kai siekiama maksimaliø 
pasirinktos sporto šakos rezultatø. Todël sveikatos stiprinimo fiziniu aktyvumu ir sporto 
treniruotës principai nëra tie patys. Stiprinant sveikatà siûloma (A. Skurvydas, 1998):

1. Nesivaikyti maksimaliø krûviø (varþybø), bet siekti judëjimo dþiaugsmo; nesisteng-
ti ágyti labai gerà fiziná parengtumà;

2. Skatinti norà judëti ir pasirinkti ádomià judëjimo formà.
3. Nuosekliai didinti fizinio krûvio apimtá, o ne intensyvumà; nustatyti slenkstinius, t. 

y. pradinius galimus ir sveikatà stiprinanèius krûvius.
4. Atlikti kuo daugiau pratimø, kuriø metu dirba daug raumenø grupiø.
5. Labiau skatinti dinaminá raumenø darbà.
6. Tinkamai derinti darbà su poilsiu.
7. Nuolat atnaujinti fizinius pratimus siekiant, kad pratybos bûtø ádomios.
8. Nedaryti dideliø pertraukø, nes daþnas darbingumo gerëjimas ar blogëjimas gali 

reikalauti iš organizmo papildomø pastangø.
9. Parinkti mitybà, atitinkanèià judëjimo kieká.
10. Akcentuoti aerobinio pobûdþio darbà.
Sudarant sveikatos programà reikëtø laikytis dviejø pagrindiniø principø:
1. Lavinti maþiau treniruotà kûno dalá, daugiau dëmesio skirti silpnesnëms raumenø grupëms. 

Pvz., jeigu þmogaus labai gerai išvystytas kojø raumenynas, bet jis negali në karto atsispausti 
nuo grindø (rankø lenkimas ir tiesimas atremtyje gulint), jis turëtø atlikti daugiau pratimø, 
padedanèiø lavinti viršutinæ kûno dalá (pratimai rankø, krûtinës raumenims lavinti).

2. Lavinti tas fizines ypatybes, kurios reikšmingos sveikatai. Dominuojanèioms fizinëms 
ypatybëms priskiriama jëga, ištvermë ir lankstumas. Taip pat labai svarbi ypatybë yra vik-
rumas (koordinacija), ne tokia svarbi stiprinant sveikatà – greitumas. Lavinant raumenynà 
reikia siekti, kad nebûtø raumenø disbalanso. Nuo vaikystës daugiau dominuoja lenkiamie-
ji, o ne tiesiamieji judesiai, todël lavinant raumenis siûloma kuo anksèiau pradëti lavinti 
1 pav. parodytas raumenø grupes. Su amþiumi tokius judesius kaip rotacijà ir tiesimà sun-
ku atlikti, todël á visø amþiaus grupiø, tarp jø ir jaunimo, sveikatos stiprinimo programas 
bûtina átraukti daug šio pobûdþio gimnastikos pratimø.



KÀ REIKËTØ ÞINOTI? 

16

1 pav. Raumenys, kurie turëtø bûti stiprinami pirmiausia (C.Koehnen, U. Wieder, 2000)

FIZINIO KRÛVIO PARINKIMAS IR REGULIAVIMAS

Apie fizinio krûvio dydá galima spræsti iš išoriniø poþymiø (odos spalvos, prakaita-
vimo laipsnio, kvëpavimo daþnumo, savijautos), bet informatyviausias rodiklis – širdies 
susitraukimø daþnis (ŠSD), arba pulso daþnis (PD), krûvio metu. Todël patogiausia fizio-
loginá fizinio krûvio intensyvumà kontroliuoti, remiantis PD pokyèiu. Norëtume priminti, 
kad prieš ugdomàjá fiziná krûvá turite atlikti pramankštà – ášildyti raumenynà. Pramankšta 
gali trukti 5–7 min., o jos metu jûsø PD turëtø pasiekti 120–130 kartø per minutæ (k./min.). 
Tik tada organizmas jau bûna pasirengæs atlikti sunkesná fiziná krûvá.

KAIP PASIRINKTI IR REGULIUOTIS FIZINÁ KRÛVÁ PAGAL PULSO DAÞNÁ 
(PD)?

Rekomenduojama tokia metodika:

Trigalvis þasto raumuo
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1. Nustatyk savo ramybës PD (PDramybës).

Pvz., PDramybës = 68 k./min.

Rekomenduojama kelias dienas iš eilës 
rytais, tik nubudus, arba ramiai 10–15 min. 
pasëdëjus suskaièiuoti pulso daþná per minutæ 
ir uþsirašyti vidutinæ reikšmæ. Pulso daþná 
geriausiai matuoti uþdëjus du arba tris pirštus 
ant vidinës riešo pusës arèiau nykšèio ir 
lengvai juos spaudþiant arba ant kaklo lengvai 
spaudþiant miego arterijà.

2. Apskaièiuok maksimalø pulso daþná, 
atitinkantá þmogaus amþiø (PDmax).

Pvz., PDmax = 220 – 30 = 190 k./min.

Maksimalus rekomenduojamas pulso daþnis 
apskaièiuojamas pagal formulæ:
PDmax = 220 minus amþius (metais)

3. Apskaièiuok pulso rezervà (PDrezervas)

Pvz., PDrezervas = [(220 – 30) – 68] =
190 – 68 =122 k./min.

Iš maksimalaus pulso daþnio atimti ramybës 
pulso daþná:
PDrezervas =[(220 minus amþius) minus 
PDramybës]

Pulso rezervas parodo pulso daþná, nuo kurio, 
esant fiziniam krûviui, prasideda treniruojamasis 
poveikis.

4. Apskaièiuok realias pulso daþnio 
ribas, kai fiziniø pratimø metu pulsas 
bus 50 proc., 70 proc., 85 proc. pulso 
rezervo, t. y. apskaièiuok pratybø 
intensyvumà (PI).
Pvz.: PI 50 % = 122 × 0,50 + 68 = 
129 k./min.
PI 70 % = 122 × 0,70 + 68 = 153,4 k./min.
PI 85 % = 122 × 0,85 + 68 = 171,7 k./min.

Jis apskaièiuojamas padauginus PDrezervas 
reikšmæ iš pageidaujamo intensyvumo (50 proc., 
70 proc., 85 proc. ar kt.) santykinës reikšmës 
(0,50; 0,70; 0,85 ir kt.) ir pridedant PDramybës.
PI = PDrezervas × 0,70 + PDramybës

Ugdomàjá poveiká duos tie pratimai, kuriuos atliekant PD bus didesnis negu 50 proc. pulso 
rezervo.

Veiksmingiausiai bendroji ištvermë lavës, kai PD bus 70–85 proc. pulso rezervo.
Taigi, mûsø pavyzdþio duomenimis, širdies bei kraujagysliø sistemos ugdomoji zona 

(50–85 proc.) yra tarp 129–172 k./min.

Visa formulë, pagal kurià pratybø metu galima nustatyti optimalaus PD ribas, yra:

[220 minus amþius minus PDramybës)×pratybø+ PDramybës] : 6 =PD per 10 s
     intensyvumo  (krûvio metu)
     procentas
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Norint tinkamai pasirinkti fizinio krûvio intensyvumà, bûtina matuoti PD prieš pra-
tybas ir jø metu. Jeigu jûs ilgai buvote fiziškai neaktyvus, tai pirmàsias 4–6 savaites turë-
tumëte atlikti pratimus, esant PD krûvio metu 50 proc. pulso rezervo, ir tik tada padidinti 
intensyvumà ir treniruotis 70–85 proc. intensyvumu. Fizinio krûvio metu matuokite pulsà 
10 s ir gautà reikšmæ padauginkite iš šešiø – taip apskaièiuosite PD per minutæ. Pulsas, 
nutraukus darbà, išlieka toks pats kaip ir pratimo atlikimo metu dar 15 s, o tada jis greitai 
maþëja. Suskaièiavæ pulsà  þinosite, ar dirbate reikiamu intensyvumu. Jei pulsas per ma-
þas, intensyvumà padidinkite, jei per didelis – atlikite ramesnius pratimus. Per pratybas 
galite naudotis iš anksto parengta lentele (2 lentelë), kurioje nurodytas PD per 10 s, kai 
dirbama 60–75 proc.  intensyvumu, lyginant su rekomenduojamu.

2 lentelë
Pulso daþnio per 10 s nustatymas fizinio krûvio metu, kai dirbama 60–75 proc. intensyvumu, lyginant su 

maksimaliu rekomenduojamu pulso daþniu (A. Wagner, 1994)

Rodikliai Ramybës PD
50 55 60 65 70 75 80 85 90

A
 M

Þ
 I

U
 S

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 18–20 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

Apie fizinio krûvio dydá gali spræsti ir iš išoriniø nuovargio poþymiø, pasireiškianèiø 
kintanèia odos spalva, prakaitavimu, kvëpavimo daþnio, judesiø koordinacijos, savijautos 
pokyèiais.

Metodinë priemonë fizinio krûvio intensyvumui nustatyti yra ir kvëpavimo daþnis. 
Geriausiai širdies bei kraujagysliø ir kvëpavimo sistemoms stiprinti tinka tokio pobûdþio 
fizinis krûvis, kai energijai raumenyse gamintis uþtenka su ákvepiamu oru gaunamo de-
guonies (toks krûvis yra aerobinio pobûdþio). Norint, kad pratybos vyktø aerobiniu re-
þimu, reikia stebëti kvëpavimà: pradëjus dusti prasideda anaerobinës reakcijos (pradeda 
stigti deguonies raumenyse). Geriausia save kontroliuoti taip: jei gali kalbëti, vadinasi, 
neviršiji vidutinio intensyvumo ribos – o vidutinio fizinio intensyvumo fizinis krûvis yra 
pats tinkamiausias sveikatai stiprinti.
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Šiame skyriuje bus pateikiama pratimø pavyzdþiø nurodant jø paskirtá, rekomenduo-
jamà kartojimø skaièiø, patariama, kaip modifikuoti pratimus siekiant pritaikyti pagal 
savo parengtumà ir tam, kad mankštintis nebûtø nuobodu. Pratimai sàlyginai sugrupuoti 
pagal raumenø grupes, kurioms tenka didþiausia apkrova pratimø atlikimo metu. Norë-
tume priminti, kad atliekant ávairius pratimus dirba ne viena raumenø grupë, bet visada 
yra raumuo ar raumenys, kurie daugiau akcentuojami ar apkraunami. Taigi, šis skirstymas 
sàlyginis ir nereiškia, kad, pavyzdþiui, atliekant pratimà dirba tik kojø raumenys ir visiškai 
izoliuoti pilvo ar nugaros raumenys.

Aprašant pratimus bus nurodytas pratimø kartojimø (k.) ir serijø (kartojimø ciklas, 
pvz., 2 serijos po 15 kartojimø) skaièius.

TIKËK SËKME, NES ÁSIVAIZDUOJAMOJI SËKMË TOKIA PAT VEIKSMINGA KAIP 
IR TIKROJI, TIK ÞINOK, KAD SËKMËS BE DARBO NEBÛNA.

KAM REIKALINGA MANKÐTA?

Mankštos tikslas – stiprinti sveikatà, išjudinti organizmà, stiprinti raumenis, didinti 
sànariø lankstumà, mokytis taisyklingai kvëpuoti, taisyti laikysenos trûkumus.

Mankštai galite pasirinkti jums tinkamiausià laikà, o jos trukmë gali svyruoti nuo 
10 min. iki 20 min. Pradëkite mankštà nuo kvëpavimo ir ràþymosi pratimø, niekad nepra-
dëkit jos bëgimu, nes sànariai tam dar neparengti. 

Puiki dienos pradþia – rytinë mankšta: pakvëpuok, pasiràþyk, iškelk aukštyn rankas, 
išsitempk kaip styga, pasisuk á vienà pusæ, ištempk vienà šonà, paskui kità; tada ištiesk 
rankas á šalis ir šiek tiek atsilošk atgal, pasiràþyk; pakartok lëtai 4–5 kartus.

Mankštos pratimø seka parenkama tokia, kad pamaþu bûtø átraukiami raumenys nuo 
viršutinës kûno dalies link apatinës: pratimai rankoms ir peèiø juostai, pratimai liemeniui 
(pasilenkimai pirmyn, posûkiai liemeniu), pratimai kojø raumenims (pasilenkimai þemyn, 
tûpimai, átûpstai, mostai), bendrojo poveikio pratimai, jëgos pratimai, lavinantys kojø ir 
rankø raumenis, šuoliai, raumenø atpalaidavimo ir kvëpavimo pratimai.

Sudarant rytinës mankštos pratimø kompleksà reikëtø:
 daugiau dëmesio skirti silpnesnëms raumenø grupëms;
 atlikti daugiau pratimø rankø, peèiø lanko, pilvo preso, kojø, nugaros raumenims;
 atlikti kuo daugiau pratimø, kuriø metu dirba daug raumenø grupiø;
 stengtis, kad didþiausias fizinis krûvis tektø širdies bei kraujagysliø ir kvëpavimo si-

stemoms.
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Nepamirškite, kad pratimo poveikis organizmui priklauso nuo pratimo pradinës pa-
dëties, jo atlikimo bûdo, spartos, atlikimo amplitudës, kartojimø skaièiaus. Kai kurie pra-
timai kasdienei mankštai nerekomenduojami (pvz., pratimas pilvo preso raumenims, kai 
iš padëties gulint, kojos sulenktos, rankos sunertos uþ galvos, reikia pakelti liemená ir pa-
siekti rankomis kelius), bet yra patogûs išmatuoti, apskaièiuoti, atliekami vienodu reþimu, 
todël naudojami kaip testai. Jeigu jie nebus daromi reguliariai, þinoma, nespës suþaloti 
sveikatos.

Taisyklingai atliekami pratimai neturi kelti skausmo. Skausmas – tai organizmo siun-
èiami pavojaus signalai, kuriø privaloma paisyti.

Kad mankšta nedarytø þalos, siûlome laikytis šiø rekomendacijø:
 per stipriai nelenkti kojø per kelio sànará;
 pritupiant nesukti keliø á vidø;
 pratimo metu nesulaikyti kvëpavimo;
 vengti per didelës amplitudës judesiø, dël kuriø pertempiami sànariai, raišèiai ir sàna-

rio kapsulë;
 vengti staigiø spyruokliniø judesiø atliekant tempimo pratimus;
 vengti judesiø, kuriø metu itin stipriai spaudþiami tarpslanksteliniai diskai (pvz., stai-

ga atlošiama galva, mojama koja atgal ir pan.);
 taisyklingai spyruokliuoti atliekant šuoliukus; be to, avëti avalynæ, judesá amortizuo-

janèiais padais.
Išvengti sporto traumø padeda tempimo pratimai. Raumenis ir raišèius jie daro elas-

tingesnius, sànarius – lankstesnius, intensyvina kraujotakà raumenyse. Tempimo pratimus 
siûloma atlikti pramankštos pabaigoje ir baigiant pratybas. Ypaè reikëtø vengti staigaus 
spyruokliavimo ir tempimo iki skausmo – tokie veiksmai gali traumuoti judëjimo aparatà. 
Tempimo pratimai veiksmingi, jei atliekami atpalaidavus raumenis.

RIZIKINGØ PRATIMØ PAVYZDÞIAI

Mokslininkai ir gydytojai nuolat diskutuoja, ar visi fiziniai pratimai yra naudingi svei-
katai, kaip juos taisyklingai atlikti, kokiø padëèiø geriau vengti. Keletà daþniausiai atlieka-
mø rizikingø arba ¥svarstytinø¡ pratimø pavyzdþiø pateikiame ir šiame leidinyje. Vietoje 
jø yra siûloma atlikti panašius, bet saugesnius pratimus.

1. Juosmeninës stuburo dalies tarpslankstelinius diskus þaloja ávairûs kojø mostai at-
gal, ypaè išsilenkiant per juosmená. Šis pratimas taip pat gali þaloti ir kaklinæ dalá, jei 
galva staigiai atlošiama atgal.

1.1. Panašus pratimas, jeigu já taisyklingai darysite, stiprina sëdmenø ir uþpakalinës šlaunies 
pusës raumenis. Svarbu galvà laikyti vienoje tiesëje su stuburu, o iškelta koja turi pratæsti 
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šià tiesià linijà. Pilvà átraukite, liemená laikykite tiesiai. Keliamos kojos pirštus nukreipkite 
á grindis. Kojà lëtai leiskite grindø link, bet jø nepalieskite, paskui vël lëtai pakelkite.
Atliekant ávairius kojos këlimo atgal pratimus saugiausia kojà ir liemená laikyti vienoje 

tiesëje.

Netaisyklingai Taisyklingai

 
2. Sëstis iš gulimos padëties nelenkiant kojø. Atliekant šiuos judesius didinama juosmens 

lordozë (stuburo išlinkimas á prieká). Padidëjus stuburo krûviui, labiau suspaudþiami 
tarpslanksteliniai diskai – jie traumuojami.

2.1. Pilvo presà stiprinanèius pratimus rekomenduojama daryti gulint sulenktomis kojo-
mis, juosmená spaudþiant prie grindø. Pakilkite nuo grindø tiek, kad tarp grindø ir juosmens 
susidarytø apie 25–400 kampas. Paskui lëtai gráþkite á pradinæ padëtá ir vël iš karto, be per-
traukos kartokite pratimà. Pratimo poveiká didina stabtelëjimai, daromi keliantis ir (arba) 
gráþtant á pradinæ padëtá. Stenkitës, kad tiek kylant, tiek leidþiantis nugara bûtø apvali, t. y. 
stuburo slanksteliai nuosekliai, vienas po kito keltøsi nuo grindø, o leidþiantis vëlgi nuosekliai 
paliestø grindis.

Netaisyklingai Taisyklingai
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3. Pasilenkimai, kai stovint ar sëdint sulenkta nugara rankomis siekiami ištiestø kojø pirš-
tai, ypaè nerekomenduojami tiems, kurie kada nors juto nugaros skausmus. Šiø pra-
timø metu ypaè stipriai spaudþiama priekinë tarpslanksteliniø diskø pusë juosmens 
srityje.

3.1. Tempdami apatinæ nugaros dalá, sëdmenis, uþpakaliná kojø paviršiø, lenkitës tik per klubo 
sànarius, stenkitës išlaikyti kuo tiesesnæ nugarà. Jei lenkiatës stovëdami, saugumo dëlei 
šiek tiek sulenkite kelius, o kojas praþerkite.

 Pratimà stenkitës atlikti švelniai, lëtai, o pajutæ átampà – judesá sustabdykite ir fiksuokite. 
Nereikia lenktis pernelyg þemai, svarbiausia išlaikyti tiesià nugarà.

Netaisyklingai Taisyklingai

Jeigu pasirinksite saugius pratimus, mankšta bus maloni ir veiksminga, nevargins  
traumos.
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BENDRO POVEIKIO MANKÐTA

Pateikiamas mankštos pratimø kompleksas lavina pagrindines raumenø grupes. Jei no-
rite lavinti jums svarbias raumenø grupes, pratimø aprašus rasite tolesniuose puslapiuose.

1. Kvëpavimas
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos á šalis, 
sulenktos dilbiais aukštyn, delnais vidun.
Atsipalaidavus kelis kartus giliai ákvëpti ir 
iškvëpti.

2. Ràþymosi pratimas
Pr. p. – p. st.
Þengti dešine koja pirmyn, kairë koja atgal 
ant pirštø, keliant rankas aukštyn ásitempti 
ir gráþti á pr. p. Tas pats þengiant kita koja 
pirmyn.
Patarimas: þengiant pirmyn perkelti kûno 
svorá ant dešinës.
Atlikti pratimà 6–8 k.

3. „Bûgno mušimas“
Pr. p. – p. st.
Ásivaizduokite, kad prieš save turite bûgnà. 
Lëtai rankomis pradëkite tà bûgnà mušti ir 
pamaþu didinkite tempà.
Patarimas: nugara tiesi, pilvas átrauktas.
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4. Graþi laikysena.
Pr. p. – st. kojos þergtai.
Keliant sulenktas rankas atgal, krûtinë 
pirmyn, laikyti padëtá 6–10 sek. ir gráþti á 
pr. p.
Patarimas: alkûnes stumti atgal (tik ne 
þemyn), o krûtinæ – pirmyn.
Atlikti pratimà 6–8 k.

5. „Riešutø traiškymas“
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos pirmyn, 
pirštai sunerti, galva palenkta.
Spausti delnus vienas á kità lyg norint 
sutraiškyti riešutà. Spausti 10–20 sek., 
tada – atsipalaiduoti.
Kartoti 4–10 k.

     

6. Pratimas menèiø ir peèiø 
raumenims stiprinti
Pr. p. – st. kojos þergtai, 
rankos aukštyn delnais 
pirmyn, pirštai išskësti.
Lenkiant rankas, suglausti 
mentes. Išlaikyti padëtá 
2–4 sek. ir gráþti á pr. p.
Kartoti 8–10 k.
Patarimas: rankas sulenkti 
90 laipsniø kampu.
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7. Nugaros ir juosmens dalies tempimas
Pr. p. – st. kojos plaèiai.
Pritûpti ir pasilenkti kairën, dešinæ rankà 
aukštyn kairën, kairæ rankà ant kairio kelio, 
ásitempti. Išlaikyti padëtá iki 10–15 sek. ir 
gráþti á pr. p. Tas pats á kità pusæ.

8. Kojø këlimas
Pr. p. – p. s.
Þygiuoti aukštai keliant kelius  (iki stataus 
kampo), energingai mojuojant rankomis.
Patarimas: nugara tiesi, tolygiai kvëpuoti.
Þygiuoti 4–5 min.

     

9. Pasilenkimai
Pr. p. – st. kojos 
þergtai, rankos á šalis 
delnais pirmyn.
Ákvëpti ir lenkiantis 
prie kairës kojos 
iškvëpti, gráþti á pr. 
p. Tas pats prie kitos 
kojos.
Pratimà kartoti 
6–8 k.
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10. Kojø á šalá këlimas
Pr. p. – st. kojos 
þergtai, rankos 
aukštyn.
Kelti sulenktà dešinæ 
kojà á šalá aukštyn, 
sulenktà dešinæ 
rankà leisti á šalá 
þemyn ir gráþti á pr. p. 
Tas pats kita koja ir 
ranka.
Pratimà kartoti 
12–15 k.

11. Pratimas nugaros raumenims ir 
sëdmenø raumenims stiprinti
Pr. p. – gulint rankos aukštyn.
Ásitempti, kelti dešinæ kojà ir kairæ rankà, 
laikyti 4–6 sek. ir gráþti á pr. p.
Kartoti po 15–20 k. kiekviena koja.

12. Pratimas juosmens raumenims stiprinti
Pr. p. – gulint kairiu šonu, dešinë koja 
kryþmai padëta prieš kairæ, atremtis ant 
kairio dilbio.
Kelti dubená aukštyn, dešinæ rankà aukštyn, 
laikyti padëtá 2–4 sek. ir gráþti á pr. p.
Kartoti 5–6 k.

13. Pratimas pilvo raumenims stiprinti 
(susirietimai)
Pr. p. – gulint sulenktos kojos þergtai, ant 
kulnø, rankos á šalis sulenktos.
Átempiant pilvo raumenis pamaþu kelti 
galvà, peèius, mentes, laikyti padëtá 
2–4 sek. ir gráþti á pr. p.
Kartoti 10–12 k.
Patarimas: smakrà lenkti prie krûtinës 
tiek, kad tarp smakro ir krûtinkaulio 
tilptø kumštis; jei kamuoja sprando 
skausmai, galima šá pratimà atlikti gulint 
ant rankšluosèio, jo kampus laikant 
rankomis ir keliant viršutinæ kûno dalá: 
galva gulës ant rankšluosèio ir sprandui 
nebus krûvio.



  

27

14. „Karoliukø rinkimas“
Pratimas pilvo, sëdmenø ir šlaunø 
raumenims stiprinti.
Pr. p. – gulint sulenktos kojos þergtai.
Átempiant pilvo, sëdmenø ir šlaunø 
raumenis lëtai kelti dubená aukštyn ir 
gráþti á pr. p.
Patarimas: pradëti dubená kelti nuo 
uodegikaulio, kol kûnas su šlaunimis 
atsiranda vienoje linijoje, o nuleisti 
atvirkšèia tvarka; atkeliant vienà po 
kito slankstelius galima ásivaizduoti, 
kad veriamas karoliukø vërinys. Pakëlus 
dubená, temptis šlaunimis pirmyn, nugara 
tiesi, neišsiriesti.
Kartoti 6–8 k.

15. Rankø, peèiø, krûtinës raumenø 
tempimas
Pr. p. – sëdint kojos kryþmai, suglaustais 
delnais rankos prieš krûtinæ, spausti 
delnus vienas á kità.
Lëtai tiesti rankas aukštyn spaudþiant 
delnus, padëtá laikyti 4–6 sek. ir gráþti á 
pr. p.
Patarimas: nugara tiesi.
Kartoti 6–8 k.
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MANKÐTA PRIE RAÐOMOJO STALO AR KOMPIUTERIO

Dauguma mûsø sëdi prie kompiuterio po 8 ir daugiau valandø per dienà atlikdami 
vienintelá judesá ranka ir riešu. Sëdëdami susikûpriname, átempiame stuburà ir suspau-
dþiame vidaus organus. Norint taisyklingai sëdëti, reikia atsisësti ant këdës vidurio ne-
prisiglaudþiant prie atlošo (pajauskite savo ¥sëdëjimo´ kaulus). Stuburas turi bûti tiesus, 
galva ir peèiai vienoje linijoje. Jei taip sëdësite, nejausite nugaros skausmø. Kai pasijun-
tate pavargæ, bûtinai atsistokite. Daþniau darykite pertraukëles, kuriø metu dar ir pasi-
mankštinkite.

Siûlome atlikti šiuos pratimus (atlikti lëtai, tolygiai kvëpuojant):
1. Pasitempimai
Pr. p.: sëdint ant këdës arba ant didelio gimnastikos kamuolio;
1 – rankas lankais per šalis aukštyn;
2 – suimti dešine ranka kairës rankos riešà, tempiant kairæ rankà lenktis dešinën;
3 – išsitiesti;
4 – rankas þemyn.
Patarimas: pajuskite, kaip tempiasi kairysis šonas (kojos nejuda).
Pakeisti rankas, pratimà atlikti dešiná riešà suimant kaire ranka (lenktis kairën).

2. Sukiniai
Pr. p.: sëdint ant këdës arba ant didelio gimnastikos kamuolio;
1 – rankas aukštyn, sunerti pirštus delnais aukštyn;
2 – lëtai suktis kairën, nesukant galvos;
3 – pasisukti pirmyn;
4 – rankas þemyn.
Patarimas: sukantis kairën, laikyti rankas lygiagreèiai su ausimis, ásivaizduoti, kad su-

kimas prasideda nuo stuburo pagrindo; galvà laikyti tiesiai.
Pratimà kartoti po 5 kartus á abi puses.

3. Vidurinës nugaros dalies tempimas
Pr. p.: sëdint ant këdës arba ant didelio gimnastikos kamuolio, rankos pirmyn, su-

nertos delnais išorën;
1 – rankas aukštyn, ásitempti;
2 – rankas pirmyn;
3 – prispausti sulenktas rankas prie krûtinës, o krûtinës làstà išpûsti prie rankø;
4 – pr. p.
Pratimà kartoti 6 kartus.
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4. Pratimas pečių lanko raumenims atpalaiduoti
Pr. p.: sëdint ant këdës arba ant didelio gimnastikos kamuolio;
1 – kelti dešiná petá prie ausies;
2 – pasukti petá atgal;
3 – petys prie ausies;
4 – nuleisti dešiná petá.
Tà patá atlikti pakeliant kairá petá, o tada keliant abu peèius kartu.
Pakartoti po 5 kartus. Pratimas padeda atpalaiduoti nugaros raumenis.

5. Pratimai akims:
 Mirksëjimas. Daþnas ir stiprus mirksëjimas pabudus atgaivins akis, þvilgsnis taps gy-

vesnis.
 Þvilgtelk á nosies galiukà, paskui á horizontà. Šis pratimas padeda koncentruoti þvilgsná, 

palengvina toliaregystæ ir trumparegystæ.
 Ratai. Sukti akis ratu iš dešinës á kairæ, tada – iš kairës á dešinæ, o tada – uþsimerkti. 

Šis pratimas stiprina akiø ir akiø vokø raumenis.
 Didelës akys. Smarkiai išplëskite akis ir keletà sekundþiø nemirksëdami þvelkite á ho-

rizontà, tada kuo stipriau uþsimerkite. Pakartokite kelis kartus. Šis pratimas apsaugo 
akis nuo ašarojimo ir paraudimo. Pamaþu akys tampa didesnës ir spindinèios.

 Glostymas. Keliolika kartø didþiuoju pirštu nuo nosies link smilkiniø švelniai perbrau-
kite uþmerktus akiø vokus. Šis pratimas tinka akiø nuovargiui ir átampai šalinti.

 Šildymas. Patrinkite delnus stipriai vienas á kità, kad ákaistø, ir uþdëkite ant uþmerktø 
vokø (á delnus srûva švelni šiluma). Pamirksëkite. Jûsø akys paruoštos darbo dienai.
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REKOMENDUOTINI PRATIMAI

PRATIMAI RANKØ, PEÈIØ LANKO, KRÛTINËS RAUMENIMS STIPRINTI 

1. Rankø lenkimas ir tiesimas 
(atsispaudimai) stovint
Pr. p. – stovint per metrà nuo sienos, 
atsirëmus tiesiomis rankomis á sienà, 
plaštakos pasuktos vidun.
Ákvepiant sulenkti rankas ir iškvepiant 
gráþti á pr. p.
Kartoti 15–20 k.

2. Rankø lenkimas ir tiesimas 
(atsispaudimai) atsirëmus klûpant
Pr. p. – atremtis klûpant, blauzdos 
aukštyn, pëdos sukryþiuotos.
Lenkti ir tiesti rankas išlaikant tiesià 
nugarà.
Patarimas: neatkišti dubens, sulenkti 
rankas staèiu kampu.
Kartoti 15–20 k.
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3. Menèiø suglaudimas sëdint (pratimas 
rankø, nugaros raumenims stiprinti)
Pr. p. – sëdint kojos sulenktos, rankos 
pirmyn.
Átempiant raumenis, išlaikant tiesià 
nugarà, rankos á šalis atgal, suglaudus 
mentes išlaikyti pozà 4–6 sek. ir gráþti á pr. p.
Kartoti 8–12 k.
Variantas: kai rankos ištiestos á šalis, galite 
pasukti rankas nykšèiais þemyn.

     

4. Sulenktø rankø 
tiesimas á šalis (pratimas 
rankø, nugaros 
raumenims stiprinti)
Pr. p. – sëdint 
sukryþiuotomis kojomis, 
nugara tiesi, rankos 
pirmyn sulenktos dilbiais 
aukštyn, kumšèiai á save.
Átempiant raumenis ir 
iškvepiant lëtai tiesti 
sulenktas rankas á šalis ir 
ákvepiant, atpalaiduojant 
rankas gráþti á pr. p.
Patarimas: rankas 
tiesti iki peèiø linijos, 
nenuleisti alkûniø.
Kartoti 15–20 k.
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5. Atbuliniai atsispaudimai (pratimas 
tricepsams (uþpakalinës þasto dalies 
raumenims) stiprinti)
Pr. p. – atbulinë atremtis á këdës arba 
pakylos, suolelio išoriná kraštà, kojos 
sulenktos, kûno svoris ant rankø.
Lenkiant rankas lëtai leisti liemená þemyn, 
kol þastai bus lygiagretûs su grindimis 
(klubai turëtø truputá nusileisti), išbûti 
tokioje pozoje 2–4 sek. ir tiesiant rankas 
gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 15–20 k.
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PRATIMAI SU SVARMENIMIS VIRÐUTINËS KÛNO DALIES RAUMENIMS STIPRINTI

Patarimai atliekant pratimus su svarmenimis:
1. Labai svarbu taisyklinga kûno padëtis ir taisyklingas pratimo atlikimas. Stebëti:
a) kad nebûtø išlenkta nugara, ji turi bûti stabili, sëdmenys šiek tiek átraukti, kojos, jei 

pratimas atliekamas stovint, vos vos sulenktos per kelius;
b) kad nebûtø fiksuojamas ištiestos rankos sànarys; rankos, atliekant jëgos pratimà, 

per alkûnës sànará visad turi likti truputá sulenktos.
2. Judesius geriau atlikti nedidele sparta, fiksuojant kiekvienà padëtá (pvz., fiksacijai 

uþtenka laiko, kol ištariate þodá ¥vienas´).
3. Svarbu kvëpavimas: atliekant sunkiàjà pratimo dalá reikia iškvëpti, o lengvàjà, atsi-

palaiduojant – ákvëpti.

1. Pratimas rankoms ir peèiø lanko 
raumenims stiprinti
Pr. p. – p. st., kojos vos vos sulenktos, 
sëdmenys átraukti, pirmyn sulenktose 
delnais vidun rankose 1–1,5 kg svarmenys.
Kelti svarmenis á šalis riešus pasukant 
vidun ir gráþti á pr. p.
Kartoti 15–20 k.
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2. Pratimas bicepsams stiprinti (kûjo 
kilnojimo judesiai)
Pr. p. – st. kojos þergtai, svarmenys 
þemyn.
Kelti svarmenis prie peèiø ir gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 15–20 k.
Variantai: galima kelti vienu metu ne abu 
svarmenis prie peèiø, bet pakaitomis; 
galima keliant svarmenis delnus pasukti 
á save; galima pratimà atlikti sëdint ant 
këdës krašto.

     

3. Svarmenø išspaudimas 
abiem rankomis (pratimas 
peèiø raumenims 
sutvirtinti)
Pr. p. – sëdint ant këdës 
krašto, nugara tiesi, 
svarmenys prie peèiø 
delnais pirmyn.
Kelti svarmenis aukštyn ir 
gráþti á pr. p.
Patarimas: þiûrëti, kad 
iškelti svarmenys bûtø 
virš raktikauliø.
Atlikti 2–3 serijas po 
12–15 k.
Variantai: pratimà galima 
atlikti ir stovint bei 
pakaitomis kilnojant 
rankas su svarmenimis.
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4. Svarmenø këlimas á šalis (pratimas peèiø 
ir viršutiniams nugaros raumenims stiprinti)
Pr. p. – st. kojos þergtai ir vos vos 
sulenktos, svarmenys þemyn prie šonø.
Kelti svarmenis á šalis ir gráþti á pr. p.
Patarimas: nugara tiesi, pilvas truputá 
átrauktas.
Kartoti 8–12 k.

      

5. Svarmenø këlimas 
pirmyn (pratimas 
peèiø raumenims 
stiprinti)
Pr. p. – st. kojos 
þergtai, svarmenys 
þemyn prieš save.
Kelti svarmenis 
pirmyn ir gráþti á 
pr. p.
Kartoti 12–15 k.
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6. Rankos tiesimas 
atgal (pratimas 
tricepsams stiprinti)
Pr. p. – negilus 
átûpstas dešine, 
dešinë ranka ant 
dešinës šlaunies, 
kairë ranka su 
svarmeniu atgal.
Rankà su svarmeniu 
lenkti ir tiesti.
Patarimas: stebëti, 
kad lenkiant 
rankà nesikeistø 
þasto ir alkûnës 
padëtis; visiškai 
ištieskite rankà, 
nes tai svarbiausias 
veiksmas.
Atlikti 2–3 serijas po 
12–15 k.

      

7. Rankos lenkimas 
ir tiesimas (pratimas 
tricepsams stiprinti)
Pr. p. – st. kojos 
þergtai, dešinë 
ranka su svarmeniu 
aukštyn, kairë ranka 
sulenkta pirmyn, 
delnas po kaire 
mente.
Leisti svarmená 
þemyn uþ galvos ir 
gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 
15–20 k.
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PRATIMAI NUGARAI STIPRINTI IR TEMPIMO PRATIMAI

Pasyvus gyvenimo bûdas neretai sukelia nugaros skausmus, nes netreniruojami rau-
menys silpnëja ir nebegali išlaikyti taisyklingos stuburo padëties. Sëdint nugarai tenka 
didþiulis krûvis, nes stuburas yra nuolat palinkæs á prieká, nugaros raumenys visà laikà 
ásitempæ, ilgainiui pavargsta ir ima skaudëti. Reikëtø vengti nugarà varginanèiø padëèiø: 
ilgai stovëti, sëdëti, gulëti, be pertraukø dirbti kompiuteriu. Prie stalo sëdint netaisyklingai 
– stuburas iškrypsta, stuburo diskai kinta, spaudþiami tarp slanksteliø esantys nervai, tai 
ir sukelia skausmus. Bûtina atpalaiduoti raumenis ir palaikyti jø tonusà: keletà kartø per 
dienà daryti specialiai nugarai skirtus mankštos pratimus, kelis kartus per savaitæ atlikti 
vidutinio ar didesnio intensyvumo fizinæ veiklà. Stebëti, kad sëdimo darbo metu nugaros 
raumenys nebûtø ásitempæ.

Pastaruoju metu ypaè akcentuojami pratimai, stabilizuojantys stuburà, stiprinantys 
nugaros ir pilvo raumenis, nes mûsø stuburas turi atlaikyti:
 netolygià apkrovà dël netaisyklingo sëdëjimo, stovëjimo, nešimo, këlimo, judëjimo ir 

kt.;
 vienpusæ apkrovà dël vienodø ir nuolat pasikartojanèiø tø paèiø judesiø, tø paèiø 

pozø;
 didelio svorio apkrovà (nuosavo kûno arba kitø daiktø);
 išorës veiksniø (šalèio, drëgmës, staigiø permainø) apkrovà;
 nemokëjimà atsipalaiduoti ir prastà poilsá dël blogo èiuþinio, netinkamos gulëjimo 

pozos, streso, átampos.
Siekiant išvengti nugaros skausmø labai svarbu reguliariai judëti, palaikyti tinkamà 

kûno masæ ir, svarbiausia, atkreipti dëmesá á savo laikysenà ávairiose padëtyse – ji turi 
bûti taisyklinga. Turite išmokti taisyklingai sëdëti, vaikšèioti, kelti daiktus, nešti nešulius 
ir pan.

Atminkite, kad atliekant pratimus netaisyklingai arba netinkamai pasirengus (neap-
šilus arba silpnam raumenynui duodama per didelë apkrova) galima patirti nedideles nu-
garos traumas. Štai per aerobikos pratybas rekomenduojama vengti judesiø, kuriuos at-
liekant ypaè stipriai spaudþiami tarpslanksteliniai diskai, pvz., tuo paèiu metu atsilošti ir 
sukti liemená; sukti galvà ratu arba jà staigiai atlošti; gulint ant nugaros kelti abi ištiestas 
kojas arba atsirëmus klûpint, stovint, gulint ant pilvo atsilenkiant moti kojà atgal ir pan. 
Kai kuriuos patarimus jûs rasite prie atskirø pratimø grupiø aprašymo.

Taigi, jei norite, kad jûsø laikysena bûtø gera, turite stiprinti pilvo preso ir nugaros 
raumenis.
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PRATIMAI SU ÁRANKIAIS

Pratimai su lazdomis
Pratimai su árankiais, ypaè gimnastikos lazdomis, labai tinka taisyklingai laikysenai 

formuoti, nugaros raumenims stiprinti. Jei neturite gimnastikos lazdos, jà galima pasi-
daryti iš storesnio (pvz., šeštadieninio) laikrašèio: susukite já á volelá ir apklijuokite lipnia 
juosta. Kad lazda bûtø patrauklesnë, jà galima apklijuoti ir spalvotu popieriumi. Vietoje 
svareliø galite naudoti plastikinius buteliukus ar butelius, pripildytus vandens arba smëlio.

Pratimai su gimnastikos lazda

1. Ëjimas šonu
Pr. p. – p. st., lazda aukštyn.
Eiti pasistiebus smulkiais pristatomais 
þingsneliais dešinën (10–12 þingsneliø), 
lazdà spyruokliuoti aukštyn atgal.
Tada šiek tiek sulenkiant kojas pasilenkti 
pirmyn, lazda þemyn, atsipalaiduoti.
Tas pats á kità pusæ.
Pratimà kartoti po 3–4 k. á abi puses.
Patarimas: einant alkûniø nelenkti 
(ásivaizduoti, kad tempiate lazdà á šalis), 
kûnà tempti aukštyn, neišsilenkti per 
nugarà.

2. Mostai lazda atgal
Pr. p. – st. kojos þergtai, lazda atgal uþ 
nugaros.
Spyruokliuojamaisiais judesiais 3 k. moti 
lazdà atgal aukštyn ir gráþti á pr. p.
Pratimà kartoti 8–10 k.
Patarimas: neišlenkti liemens, alkûniø 
nelenkti (ásivaizduoti, kad tempiate lazdà á 
šalis).
Variantas: tai galima atlikti ir einant.
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3. Posûkiai liemeniu
Pr. p. – st. kojos plaèiai, vos vos sulenktos, 
lazda uþ nugaros tarp abiejø rankø dilbiø.
Sukti liemená pakaitomis dešinën ir kairën.
Kartoti po 12–15 k. á abi puses.
Patarimas: dubuo stabilus.

4. Šonø tempimas
Pr. p. – st. kojos plaèiai, vos vos sulenktos, 
lazda uþ nugaros tarp abiejø rankø dilbiø.
Pasilenkti pakaitomis dešinën ir kairën.
Pratimà atlikti po 12–15 k. á abi puses.
Patarimas: pilvas átrauktas, nugara tiesi.
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5. Išsitiesimai prie lazdos
Pr. p. – stovint pasilenkus pirmyn 
išsilenkus, lazda vertikaliai, rankomis 
remiantis iš viršaus.
Išsitiesti ir pasisukti kairën, kairë ranka 
lanku aukštyn á šalá, gráþti á pr. p. Tas pats 
dešinën.
Pratimà kartoti 12–15 k.
Patarimas: kad nugara, remiantis á lazdà, 
šiek tiek išlinktø, stumkite dubená atgal.
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Pratimai su svarmenimis
Prisiminkite patarimus, pateiktus p. 33.

Nugaros stiprinimo pratimai naudojant svarmenis

1. Svarmens vertikalus kilnojimas viena 
ranka priklaupus ant këdës
Pr. p. – pasilenkus pirmyn, dešine koja 
remiantis á grindis, sulenkta kairë koja 
uþkelta ant këdës, dešinë ranka su 
svarmeniu þemyn, kairë ranka atremta á 
këdæ.
Lenkiant rankà atgal, traukti svarmená 
kiek galima aukštyn ir gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 12–15 k. kiekviena 
ranka.
Patarimas: nugara lygiagreti su grindimis, 
nesikûprinti ir neišlenkti nugaros, ji 
turi išlikti tiesi; lenkiant rankà nejudinti 
viršutinës kûno dalies.
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2. Pratimas nugaros ir rankø raumenims 
stiprinti
Pr. p. – st. kojos þergtai ir vos vos 
sulenktos, svarmenys þemyn, delnai vidun.
Kelti svarmenis á šalis, suskaièiuoti 
¥vienas´ ir gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 12–15 k.
Patarimas: kelti svarmenis maþdaug iki 
smakro, neatsilošti ir nepasilenkti per daug 
pirmyn, išlaikyti stabilià nugaros padëtá.

     

3. Svarmenø traukimas 
(pratimas nugaros 
raumenims stiprinti)
Pr. p. – st. pasilenkus 
pirmyn, kojos þergtai, 
nugara tiesi, rankos su 
svarmenimis nugræþtais 
nuo savæs delnais þemyn.
Lenkiant rankas 
svarmenis kelti prie 
krûtinës ir gráþti á pr. p.
Patarimas: pratimà atlikti 
átempus pilvo raumenis; 
nekeisti liemens 
padëties; svarmenis 
traukiant prie krûtinës 
suglausti mentes.
Pratimà kartoti 15–20 k.
Variantas: vietoje 
svarmenø galima naudoti 
lazdà.
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PRATIMAI BE ÁRANKIØ

1. Nugaros raumenims stiprinti
Pr. p. – gulint ant pilvo kojos þergtai, 
rankos sulenktos prieš krûtinæ.
Keliant liemená pasukti kairën, dešinë 
ranka kairën atgal ir gráþti á pr. p.
Pratimà atlikti po 12–15 k. kiekviena 
ranka.
Patarimas: þvilgsniu sekite rankà.

2. Kelk priešingà rankà ir kojà (nugaros 
raumenims stiprinti)
Pr. p. – gulint ant pilvo kojos þergtai, 
rankos aukštyn á šalis.
Pakelti dešinæ kojà ir kairæ rankà, laikyti 
padëtá 2 sek. ir lëtai gráþti á pr. p. Tai 
atlikti kita koja ir ranka.
Patarimas: temptis kûnu, galvos neišriesti, 
ji – kûno tæsinys.
Pratimà kartoti 8 –10 k.

3. „Strëlë“
Pr. p. – gulint ant pilvo kojos þergtai.
Išsilenkiant šiek tiek sulenktas rankas 
atgal, suglausti mentes; laikyti padëtá 
4 sek. ir lëtai gráþti á pr. p.
Patarimas: galva ir kojomis temptis 
á priešingas puses, galvos neišriesti, 
išsilenkimas turëtø bûti per krûtinës 
làstà.
Pratimà kartoti 8–12 k.

4. Pratimas apatiniams nugaros 
raumenims stiprinti
Pr. p. – gulint ant pilvo kojos þergtai, 
sulenktos rankos po smakru.
Kojas lëtai kelti atgal aukštyn, laikyti 
padëtá 2–4 sek. ir lëtai gráþti á pr. p.
Pratimà kartoti 8–15 k.
Variantas: kelti sulenktas kojas.
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5. Viršutinës nugaros dalies tempimas
Pr. p. – atremtis sëdint.
Pakeliant sulenktà kairæ kojà suimti 
dešine ranka pëdà iš išorës; nugara 
stumtis atgal, o koja pirmyn, laikyti 
padëtá 10–20 sek. Tada atlikti tempimà 
kita koja.
Patarimas: nugara apvali, smakras 
prispaustas prie krûtinës.

6. Nugaros raumenø stiprinimas stovint 
átûpstu
Pr. p. – st. pritûpus susilenkus, kojos 
plaèiai, dešinë ranka ant dešinës šlaunies, 
kairë ranka prie dešinio kelio iš išorës.
Sukant liemená kairën atgal kelti kairæ 
rankà lanku aukštyn, þiûrëti á rankà.
Pratimà atlikti po 8–12 k. kiekviena 
ranka.
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PRATIMAI PILVO RAUMENIMS STIPRINTI

Pasirinkdami pratimus pilvo raumenims stiprinti, turëtumëte prisiminti, kad reikia 
treniruoti visus pilvo raumenis: tiesøjá, skersinius ir vidinius ástriþinius (jie dar kartais vadi-
nami apatiniais pilvo raumenimis). Kad lengviau atsirinktumëte ir prisimintumëte, kokie 
raumenys daugiausia dirba, atkreipkite dëmesá štai á kà:

– jei pratimo metu keliate liemená ir krûtinkaulio apaèia artëja prie klubø – akcentuotas 
tiesusis pilvo raumuo;

– jei pratimo atlikimo metu klubai artëja prie krûtinkaulio – akcentuoti apatiniai pilvo rau-
menys;

– jei pratimo atlikimo metu liemeniu sukamës link priešingo kelio – akcentuoti skersiniai 
pilvo raumenys.
Þinoma, atliekant daugelá pratimø vienu metu dirba visi pilvo raumenys, tik vieni 

labiau apkraunami uþ kitus.
Pratimus pilvo preso raumenims stiprinti bûtina atlikti taisyklingai. Patariame: neiš-

siriesti per nugarà, ji prispausta prie grindø; nesulaikyti kvëpavimo, iškvëpti per sunkesnæ 
pratimo dalá, átempiant raumenis, pvz., pasikeliant, ir ákvëpti atsipalaiduojant, pvz., atsigu-
lant; sutelkti dëmesá á tas raumenø grupes, kurias lavinate; geriau atlikite pratimus nedide-
le sparta, trumpam fiksuodami kiekvienà padëtá; bûtina stabilizuoti nugarà atliekant pra-
timus pilvo presui stiprinti (stabilumà didina pilvo átraukimas prieš pradedant pratimus).

Svarbu pasirinkti tinkamo sunkumo pratimus, atitinkanèius parengtumo lygá, ir ne-
sistengti daug kartø kartoti, jei raumenys dar silpni: jeigu pratimo nebegalite atlikti tai-
syklingai, tai ásitraukia visiškai kitos raumenø grupës, ir pratimas nebebus veiksmingas. 
Galite pratimus modifikuoti keisdami rankø ar kojø padëtis.
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Pilvo preso raumenis stiprinantys pratimai

1. Liemens këlimas iš padëties gulint ant 
nugaros (atsilenkimai)
Pr. p. – gulint sulenktos kojos þergtai, 
rankos á šalis sulenktos.
Iškvepiant pamaþu kelti galvà, peèius, 
mentes, rankas tiesti pirmyn, ákvepiant 
gráþti á pr. p.
Patarimas: jei skauda kaklà, vienà rankà 
arba abi rankas galima laikyti uþ galvos.
Atlikti 2–3 serijas po 12–15 k.
Variantai: kojos gali remtis á grindis 
kulnais, galima jas laikyti pakëlus kampu 
arba aukštyn, uþdëjus kojas ant këdës, 
sofos ir pan. Taip pat galima ávairiai 
laikyti rankas: ant pilvo, aukštyn virš 
galvos, rankose laikyti svarelius ir pan.

2. Ástriþi pasikëlimai
Pr. p. – gulint kojos þergtai, rankos á šalis 
sulenktos.
Iškvepiant kelti sulenktà kairæ kojà ir 
suktis liemeniu kairën, dešinës rankos 
alkûne siekti kojos kelá, ákvepiant gráþti á 
pr. p. Tà patá atlikti kita koja.
Kartoti 12–15 k.
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3. Kojø kryþiavimas
Pr. p. – gulint kojos aukštyn, rankos po 
juosmeniu.
Kryþiuoti kojas (neatkelti nugaros nuo 
grindø).
Atlikti 2–3 serijas po 12–15 k.
Variantas: norint, kad daugiau dirbtø ir 
vidiniai šlaunies raumenys, pratimà reikia 
atlikti lëèiau, fiksuojant kiekvienà padëtá 
(kojos þergtai – kojø pirštai á save; kojos 
kryþmai – kojø pirštai patempti).

4. Kojos nuleidimas ir pakëlimas
Pr. p. – gulint kojos aukštyn, pëdos á save, 
rankos á šalis sulenktos.
Nuleisti dešinæ kojà nelieèiant grindø, 
gráþti á pr. p, tada nuleisti kairæ kojà.
Atlikti 2–3 serijas po 12–16 k.
Variantas: jeigu sunku tiesti kojà 
lygiagreèiai su grindimis, galite tiesti jà 
45° kampu arba kaitalioti – vienà kartà 
tiesti lygiagreèiai su grindimis, kità 
kartà – 45° kampu; galima atlikti judesá 
pakaitomis dešine kaire koja be tarpinës 
padëties.
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5. Pasilenkimai pirmyn
Pr. p. – sëdint kojos kryþmai, rankos prie 
peèiø.
Pakelti alkûnes pirmyn, iškvepiant ir 
átraukiant pilvo raumenis pasilenkti 
pirmyn; ákvepiant išsitiesti ir gráþti á pr. p.
Patarimas: nugara tiesi.
Kartoti 10–12 k.

6. Ástriþi pasikëlimai prie vienos kojos
Pr. p. – gulint dešinë koja sulenkta 
staèiu kampu, kairë koja pasukta išorën 
ir uþkelta ant dešinës, dešinë ranka uþ 
galvos, kairë ranka á šalá.
Keliant liemená ir sukant já kairën dešine 
alkûne siekti kairá kelá ir gráþti á pr. p.
Patarimas: átempti pilvo raumenis, dubuo 
visà laikà prispaustas prie grindø, galvos 
nelenkti – visà laikà išlaikyti vienodà 
atstumà tarp smakro ir krûtinës làstos.
Atlikti 2–3 serijas po 8–12 k. á abi puses.
Variantai: galima laikyti abi rankas uþ 
galvos, vienà uþ galvos, o kità – ant 
išorinës šlaunies pusës ir pan. Galima 
kojà uþkelti ant këdës arba sofos.

7. „Stalelio viršus“
Pr. p. – atremtis klûpant.
Ištiesiant pakelti dešinæ kojà; gráþti á pr. p.
Patarimas: prieš pakeliant kojà ákvëpti, 
ištempti stuburà; iškvëpti, pilvà traukti 
prie nugaros; nugara ir dubuo nejuda, 
neišriesti galvos, liemuo ir koja turi bûti 
vienoje linijoje.
Pratimà kartoti 6–8 k. Tada atlikti kita 
koja.
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8. Dubens këlimas
Pr. p. – gulint dešinë koja sulenkta, kairë 
koja pasukta išorën ir uþkelta ant dešinës.
Kelti dubená, gráþti á pr. p.
Kartoti 12–15 k. ir pakeisti kojø padëtá.
Atlikti 2–3 serijas.

9. „Spyruoklë“
Pr. p. – gulint kojos sulenktos, rankos 
aukštyn.
Susirieèiant kelti kairæ kojà pirmyn 
aukštyn, rankas pirmyn, gráþti á pr. p.
Patarimas: kojà galite kelti iki stataus 
arba iki 45 laipsniø kampo, o viršutinæ 
kûno dalá tiek, kad pasikeltø mentës.
Pratimà kartoti 8–12 k. Tada já atlikti kita 
koja.

10. Tiesti ir lenkti
Pr. p. – gulint sulenktos kojos pakeltos 
staèiu kampu, rankos su svarmenimis 
pirmyn, delnais vidun.
Iškvepiant kelti liemená, ištiesti kojas, 
svarmenys á šalis, ákvepiant gráþti á pr. p.
Pratimà kartoti 15–20 k.
Variantas: jei neturite svarmenø, 
suspauskite kumšèius.
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11. „Švytuoklë“
Pr. p. – gulint sulenktos kojos pakeltos 
staèiu kampu, sulenktos rankos á šalis.
Lëtai nuleisti kojas dešinën, galvà 
pasukant kairën, gráþti á pr. p. Tas pats á 
kità pusæ.
Patarimas: neatkelti alkûniø nuo grindø.
Pratimà kartoti po 15–20 k.
Variantas: šá pratimà galite atlikti be 
tarpinës fiksuotos padëties (kojos 
pakeltos) – kojos guldomos pakaitomis 
tai dešinën, tai kairën.

12. Susirietimai
Pr. p. – gulint kojos sulenktos.
Iškvepiant ir palengva keliant galvà, 
peèius, mentes, tiesti rankas pirmyn šalia 
išorinës keliø pusës, tokià padëtá laikyti 
2 sek. ir ákvepiant lëtai gráþti á pr. p.
Patarimas: juosmeninë kûno dalis turi 
likti prispausta prie grindø.
Kartoti 8–12 k.

13. Sëdmenø këlimas
Pr. p. – gulint vos vos sulenktos kojos 
pirmyn aukštyn.
Átempiant pilvo raumenis pakelti 
sëdmenis, laikyti 2 sek. ir lëtai gráþti á pr. 
p.
Kartoti 8–12 k.
Variantai: kelti sëdmenis, kai kojos 
pakeltos aukštyn; iš aprašytos pr. p. 
traukti kelius prie krûtinës ir atkelti 
sëdmenis.
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14. Ástriþieji pasisukimai
Pr. p. – gulint sulenktos kojos þergtai.
Átempiant pilvo raumenis per 4 sek. kelti 
galvà, peèius, tiesti rankas kairën pirmyn, 
laikyti padëtá 2 sek. ir lëtai gráþti á pr. p. 
Tas pats á kità pusæ.
Kartoti 8–12 k.
Variantas: rankas tieskite delnais aukštyn.

15. Ástriþasis sëdmenø këlimas
Pr. p. – gulint vos vos sulenktos kojos 
pirmyn aukštyn.
Átempiant pilvo raumenis pakelti dubená 
ir nuleidþiant pasukti já dešinën, lenkiant 
kojas link kairiojo peties ir vël pakeliant 
dubená gráþti á pr. p. Tà patá atlikti á kità 
pusæ.
Kartoti 6–12 k.
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PRATIMAI APATINËS KÛNO DALIES RAUMENIMS STIPRINTI

Toliau pateikiame pratimus apatinei kûno daliai – sëdmenims, šlaunims, blauzdoms, 
visiems kojø raumenims stiprinti.

1. Kojos këlimas á šalá
Pr. p. – klûpant atremtis ant kairio dilbio 
ir dešinës ištiestos rankos.
Kelti kojà á šalá, gráþti á pr. p.
Patarimas: kelti kojà beveik iki klubø 
linijos.
Kiekviena koja atlikti 2–3 serijas po 
12–15 k.

2. Kojos këlimas atgal atsirëmus klûpant
Pr. p. – atremtis ant dilbiø klûpant, pirštai 
sunerti. 
Ištiesiant pakelti dešinæ kojà ir nedidele 
amplitude kilnoti jà aukštyn ir þemyn.
Kiekviena koja atlikti 2–3 serijas po 
12–15 k.
Patarimas: neišsilenkti, galva vienoje 
linijoje su nugara arba truputá þemiau.
Variantas: koja ne ištiesta, bet sulenkta 
staèiu kampu.

3. Sulenktos kojos këlimas gulint šonu
Pr. p. – gulint ant dešinio šono, sulenkta 
kairë koja padëta kryþmai prieš dešinæ, 
sulenkta dešinë ranka po galva, kaire 
ranka remiantis prieš save.
Pakelti kairæ kojà ir nuleisti.
Patarimas: kelti kojà iki klubo aukšèio, 
visà laikà išlaikant statø kampà tarp 
blauzdos ir šlaunies.
Kiekviena koja atlikti 2–3 serijas po 
12–15 k.
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4. Kojos tiesimas sëdint
Pr. p. – sëdint ant këdës, rankomis 
ásikibus á jos kraštus.
Ištiesti vienà kojà pirmyn, gráþti á pr. p.
Patarimas: stenkitës nesiremti á këdës 
atlošà, nugara tiesi.
Kiekviena koja atlikti 3 serijas po 12–15 k.
Variantas: galima tai atlikti sëdint ant 
grindø, apkabinus vienà sulenktà kojà ir 
kilnojant ištiestà; galima, pakëlus kojà, 
pirštus riesti á save.

     

5. „Maþasis ryšulëlis“
Pr. p. – gulint kojos 
sulenktos, rankomis 
apkabinus kelius.
Nuleisti kojas 
dešinën, o galvà 
pasukti kairën, taip 
išbûti 1–2 sek. ir 
gráþti á pr. p. Tas pats 
kairën.
Pratimà kartoti po 
6–8 k.
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6. Siûbavimai susirietus
Pr. p. – gulint.
Susiriesti lenkiant galvà ir kojas prie 
krûtinës, rankomis apkabinant kiekvienà 
blauzdà atskirai. Švelniai ristis atgal, 
pasisiûbuoti ir gráþti á pr. p.
Atlikti 6–8 k.

7. Stovësena átûpstu
Pr. p. – st. dešine koja pirmyn, kairë ant 
pirštø, rankos sulenktos á šalis, dilbiai 
pirmyn aukštyn.
Maþa amplitude sulenkti dešinæ kojà, gráþti 
á pr. p.
Atlikti judesius 10–15 sek., tada pakeisti 
kojø padëtá.
Patarimas: pradinë padëtis – lyg 
pasiruošusio nušokti šuolininko nuo 
tramplyno poza, kûno svoris ant priekinës 
kojos; stebëkite, kad lenkiant kojà kelis 
nesisuktø á šalá.



  

55

PRATIMAI SËDMENS IR ÐLAUNØ RAUMENIMS STIPRINTI

     

1. „Varlës“ šuolis
Pr. p.– st. pritûpus 
kojos plaèiai, keliai 
pasukti pirmyn á 
šalis, rankos á šalis 
sulenktos.
Pašokti aukštyn, 
rankas išskëstais 
pirštais aukštyn, 
pr. p.
Atlikti 2–3 serijas 
po 15–20 šuoliukø.

2. Dubens këlimas tiesiant kojà
Pr. p. – gulint sulenktos kojos þergtai.
Iškvepiant ir tiesiant kairæ kojà pirmyn 
aukštyn kelti dubená, ákvepiant gráþti á pr. p.
Patarimas: prieš pradedant kelti dubená, 
stipriai átraukti sëdmenis (ásitemps pilvo 
ir nugaros raumenys).
Kartoti pratimà 10–12 k. kiekviena koja.
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3. Kojos këlimas á šalá
Pr. p. – atremtis klûpant, remiantis 
dešiniu kumšèiu, kairë ranka ant 
juosmens.
Tiesti kairæ kojà á šalá, laikyti 2 sek. ir 
gráþti á pr. p.
Patarimas: prieš tiesiant kojà, kûno svorá 
perkelti ant dešinës kojos, kilstelëti kairës 
kojos kelá; tiesti kojà á šalá sulig klubu.
Kartoti 12–15 k. kiekviena koja.

4. Kojos këlimas gulint šonu
Pr. p. – atremtis gulint ant dešinio šono, 
kairë koja pirmyn, dešinë sulenkta; 
sulenkta dešinë ranka po galva, kairë 
– prieš save.
Lëtai kelti kojà kuo aukšèiau ir nuleisti.
Patarimas: nuleidus kojà neliesti grindø.
Kartoti 12–15 k. kiekviena koja.
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5. Slidininkës átûpstai
Pr. p. – stovint nugara á paaukštinimà, 
suolelá ar këdæ (apie 1 m atstumu), 
šiek tiek sulenkta dešinë koja ant 
paaukštinimo.
Pritûpti, taip išbûti 2–4 sek. ir gráþti á 
pr. p.
Patarimas: nugara tiesi, pritûpus kairës 
kojos kelis virš kojos pirštø.
Kartoti pratimà 12–15 k. kiekviena koja.

6. Tiesios kojos këlimas atsirëmus klûpant
Pr. p. – klûpant ant dešinës kojos atremtis 
ant dilbiø, plaštakos sunertos, kairë koja 
atgal, kojos pirštai nukreipti þemyn,
Nuleisti kairæ kojà þemyn ir pakelti.
Atlikti 2–3 serijas po 12–15 k. kiekviena 
koja.
Patarimas: átempti sëdmenis; judesiai turi 
bûti ne mojamieji, o trumpai fiksuojant 
padëtá.
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7. Sulenktos kojos këlimas gulint ant pilvo
Pr. p. – gulint ant pilvo kojos sulenktos, 
rankos po smakru.
Pakaitomis maþa amplitude atkelti tai 
vienà kojà, tai kità.
Kartoti 12–15 k.
Variantas: kelti abi kojas kartu.

8. Ásivaizduojamoji spyruoklë
Pr. p. – gulint kojos sulenktos, pëdos 
suglaustos, rankos þemyn á šalis.
Keliant dubená ir stipriai átempiant 
sëdmens ir vidinës šlaunies raumenis, 
glausti kelius, lëtai gráþti á pr. p. ir 
atsipalaiduoti.
Pratimà kartoti 12–15 k.
Patarimas: glaudþiant kelius ásivaizduoti, 
kad reikia tarp keliø suspausti tamprià 
spyruoklæ.
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9. Pritûpimai
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos pirmyn.
Tûpti, gráþti á pr. p.
Kartoti 12–15 k.
Patarimas: nugara tiesi, galvos nenuleisti, 
tûpti stumiant dubená atgal tol, kol šlaunys 
bus lygiagreèios su grindimis; pritûpus 
keliai turi bûti virš kojø pirštø; išsitiesiant 
keliø iki galo neištiesti ir stipriai átempti 
sëdmenø raumenis.

10. Pratimas sëdmenø raumenims stiprinti
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos ant 
juosmens.
Iškvepiant maksimaliai átempti sëdmenø 
raumenis, laikyti taip 1–2 sek. ir 
atsipalaiduoti (ákvëpti).
Kartoti 2–3 serijas po 12–15 k.

11. Kojos tiesimas á šalá
Pr. p. – p. st., rankos sulenktos.
Šiek tiek sulenkiant kairæ kojà dešinæ kojà 
lëtai tiesti á šalá ir gráþti á pr. p.
Pratimà atlikti kiekviena koja 30–40 k.
Variantas: ant èiurnø galima uþsidëti 
(uþsirišti) 0,5–1 kg sunkmenas; galima 
šá pratimà atlikti viena ranka remiantis á 
sienà.
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12. Dubens këlimas naudojant gumà
Pr. p. – gulint vos vos sulenktos kojos 
pirmyn  aukštyn, ant pëdø uþdëta priekyje 
sukryþiuota guma (pëdkelnës).
Átempus pilvo raumenis kilnoti dubená 
aukštyn ir þemyn.
Atlikti 2–3 serijas po 20–30 k.

13. Kojos mostai atgal
Pr. p. – stovint šonu prie këdës, viena 
ranka laikantis uþ këdës, kita ranka ant 
juosmens.
Átempianti pilvo ir sëdmenø raumenis 
spyruokliniai mostai išorine koja atgal.
Kartoti 16–20 k. Pasisukti aplink ir tà patá 
atlikti kita koja.

14. Átûpstai
Pr. p. – átûpstas dešine, sulenktos ir 
sunertos plaštakomis rankos pirmyn.
Átempiant pilvo raumenis tûpti ir gráþti 
á pr. p.
Patarimas: nugara tiesi; tûpti dubená 
stumiant atgal (šlaunis statmena 
grindims), išlaikant tiesià nugarà; stebëti, 
kad kelis neišsikištø toliau uþ priekinës 
kojos pirštus.
Atlikti 2–3 serijas po12–15 k. kiekviena 
koja.
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15. Kojos këlimas atgal stovint
Pr. p – negilus átûpstas dešine, kairë ant 
pirštø, sulenktos ir sunertos plaštakomis 
rankos pirmyn.
Šiek tiek tiesiant dešinæ kojà lëtai kelti 
kairæ kojà atgal ir gráþti á pr. p.
Patarimas: kûno svoris ant dešinës kojos; 
kojos juda ne iš inercijos (ne mojamieji 
judesiai), o raumenø pastangomis.
Atlikti 2–3 serijas po 15–20 k. kiekviena 
koja.

16. Tûpimai naudojant elastinæ gumà
Pr. p. – gilus átûpstas dešine, guma po 
dešinës pëdos vidurine dalimi, sulenktos 
rankos atgal, laikant gumà juosmens 
aukštyje.
Tûpti, kol kairys kelis beveik pasieks 
grindis, ir gráþti á pr. p.
Patarimas: vietoje elastinës gumos galite 
naudoti pëdkelnes.
Atlikti 15–20 k. kiekviena koja.

17. Kojos këlimas naudojant elastinæ gumà
Pr. p. – gulint šonu atremtis ant dešinio 
þasto, dešinë ranka po galva, kairë ranka 
prieš save; kilpa, padaryta iš gumos, 
uþmauta ant èiurnø, kairë koja pakelta, 
kilpa ištempta.
Kelti kairæ kojà á šalá ir gráþti á pr. p.
Patarimas: vietoje elastinës gumos galite 
naudoti pëdkelnes.
Atlikti 15–20 k. kiekviena koja.
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18. Pusiausvyra
Pr. p. – stovint ant sulenktos kairës kojos, 
dešinë pasukta išorën ir uþkelta ant kairës, 
rankos ant juosmens.
Átempiant pilvo raumenis šiek tiek pritûpti 
ir gráþti á pr. p.
Atlikti 10–15 pritûpimø kiekviena koja.

19. Šuoliukai
Pr. p. – st. pritûpus, kojos plaèiai, rankos 
ant klubø.
Pašokti aukštyn ir gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 15–20 šuoliukø.

     

20. Šuoliukai per 
šokdynæ
Pr. p. – p. st.
a) šokinëti 
per šokdynæ 
suglaustomis 
kojomis.
2 serijos po 
1–2 min. (poilsis 
tarp serijø – 1 min.);
b) šokinëti per 
šokdynæ keièiant 
kojas (lyg bëgant): 
nušokant tai ant 
vienos, tai ant kitos 
kojos.
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21. Šuoliukai – átûpstai ant laiptelio ar 
pakylos (15–30 cm aukšèio)
Pr. p. – átûpstas kaire pirmyn, rankos ant 
juosmens.
Pašokti ir gráþti á pr. p.
Atlikti 2–3 serijas po 15–20 šuoliukø 
kiekviena koja.

22. Šuoliukai á šalá
Pr. p. – stovint šonu prie laiptelio 
(pakylos), rankos ant juosmens.
Uþšokti ant laiptelio (pakylos) ir nušokti 
ant grindø. Šokinëti iki 1 min. pasisukus 
vienu, tada – kitu šonu.

23. Šuoliukai kryþiuojant kojas
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos ant 
juosmens.
Pašokus nusileisti sukryþiuotomis kojomis 
(dešine pirmyn), vël pašokti ir nusileisti 
praþergtomis kojomis. Tas pats, tik 
kryþiuojant kaire.
Šokinëti iki 1 min.
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24. Šuoliukai mojant kojà á šalá
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos ant 
juosmens.
Pašokti kairæ kojà mojant á šalá ir gráþti 
á pr. p. Tas pats, tik mojant dešinæ kojà á 
šalá.
Patarimas: nušokti á pr. p. šiek tiek 
sulenkus kelius.
Šokinëti 2 serijas po 1 min., poilsis tarp 
serijø – 1 min.

25. Šuoliukai per lazdà
Pr. p. – stovint dešiniu šonu á lazdà.
Keliant dešinæ kojà peršokti per lazdà, 
nušokti ant dešinës pritraukiant kairæ 
kojà. Tas pats á kità pusæ.
Patarimas: šokant per lazdà dešine koja, 
kairæ kojà pritraukti kuo arèiau prie 
sëdmenø, ir atvirkšèiai.
Greitu tempu šokinëti 1–2 min.

26. Šuolis lenkiant kojà atgal
Pr. p. – st. kojos þergtai, rankos á šalis.
Pašokti ir nušokti ant dešinës kojos, kairæ 
sulenktà kojà á šalá, kairæ rankà þemyn, o 
dešinæ – aukštyn; kitu šuoliuku gráþti á pr. 
p. Tas pats, tik nušokti ant kairës kojos.
Atlikti pratimà 12–15 k.
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BENDROJO POVEIKIO PRATIMAI

Bendrojo poveikio pratimais vadinami tokie, kuriuos atliekant apimama daugiau nei 
du treèdaliai raumenyno. Jie atliekami gerai ášildþius raumenynà ir yra labai naudingi.

1. Kûno svorio perkëlimas
Pr. p. – gulint atremtis ant dilbiø, 
plaštakos sunertos.
Lëtai kelti dubená aukštyn, tada kûnu 
tiesiantis pirmyn perkelti kûno svorá ant 
rankø, laikyti padëtá 2–4 sek. Kartoti 
pratimà 8–12 k.
Patarimas: stebëti, kad neišsilenktø 
nugara.

2. Dubuo aukštyn
Pr. p. – klûpant atremtis ant dilbiø.
Pakelti dubená ir kelius, laikyti 4 sek. ir 
gráþti á pr. p.
Patarimas: pakelti dubená ir kelius 
tiek, kad blauzdos bûtø lygiagreèios su 
grindimis, perkelti kûno svorá daugiau 
ant rankø.
Kartoti pratimà 8–12 k.

3. T raidë (pusiausvyra ant vienos kojos)
Pr. p. – p. st.
Lenktis pirmyn keliant kairæ kojà atgal, 
rankas pirmyn, išbûti 3–6 sek. ir gráþti á 
pr. p.
Patarimas: neskubëkite lenktis pirmyn, 
pirma kelkite kojà atgal, o tada, kylant 
kojai, vyks ir pasilenkimas; stengtis, kad 
pakelta koja su visu kûnu ir rankomis 
bûtø vienoje linijoje ir sudarytø su 
atramine koja T raidæ; laikyti tvirtà 
nugarà, temptis kûnu á abi puses.
Kartoti pratimà 3–5 k. iš pradþiø viena, 
tada – kita koja.



66

KÀ IR KAIP REIKËTØ DARYTI?

4. Pratimas nugaros, pilvo, šlaunø 
raumenims stiprinti
Pr. p. – gulint kojos sulenktos, dubuo 
pakeltas, raumenys átempti, pilvas 
átrauktas.
Ištiesti vienà kojà ir laikyti iki 10 sek.
Patarimas: tiesiant kojà nekeisti kûno 
padëties, keliai lieka suglausti.

5. Pasikëlimas šonu
Pr. p. – gulint šonu atremtis ant kairio 
dilbio, kojos sulenktos atgal.
Átempiant pilvo ir sëdmens raumenis 
pakelti kairá klubà, laikyti 4 sek. ir gráþti 
á pr. p.
Patarimas: neišsiriesti.
Variantas: keliant klubà, pakelti ir išorinæ 
kojà aukštyn.

6. „Stalelis”
Pr. p. – atbulinë atremtis, kojos 
sulenktos, plaštakos atsuktos á kojø 
pëdas.
Dešinæ, pasuktà išorën, uþkelti ant kairës 
kojos, laikyti 15–20 sek., tada pakeisti 
kojà.
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7. Dubens këlimas atsirëmus ant rankø
Pr. p. – atremtis sëdint.
Átempiant sëdmens raumenis ir keliant 
dubená per 4 sek. pereiti á atbulinæ 
atremtá gulint, taip išbûti 2 sek. ir gráþti á 
pr. p.
Kartoti 6–8 k.

8. Balansas
Pr. p. – atremtis klûpant.
Lëtai kelti kojà atgal aukštyn ir priešingà 
rankà pirmyn aukštyn, laikyti iki 10 sek. ir 
gráþti á pr. p. Tai atlikti kita ranka ir koja.
Patarimas: neišsilenkti, pilvas átemptas, 
nugara tvirta; temptis á priešingas puses.
Pratimà kartoti dar 2–3 k.

     

9. „Šuolininkë nuo 
tramplyno“
Pr. p. – padëtis 
klûpant.
Lëtai lenktis 
liemeniu pirmyn 
keliant rankas atgal, 
taip išbûti 2–4 sek. ir 
gráþti á pr. p.
Pratimà kartoti 6–8 k.
Patarimas: 
lenkitës pirmyn 
tol, kol išlaikote 
pusiausvyrà.
Variantas: rankos 
dilbiais aukštyn, 
sulenktos á šalis, 
plaštakos vidun.
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Po raumenø stiprinimo pratimø reikëtø nepamiršti atlikti tempimo pratimø. Apie 
juos toliau ir pakalbësime.

TEMPIMO PRATIMAI

Tempimo pratimais mes galime parengti kûnà veiklai, lavinti lankstumà, t. y. gerinti 
raumenø tamprumà, sausgysliø ir raišèiø paslankumà. Tempimo pratimai padeda po fi-
zinio krûvio gràþinti raumenø skaidulas á pradinæ funkcinæ ir biomechaninæ padëtá. Tuo 
atveju tempimui pasirenkami tinkamiausi, labiausiai linkusiø susitraukti ir daugiausia per 
pratybas apkrautø raumenø grupiø tempimo pratimai.

B. Andersonas (1995) išskiria lengvà, treniruojamàjá ir drastiškà tempimà. Tempti 
lengvai – tai tempti švelniai, nespyruokliuojant, atsipalaidavus. Taip tempiant maþinamas 
raumenø standumas ir audiniai parengiami treniruojamajam tempimui. Kad tempimas 
bûtø treniruojamasis, reikia ásiræþti truputá daugiau, kol pajuntamas švelnus tempimas, 
tokia poza išlaikoma 30 sek. ir ilgiau. Tada tempimas turi silpnëti. Atliekant treniruoja-
màjá tempimà raumenys gerai parengiami ir didinamas jø lankstumas. Pradedantiesiems 
ir tiems, kuriø raumenynas dar neášilæs, reikëtø atlikti tik lengvà tempimà. Treniruojamàjá 
tempimà galima atlikti tik gerai parengus (apšildþius) raumenynà.

Po raumenø stiprinimo pratimø galima atlikti tempimo pratimà dirbusiai ir linkusiai 
susitraukti raumenø grupei. Pvz., po nugaros raumenø stiprinimo pratimo atlikti nugaros 
tempimo pratimà.

Nugaros stiprinimo pratimas:

Pr. p. – gulint ant pilvo kojos þergtai, 
rankos sunertos uþ nugaros.
Lëtai kelti liemená kartu keliant átemptas 
rankas kiek galima atgal aukštyn, tada 
lëtai gráþti á pr. p.
Pratimà kartoti 12–15 k.
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Tada atlikite nugaros tempimà:

Pr. p. – klûpant ant kulnø pasilenkus 
pirmyn, rankos aukštyn.
Temptis rankomis pirmyn, laikyti padëtá 
20–30 sek. ir gráþti á pr. p.

Primename: darant tempimo pratimus, bûtina nesulaikyti kvëpavimo.

Pratimai rankø, peèiø lanko ir nugaros raumenims tempti

1. Pratimas dvigalviams (priekiniams) þasto 
raumenims tempti
Pr. p. – st. kojos þergtai, kairë ranka 
pirmyn, vidine dilbio puse aukštyn, dešine 
ranka suimti kairæ plaštakà.
Dešine ranka spausti kairæ plaštakà 
þemyn, laikyti padëtá 10–15 sek. Pakeisti 
rankø padëtá.

2. Pratimas sprando raumenims stiprinti ir 
atpalaiduoti
Pr. p. – sëdint kojos kryþmai, dešinë ranka 
per galvos viršø ant kairiosios ausies.
Galvà palenkti dešinën švelniai 
spaudþiant dešine ranka, laikyti padëtá 
10–20 sek. ir gráþti á pr. p. Pakartoti 
pratimà á kità pusæ.
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3. Pratimas peèiø lanko raumenims tempti
Pr. p. – st. kojos þergtai, kairë ranka prieš 
krûtinæ kairën, dešine ranka apkabinti iš 
apaèios kairæ aukšèiau alkûnës.
Spaudþiant kairæ rankà ir švelniai tempiant 
jà dešinën, laikyti padëtá 20–30 sek. Tada 
pakeisti rankø padëtá.

4. Pratimas krûtinës raumenims tempti
Pr. p. – st. kojos plaèiai, rankos sunertos uþ 
nugaros delnais á save.
Stumti krûtinæ pirmyn.
Tempti 20–30 sek.

5. Pratimas trigalviams þasto raumenims 
tempti
Pr. p. – st. kojos þergtai, kairë sulenkta 
aukštyn ir padëta tarp menèiø, dešinë – ant 
kairës rankos alkûnës.
Dešine plaštaka švelniai spausti kairæ 
alkûnæ þemyn.
Tempti 20–30 sek. Tada pakeisti rankø 
padëtá.
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6. Pratimas nugaros raumenims tempti
Pr. p. – st. kojos plaèiai susilenkus, kojos 
šiek tiek sulenktos, sukryþiavus rankas 
suimti kojø šlaunis iš vidinës pusës.
Temptis nugara aukštyn.
Tempti 20–30 sek.

7. Pratimas viršutiniams nugaros raumenims 
tempti
Pr. p. – st. kojos plaèiai, rankos sunertais 
pirštais pirmyn.
Susirieèiant nugarà stumti atgal, rankomis 
temptis pirmyn.
Tempti 20–30 sek.
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8. Nugaros tempimo pratimas „Katë“
Pr. p. – atremtis klûpant.
Stumiant dubená atgal aukštyn išriesti 
nugarà; átraukiant pilvo ir sëdmens 
raumenis riestis ir ištempti nugarà.
Patarimas: pratimà atlikite nedidele 
sparta, uþfiksuodami kiekvienà padëtá 
2–4 sek.; judesius pradëkite nuo apatinës 
liemens dalies.
Atlikti 8–12 k.

Pratimai kojø raumenims tempti

     

1. Kojø raumenø tempimo pratimai 
(tinka ir prieš mankštinimàsi)
a) Achilo sausgysliø tempimas
Pr. p. – negilus átûpstas dešine, 
rankos ant juosmens.
Stumiant dubená šiek tiek atgal 
pritûpti ir gráþti á pr. p.
Patarimas: lenkti kojas ir pritûpti 
kaip sëdant ant këdës.
Tempti 10–15 sek. ir pakeisti kojø 
padëtá.
b) blauzdø raumenø tempimas
Pr. p. – átûpstas dešine, kairës kojos 
pirštai nukreipti á dešiniosios kulnà, 
rankos ant juosmens.
Spausti dešinës kojos kulnà þemyn.
Tempti 10–15 sek. ir pakeisti kojø 
padëtá.
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2. Pratimas pavargusiems kojø raumenims 
atpalaiduoti
Pr. p – sëdint kojos plaèiai, kairë koja 
sulenkta prieš save.
Lenktis prie dešinës kojos ir gráþti á pr. p.
Patarimas: jei nepasiekiate ranka pëdos, 
galite atlikti pratimà laikydami uþ èiurnos 
arba uþ kojø pirštø, taip pat panaudodami 
rankšluostá – juo apjuoskite ištiestos kojos 
pëdà ir rankomis traukitës prie ištiestos 
kojos.
Tempti 2–3 k. po 20–30 sek. kiekvienà 
kojà.

3. Pratimas blauzdos (uþpakalinës dalies) 
raumenims tempti
Pr. p. – p. st.
Lëtai tupiant ant kairës kojos tiesti dešinæ 
kojà pirmyn, lenktis prie ištiestos kojos, 
rankos pirmyn þemyn.
Pakeisti kojas.
Tempti 2–3 k. po 20–30 sek.

4. Keturgalvio (priekinës šlaunies dalies) 
šlaunies raumens tempimo pratimas
Pr. p. – p. st., rankos ant juosmens.
Átempiant sëdmens raumenis lenkti kairæ 
kojà atgal, suimti jà kaire ranka ir švelniai 
spausti pëdà prie sëdmens. Tempti 10 sek. 
Sukeisti kojas.
Patarimas: pusiausvyrai palaikyti galite 
ištiesti dešinæ rankà pirmyn; stebëkite, 
kad keliai bûtø suglausti, neišsiriesti.
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5. Pratimas nugaros, šlaunø uþpakalinës 
dalies ir sëdmenø raumenims stiprinti 
(tempti)
Pr. p. – st. kojos plaèiai, rankos ant 
juosmens.
Lenktis pirmyn.
Patarimas: átempti visus raumenis, 
nugaros neriesti, geriau šiek tiek sulenkti 
kojas.
Tempti 20–30 sek.

6. Pratimas nugaros, blauzdos, rankø 
raumenims tempti
Pr. p – p. st.
Lenkiantis pirmyn rankø pirštø galais 
arba delnais pasiekti grindis.
Patarimas: lenktis per klubo sànará 
krûtinæ artinant prie šlaunø, o ne 
apvalinant nugarà; nelenkti keliø, 
nesikûprinti.
Tempti 20–30 sek.

7. Pratimas nugaros, kojø raumenims 
tempti sëdint
Pr. p. – sëdint.
Lenktis pirmyn, siekti kojø pirštus ir 
kelias sekundes išlaikyti tokià padëtá, tada 
gráþti á pr. p.
Patarimas: lenktis tiesia nugara, jei sunku 
– šiek tiek sulenkti kojas.
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8. Pratimas ištempti ir atpalaiduoti visus 
kûno raumenis
Pr. p. – sëdint kojos plaèiai.
Lenktis dešinën, dešinë ranka ant dešinës 
kojos, kairë ranka aukštyn, laikyti padëtá
20–30 sek. Pakartoti pratimà lenkiantis á 
kità pusæ.
Patarimas: nepalinkti pirmyn.

9. Pratimas šoniniams (liemens) 
raumenims tempti
Pr. p. – st. kojos þergtai, dešinë ranka 
aukštyn, kairë ant dešinio klubo.
Átraukiant pilvà lenktis kairën, 4–6 sek. 
tempti ir gráþti á pr. p. Pakartoti pratimà á 
kità pusæ.
Atlikti 2–3 k. á kiekvienà pusæ.

10. Tempimas „Pasisukimas“
Pr. p. – sëdint kairë sulenkta sukryþiuota 
priešais dešinæ, dešinës rankos dilbis ant 
kairës šlaunies išorës, kaire ranka remtis 
uþ nugaros.
Pasukti liemená ir galvà kairën, laikyti 
padëtá 20–30 sek. ir gráþti á pr. p.
Patarimas: pasisukus stengtis, kad abu 
peèiai ir sulenktos kojos kelis bûtø vienoje 
linijoje; kvëpuoti tolygiai.
Pakartoti pratimà á kità pusæ.
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11. Pratimas nugaros apatinës dalies, 
sëdmenø ir dubens raumenims tempti
Pr. p. – p. st.
Kryþiuojant per prieká dešine koja lenktis 
atsipalaidavus þemyn, rankos þemyn.
Pasukti dubená kairën, apsisukti aplink ir 
temptis á kità pusæ.
Atlikti pratimà po 3–4 k. á kiekvienà pusæ.

12. „Medis“
Pr. p. – st. kairë koja kryþmai, rankos ant 
juosmens.
Keliant kairæ rankà aukštyn lenktis 
liemeniu dešinën, laikyti padëtá 20–30 sek. 
ir gráþti á pr. p.
Pratimà kartoti á kità pusæ.
Patarimas: atlikite pratimà šiek tiek 
sulenktomis kojomis.

13. Šoniniø kaklo raumenø tempimas
Pr. p. – st. kojos þergtai, dešine ranka uþ 
nugaros suëmus kairës rankos riešà.
Lëtai lenkti galvà dešinën prie peties, 
laikyti padëtá iki 10 sek. ir gráþti á pr. p. Tà 
patá atlikti á kità pusæ.
Patarimas: þinokite, kad kaklo sritis 
yra labai jautri, todël pratimus atlikite 
atsargiai, o pajutæ nemalonumà, juos 
nutraukite.
Variantas: galite lenkdami galvà prie peties 
tempti priešingà rankà þemyn.
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14. Pratimas klubo lenkiamiesiems, šlaunies 
raumenims tempti
Pr. p. – klûpant ant kairës, gilus átûpstas 
dešine, rankos ant dešinës šlaunies.
Dubená lëtai stumti pirmyn ir laikyti 
padëtá iki 20–30 sek. Tada pakeisti kojà.

15. Priekinio šlaunies raumens tempimas
Pr. p. – gulint ant pilvo, dešinë koja 
sulenkta atgal; sulenkta kairë ranka po 
kakta, dešine ranka suimti dešinës kojos 
pëdà.
Lëtai spausti suimtà pëdà link dubens, 
laikyti padëtá 15–20 sek. Kartoti pratimà 
pakeitus kojø ir rankø padëtá.
Patarimas: jei sunku pasiekti kojà 
gulint ant pilvo, galite šá pratimà atlikti 
gulëdami šonu, sulenkæ viršutinæ kojà.

16. Apatinës nugaros dalies tempimas
Pr. p. – padëtis sëdint, šiek tiek sulenktos 
kojos praþergtos, pëdos pirmyn á šalis.
Pasilenkus pirmyn suimti rankomis pëdas 
iš vidinës pusës ir susirieèiant stumti 
viršutinæ kûno dalá atgal. Laikyti padëtá 
15–20 sek.
Patarimas: venkite maksimalaus rietimosi 
per krûtinæ, turite jausti apatinës nugaros 
dalies tempimà.
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KAIP KONTROLIUOTI IR KOREGUOTI SAVO PASIEKIMUS?

TESTAI FIZINEI BÛKLEI NUSTATYTI

Kad matytumëte, ar yra poslinkiø ir ar teisinga linkme einate, jau prieš pradëdami 
mankštintis turite þinoti realø savo fizinës bûklës lygá. Jam nustatyti siûloma daugybë tes-
tø, bet daugumà jø atlikti namø sàlygomis ir neturint matuotojo – kito asmens bei tam 
tikrø prietaisø yra sunku. Mes norëtume pasiûlyti kai kuriuos paprastus testus (3 lentelë), 
kuriems atlikti nereikia laboratoriniø sàlygø, bet jie pakankamai informatyvûs ir gali pa-
dëti jums ávertinti pasiektus rezultatus, koreguoti mankštinimosi programà. Šie testai tiktø 
ir vyresnio amþiaus þmonëms, todël siûlytume pasikviesti savo mamas, tëèius ir pabandyti 
visiems juos atlikti. Taip galësite geriau suprasti, kad gyvenant maþai aktyvø gyvenimà kai 
kurie paprasti, jûsø nuomone, judesiai gali bûti ne tokie ir lengvi vidutinio amþiaus þmo-
nëms. O jei tiek jûsø tëveliai, tiek ir jûs lengvai áveiksite siûlomus testus, tai reiškia, kad 
jûsø šeimos gyvenimo bûdas gali bûti pavyzdys kitiems. Bet net ir tuo atveju negalima tik 
dþiûgauti ir nustoti rûpintis savo fizine bûkle.

Siûlome pildyti testavimo kortelæ (4 lentelë) prieš pradedant mankštinimosi progra-
mà ir po tam tikro laiko (pvz., po mënesio). Jûsø šeimos nariø testavimas ne tik suteiks 
tam tikros informacijos apie jûsø fizinæ bûklæ, bet bus impulsas stiprinti savo sveikatà ir 
gerinti fiziná parengtumà. Taigi, gali bûti, kad ne tik jûs pats(i) mankštinsitës, bet ir pa-
skatinsite savo mamà ar tëtá kartu sportuoti. Taip pamaþu kursite savàjá aktyvø gyvenimo 
bûdà. 

3 lentelë

Testai fizinei bûklei nustatyti (C. Koehnnen, U. Wieder, 2000)

Testo paskirtis Testo aprašymas
1 testas (peèiø lanko 
paslankumas)

Atsistoti prie sienos, kojos suglaustos, kulnys atitrauktos nuo 
sienos per 1,5 pëdos, dubuo ir nugara priglausti prie sienos. 
Kelti tiesias rankas aukštyn ir plaštakomis pasiekti sienà. 
Neatitraukti dubens ir nugaros.

2 testas (kojø jëga) Atsisësti ant këdës, sukryþiuoti rankas ant krûtinës, vienà kojà 
pakelti nuo grindø. Pabandyti kita koja atsistoti ir vël atsisësti 
(neuþsimojant kita koja). Pakartoti tai kita koja.

3 testas (reakcija) Mesti kamuolá aukštyn, apsisukti aplink ir sugauti kamuolá jam 
dar nenukritus ant grindø. Pakartoti 3 kartus.

4 testas (pusiausvyra) Atsistoti ant vienos kojos, kità, sulenktà per kelá, kelti iki klubo 
aukšèio. Šioje pozoje stovëti 15 sek. Jei galite, uþsimerkite ir 
laikykite šià pozà.

5 testas (pilvo 
raumenys)

Atsigulti ant nugaros, kojos ant grindø, sulenktos 90° kampu, 
keliai suglausti, rankos delnais aukštyn šalia kûno. Pakelti galvà, 
peèius ir mentes aukštyn galvà lenkiant prie krûtinës. Šià padëtá 
laikyti 10 sek. Nepamirškite kvëpuoti.
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Testo paskirtis Testo aprašymas
6 testas (nugaros 
raumenø jëga ir 
dubens stabilizacija)

Atsigulti ant nugaros, kojos ant grindø, sulenktos 90° kampu, 
keliai suglausti, rankos delnais aukštyn šalia kûno. Lëtai pakelti 
dubená aukštyn ir ištiesti vienà kojà. Šià padëtá laikyti 10 sek.

7 testas (šlaunies 
uþpakalinës dalies 
paslankumas)

Atsigulus ant nugaros, vienà sulenktà kojà per šlauná apkabinti ir 
bandyti jà ištiesti neatitraukiant kitos ištiestos kojos nuo grindø. 
Tà patá atlikti kita koja.

8 testas (ištvermë) Tolygiai judëti (bëgti, šokinëti) 6 min. vietoje. Kvëpuoti. Po testo 
pavaikšèioti.

4 lentelë
Testø vertinimas

Prieš pradedant mankštinimosi programà Po tam tikro laiko
1 testas (peèiø lanko paslankumas) 1 testas (peèiø lanko paslankumas)
Atlikau be problemø (3) Atlikau be problemø (3)
Tam reikëjo pastangø (2) Tam reikëjo pastangø (2)
Nepavyko (1) Nepavyko (1)
2 testas (kojø jëga) 2 testas (kojø jëga)
Nepavargau (3) Nepavargau (3)
Reikëjo nemaþø pastangø (2) Reikëjo nemaþø pastangø (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)
Uþmerktomis akimis (3) Uþmerktomis akimis (3)
Atsimerkus (2) Atsimerkus (2)
Nutraukiau nebaigusi (1) Nutraukiau nebaigusi (1)
5 testas (pilvo raumenys) 5 testas (pilvo raumenys)
Atlikau be problemø (3) Atlikau be problemø (3)
Reikëjo nemaþø pastangø (2) Reikëjo nemaþø pastangø (2)
Nutraukiau nebaigusi (1) Nutraukiau nebaigusi (1)
6 testas (nugaros raumenø jëga ir dubens 
stabilizacija)

6 testas (nugaros raumenø jëga ir dubens 
stabilizacija)

Viena koja ore (3) Viena koja ore (3)
Dubuo pasikëlë (2) Dubuo pasikëlë (2)
Nutraukiau nebaigusi (1) Nutraukiau nebaigusi (1)
7 testas (šlaunies uþpakalinës dalies 
paslankumas)

7 testas (šlaunies uþpakalinës dalies 
paslankumas) 

Koja visiškai ištiesta (3) Koja visiškai ištiesta (3)
Koja beveik ištiesta (2) Koja beveik ištiesta (2)
Koja neištiesta (1) Koja neištiesta (1)
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Prieš pradedant mankštinimosi programà Po tam tikro laiko
8 testas (ištvermë) 8 testas (ištvermë)
Be pauziø (3 ) Be pauziø (3 )
1 arba 2 pertraukos (2) 1 arba 2 pertraukos (2)
Daug pauziø (1) Daug pauziø (1)

Bendra taškø suma: Bendra taškø suma: 

KOORDINACIJOS IR LANKSTUMO TESTAI

Gera koordinacija padeda tvirtai judëti, išlaikyti pusiausvyrà, išvengti nelaimingø at-
sitikimø. Stipri ir tiesi nugara garantuoja taisyklingà laikysenà, o lanksti – gerai amorti-
zuoja smûgius ir atlaiko átampà. Koordinacijos ir lankstumo pratimai gerina laikysenà, 
raumenys tampa tamprûs (nesustingæ, neásitempæ), jie maþiau pavargsta, nekamuoja nu-
garos skausmai. Kaip ir ištvermë, koordinacija ir lankstumas priskiriami prie svarbiausiø 
fiziniø ypatybiø, uþtikrinanèiø savarankiško aktyvaus gyvenimo kokybæ iki senatvës, nes su 
amþiumi koordinacija ima blogëti.

Apie lankstumo fizinæ ypatybæ sakoma, kad þmogus jaunas tol, kol yra lankstus. To-
dël, siekiant su amþiumi išlaikyti tinkamà lankstumà, reikia reguliariai atlikti tempimo 
pratimus.

Jums siûlome keletà pratimø-testø, padësianèiø ávertinti jûsø koordinacinius ir lanks-
tumo gebëjimus.  

TESTAI KOORDINACIJAI IR LANKSTUMUI ÁVERTINTI

1. Stovësena iškeltomis rankomis („medis“)
Pr. p. – stovint ant vienos šiek tiek 
sulenktos kojos, kitos sulenktos kojos pëda 
prie atraminës kojos kelio vidinës pusës, 
rankos suglaustais delnais aukštyn.
Stovëti 60–90 sek. ir kartoti pratimà kita 
koja. Tada pratimà pakartoti uþsimerkus 
– stovëti 30–45 sek.
Ávertinimas:
Sovint atsimerkus:
puiku – išstovite 60 sek., gerai – 30 sek., 
blogai – maþiau kaip 17 sek.
Stovint uþsimerkus:
puiku – 30 sek., gerai – 10 sek., blogai 
– maþiau negu 10 sek.
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2. Patimas peèiø paslankumui 
ávertinti
Pr. p. – sëdint prie sienos kojos 
kryþmai (nugara prispausta 
prie sienos, sëdmenys 
prispausti prie grindø), 
sulenktos rankos pirmyn, 
delnai á save.
Kelti rankas aukštyn prie 
sienos.
Ávertinimas:
puiku – plaštakos ir peèiai 
lieèia sienà;
gerai – plaštakos lieèia sienà, o 
peèiai tik truputá;
blogai – plaštakos nesiekia 
sienos, o peèiai lieka pradinëje 
padëtyje.

3. Pratimas liemens lankstumui ávertinti
Pr. p. – sëdint kojos kryþmai, sunertos 
delnais išorën rankos pirmyn.
Pasisukti liemeniu dešinën (kojos ir 
sëdmenys lieka vietoje). Kartoti pratimà á 
kità pusæ.
Ávertinimas:
puiku – pasisukate 45 laipsniø kampu,
gerai – pasisukate 30 laipsniø kampu,
blogai – pasisukate labai maþai arba visai 
nepavyksta pasisukti.

4. Pratimas kojø lankstumui ávertinti
Pr. p. – gulint.
Kaire ranka suimti sulenktos dešinës 
kojos kelá ir spausti já prie grindø (peèiai 
ir dešinë ranka turi likti prispausti prie 
grindø). Pakartoti pratimà kita koja.
Ávertinimas:
puiku – kelis prie grindø,
gerai – tarp kelio ir grindø 20 cm,
blogai – tarp kelio ir grindø daugiau negu 
40 cm.
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5. Pratimas kojø lenkiamiesiems 
raumenims ávertinti
Pr. p. – gulint.
Pakelti kairæ kojà aukštyn (pirštai á save), 
apkabinant jà ties pakinkliu.
Ávertinimas:
puiku – koja tiesi, statmena grindims;
gerai – koja iškelta, šiek tiek sulenkta per 
kelá (raumenys šiek tiek sutrumpëjæ);
blogai – ištiestà kojà vos pakeliate nuo 
grindø.

6. Pratimas vidiniams šlaunies raumenims 
ávertinti
Pr. p. – sëdint kojos suglaustomis 
pëdomis sulenktos, keliai á šalis, nugara 
tiesi.
Ávertinimas:
puiku – keliai beveik lieèia grindis;
gerai – tarp keliø ir grindø 20 cm;
blogai – tarp keliø ir grindø daugiau negu 
40 cm.

7. Pratimas šoniniams liemens raumenims 
ávertinti
Pr. p. – st. kojos þergtai, šiek tiek sulenkta 
kairë ranka aukštyn.
Lëtai lenktis dešinën, dešine ranka 
slinkti išorine šlaunies puse þemyn. Tada, 
pakeitus rankas, lenktis kairën.
Ávertinimas:
puiku – nuleistos rankos pirštø galiukais 
pasiekiate kelius (á abi puses);
gerai – pasiekiate tik šlaunies apaèià;
blogai – pasiekiate tik iki pusës šlaunø.
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8. Pratimas liemens lankstumui ávertinti
Pr. p. – sëdint.
Lenktis liemeniu kiek galima pirmyn 
nelenkiant kojø per kelius, tiesiant rankas 
pirmyn. Tokià padëtá laikyti 2–4 sek.
Ávertinimas:
puiku – rankø pirštai siekia toliau negu 
pëdos pirštai;
gerai – pasiekiate kojø pirštø galiukus;
blogai – pirštais nepasiekiate pëdø.

   

FUNKCINIØ RODIKLIØ VERTINIMO METODIKA

1. Ramybës pulso daþnis
 Išmatuokite savo pulso daþná ryte, tik nubudæ arba po 5–10 min. ramaus gulëjimo. 

Reikëtø matuoti PD keletà rytø iš eilës ir apskaièiuoti vidurká. Normalus saugusio þmo-
gaus ramybës pulso daþnis yra 60–80 kartø per minutæ. Sportuojant ramybës pulso daþnis 
retëja, nes stiprëja širdies raumuo.

2. Kraujospûdis
 Kraujospûdá galite išsimatuoti namuose, jei turite kraujospûdþio matavimo apa-

ratà, arba pas jus priþiûrintá gydytojà, taip pat vaistinëje. Pasaulinë sveikatos organizacija 
pateikia tokias normalaus kraujospûdþio ribas: 110–130 mm Hg sistolinis kraujospûdis, 
60–85 mm Hg diastolinis kraujospûdis (5 lentelë).

5 lentelë
Pasaulinës sveikatos organizacijos (PSO) kraujospûdþio (mm Hg) klasifikacija

Zona Sistolinis kraujospûdis Diastolinis kraujospûdis
Hipotenzija maþiau kaip 100 maþiau kaip 60
Optimalus kraujospûdis nuo 100 iki 120 nuo 60 iki 80
Normalus kraujospûdis nuo 120 iki 130 nuo 80 iki 85
Padidëjæs normalus 
kraujospûdis

nuo 130 iki 140 nuo 85 iki 90

Lengva hipertenzija nuo 140 iki 160 nuo 90 iki 100
Vidutinë hipertenzija nuo 160 iki 180 nuo 100 iki 110
Sunki hipertenzija per 180 per 110
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KAIP NUSTATYTI, AR JÛSØ KÛNO MASË TINKAMA?

Normalus svoris pagal Brocà (Broko indeksas): ûgis (cm) minus 100
Pvz., ûgis 170 cm, tai normalus svoris pagal Brocà bûtø: 170 – 100 = 70 (kg)
Idealus svoris: 10–15 proc. maþiau negu pagal Broko indeksà;
vyrams – Broko indeksas minus 10 proc.; moterims – Broko indeksas minus 15 proc.
Pvz., ûgis 170 cm, tai idealus svoris moterims bûtø: 70 – (7+3,5) =70 – 10,5 = 59,5 (kg)

Kûno masës indekso (KMI) nustatymas
Norint nustatyti savo kûno masës indeksà, reikia þinoti savo kûno ilgá (ûgá) ir savo 

kûno masæ (svorá). KMI – tai kûno masës (kg) ir ûgio (m) kvadrato santykis.
KMI = kg/m2

Pvz.: kûno masë yra 75 kg, ûgis 1,70 m. KMI = 75 : 2,89 = 26.
 Kûno masës indeksui apskaièiuoti yra parengta lentelë (þr. priedà), kurioje reikia 

surasti savo ûgio ir svorio susikirtimo taškà. Šiame taške árašytas skaièius ir yra jau apskai-
èiuotas KMI.

KMI vertinimas pateiktas 6 lentelëje.

6 lentelë
Kûno masës indekso vertinimas

KMI Svoris Antsvoris
< 19 per maþas
> 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.

Þinoma, vertinant KMI, reikëtø atsiþvelgti á savo kûno sudëjimà, riebalø ir raumenø 
santyká, taèiau šiuos matavimus atlikti namø sàlygomis ir be specialiø prietaisø neáma-
noma. Kartais daug sportuojantys, atletiško sudëjimo þmonës, turintys didesnæ raumenø 
masæ, gali bûti priskirti antsvorá turinèiøjø grupei. Tai ir yra vienas iš šio testo trûkumø.

Daþnai merginos, kuriø KMI per maþas, nenori sutikti, kad joms reikia priaugti svorio 
– jos nenori bûti storesnës. Bet daþniausiai maþo KMI prieþastis ne ta: daugumai šiø mer-
ginø reikëtø daugiau sportuoti ir kûno masæ didinti raumenø sàskaita, nes jø maþas KMI 
yra dël per maþos raumenø masës.
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APIMÈIØ MATAVIMAS

AR ÞINOTE, KAD NE TIK IŠ KÛNO MASËS REIKIA SPRÆSTI, AR ESI SVEI-
KA?

Ne visi þmonës yra vienodo kûno sudëjimo. Daþniausiai sakoma, kad þmogus yra 
smulkaus, vidutinio arba stambaus sudëjimo. Be to, norint tiksliau ávertinti, ar jûsø svoris 
tinkamas pagal jûsø ûgá, dar reikëtø þinoti ne tik jûsø kûno sudëjimà, bet ir išmatuoti rau-
menø ir riebalø masæ bei nustatyti raumenø ir riebalø masës indeksà (RRMI). Geriausias 
sveikø merginø RRMI yra 2, tai reiškia, kad raumenø masë turëtø viršyti riebalø masæ du 
kartus. Kaip parodë atlikti tyrimai su studentiško amþiaus merginomis, jos daþniausiai 
yra vidutinio kûno sudëjimo ir jø RRMI vidurkis siekia 1,6–1,7, o tai rodo, kad studenèiø 
raumenø masë yra per maþa.

Sportininkiø RRMI gali bûti 5–8. Taigi, sportuojant kûno masë gali didëti dël pa-
didëjusios raumenø masës. Todël siûloma matuoti ne tik kûno masæ, bet ir kûno apimtis, 
nes intensyviai reguliariai sportuojant kûno masë gali didëti, o apimtys – maþëti. Todël ir 
jûs negalite lygintis su savo draugëmis vien pagal kûno svorá: galbût jûs esate stambaus 
sudëjimo ir vyrauja raumenø masë, o jûsø draugë yra smulkaus sudëjimo ir turi daugiau 
riebalø masës – tuo atveju ji tikrai svers uþ jus maþiau, o jûs nepagrástai galvosite, kad 
esate per stora.

Siûlome keletà testø, kurie padës jums tiksliau ávertinti kai kurias savo kûno apimtis.

Juosmens ir klubø apimties santykio nustatymas

Šis testas leidþia nuspëti rizikos laipsná, susijusá su neadekvaèiu riebalø pasiskirsty-
mu organizme. Testui atlikti reikia centimetrinës juostelës. Pirmiausia išmatuokite talijos 
apimtá. Ji matuojama per laibiausià vietà – þemiau krûtinës làstos ir truputëlá aukšèiau 
bambos. Matuojama atpalaidavus, o ne átraukus pilvo raumenis. Klubø apimtis matuoja-
ma per storiausià dubens vietà – per gaktos kalvà, šlaunikauliø didþiuosius gumburus ir 
sëdmenis.

Pvz.: juosmuo 83,8 cm, klubai 88,9 cm. Juosmens ir klubø santykis lygus 0,94. Šiø ma-
tavimø interpretavimà þiûrëkite 7 lentelëje.

7 lentelë
Rizikos laipsnio nustatymas pagal liemens ir klubø apimèiø santyká

Rizikos laipsnis Vyrai Moterys
Didelis > 1,0 > 0,85
Vidutinis 0,90–1,0 0,80–0,85
Maþas < 0,90 < 0,80
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Siekiant tiksliau vertinti savo kûno morfologinius pokyèius, be juosmens ir klubø 
apimèiø galima matuoti ir kitø kûno daliø apimtis.

Krûtinës apimtis. Ji matuojama apjuosiant juostelæ horizontaliai po mentëmis ir ties 
speneliais vyrams ir maþdaug ties ketvirtuoju šonkauliu moterims. Reikia atsistoti atpa-
laiduotomis, nuleistomis rankomis. Matuojama maksimaliai ákvëpus, sulaikius kvëpavimà 
ir iškvëpus. Rodikliø ákvëpus ir iškvëpus skirtumas vadinamas krûtinës làstos ekskursija, 
kuri iš dalies rodo kvëpavimo raumenø pajëgumà ir krûtinës làstos paslankumà.

Þasto apimtis matuojama sulenkus rankà, átempus dvigalvá raumená, storiausioje vie-
toje, taip pat rankà ištiesus ir atpalaidavus toje paèioje vietoje.

Dilbio apimtis matuojama storiausioje vietoje.
Šlaunies apimtis matuojama stovint truputá praskëstomis kojomis, uþdedant juostelæ 

horizontaliai tuoj po didþiàja sëdmens raukšle.
Blauzdos apimtis matuojama storiausioje vietoje.
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PABAIGOS ÞODIS

Štai ir baigësi pirmasis mûsø susitikimas kelyje á savo kûno tobulinimà, kartu ir svei-
katos stiprinimà, gerà savijautà. Viliamës, kad leidinys taps savotišku Jûsø mankštinimosi 
vadovu, kuriame galësite rasti patarimø ir kai reguliariai mankštinsitës, ir kai po pertrau-
kos norësite pradëti viskà iš naujo. Lauksime atsiliepimø, patarimø, pastebëjimø, pasiûly-
mø tolesniam mûsø bendravimui. Suprantama, mûsø sveikata ir gera savijauta priklauso 
ne tik nuo fizinës, bet ir psichinës, emocinës savijautos, todël tæsdami bendradarbiavimà 
planuojame kalbëti ir apie emocinës sveikatos stiprinimà. Jei šá leidinukà galëtume vadinti 
¥sveiko kûno vadovu´, tai dabar galvojame ir apie ¥sveikos sielos vadovà´. Linkime, kad 
sveika siela gyventø sveikame kûne.

Autorës
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ÞODYNËLIS

AEROBINË IŠTVERMË – organizmo gebëjimas kuo ilgiau dirbti didelio ir vidutinio intensyvumo cik-

liná arba panašø darbà, kai dauguma raumenims susitraukti reikalingos energijos gaminama esant pa-

kankamam deguonies kiekiui.

ATREMTIS – padëtis, kai remiamasi rankomis. Gali bûti atremtis stovint, atremtis tupint, atremtis klû-

pant, atremtis gulint, atbulinë atremtis.

CIKLINIAI PRATIMAI – fiziniai pratimai, sudaryti iš nuolat tam tikrais laiko tarpais pasikartojanèiø 

judesiø (bëgimo, ëjimo, plaukimo, slidinëjimo, vaþiavimo dviraèiu ir kt.).

DUBUO NEUTRALUS – tai reiškia, kad išlaikomas natûralus nugaros linkis, nugara neišrieèiama, bet 

ir neatpalaiduojama.

DUBUO STABILUS – tai reiškia, kad atliekant judesius, dubuo neturi bûti atpalaiduotas, jis tvirtas, 

fiksuojamas vidiniø raumenø ¥suëmimas´ ties bamba.

DVASINË SVEIKATA – bûsena, gyvybiškai svarbi bendrai þmogaus sveikatai, susijusi su jo bûklës ir 

egzistensijos esme; palaiko ir padeda suvokti asmeninæ, fizinæ, protinæ, emocinæ, visuomeninæ sveikatà.

EMOCINË SVEIKATA – sveikatos bûsena, rodanti þmogaus išgyvenimus, padedanti suprasti jausmus 

ir išmokti juos kontroliuoti.

HIPERTENZIJA – per didelis kraujospûdis.

HIPODINAMIJA – nepakankamas fizinis aktyvumas, veiklumas, sumaþëjæs judëjimas. Pasekmë – su-

maþëjusi raumenø jëga.

HIPOTENZIJA – per maþas kraujospûdis.

FIZINË BÛSENA – visuma poþymiø, apibûdinanèiø þmogaus kûno sandarà, fiziná išsivystymà ir fiziná 

parengtumà.

FIZINË SVEIKATA – optimalus þmogaus kûno funkcionavimas.

FIZINIAI PRATIMAI – judëjimo veikla (specialûs judesiai ar jø junginiai), skirta fizinio ugdymo uþ-

daviniams spræsti.

FIZINIS KRÛVIS – raumenø darbo intensyvumas ir trukmë, rodantys fiziologiniø pokyèiø organizme 

dydá.

ÁTÛPSTAS – pradinë padëtis arba judesys, kai atraminë koja sulenkta per kelá.

KOORDINACIJA – fizinë ypatybë – gebëjimas derinti judesius, veiksmus, juos greitai ir gerai išmokti.

PAGRINDINË STOVËSENA (p. st.) – tai tokia stovësena: kojos suglaustos, kojø pirštai vos praskësti, 

rankos nuleistos prie šonø. Paprastai uþrašant pradinæ padëtá ir kitas pratimo atlikimo padëtis nurodoma, 

kas yra pasikeitæ, lyginant su pagrindine stovësena, pvz., kojos þergtai, rankos – á šalis.

PRADINË PADËTIS (pr. p.) – padëtis, iš kurios pradedamas daryti pratimas. Gali bûti pradinë padëtis 

stovint, sëdint, klûpant, gulint.
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PRAMANKŠTA – specialiai atliekami pratimai ar jø kompleksas, skirti parengti organizmo sistemas, 

raumenynà, sausgysles, raišèius sunkesnei fizinei veiklai, darbui. Jos trukmë – 5–12 min.

PROTINË SVEIKATA – sveikatos bûsena, susijusi su kaupimu þiniø, kuriomis þmogus remiasi daryda-

mas sprendimus, nulemianèius jo elgesá ir turinèius átakos jo organizmui.

PSICHINË SVEIKATA

1. Þmogaus psichinë ir socialinë gerovë, laiduojanti gerà fiziná, intelektiná ir emociná vystymàsi, kuris ne-

trukdo lavëti kitiems þmonëms.

2. Psichikos bûsena, kai asmuo nejauèia jokio nepatogumo ir nepasireiškia socialiai nepriimtinas elgesys. 

Turintys gerà psichinæ sveikatà þmonës puikiai prisitaiko prie išorës stresø, produktyviai dirba su kitais 

þmonëmis arba vieni.

SVEIKATA – visiška fizinë, dvasinë bei socialinë gerovë, o ne vien ligos ar fizinës negalios nebuvimas.

VISUOMENËS SVEIKATA – mokslas ir menas organizuotomis valstybës ir tarptautinëmis pastangomis 

išvengti ligø, pailginti gyvenimà, sustiprinti fizinæ ir psichinæ bendruomenës nariø sveikatà, rûpinantis 

aplinkos sauga, valdant infekcines ligas, mokant asmeninës higienos, organizuojant medicinos ir slaugos 

tarnybas, anksti diagnozuojant ir gydant ligas, garantuojant kiekvienam teisæ á sveikà ir ilgà gyvenimà.

VISUOMENINË SVEIKATA – sveikatos bûsena, lemianti þmogaus sàveikà su šeima, draugais, kitais 

þmonëmis priklausomai nuo poþiûrio á save.
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Šis leidinys – savarankiško mankštinimosi gairës – skirtas jaunimui, turinèiam poreiká mankš-
tintis, suvokianèiam kûno kultûros svarbà sveikatai ir asmenybës ugdymui. Juo galës naudo-
tis bendrojo lavinimo mokyklø mokiniai, studentai, taip pat kûno kultûros pedagogai, for-
maliojo ir neformaliojo ugdymo institucijø pedagogai, skatinantys jaunimo fizinæ saviugdà. 
Knygoje pateikiamos savarankiško mankštinimosi pagrindiniø priemoniø – fiziniø pratimø 
– panaudojimo sveikatai stiprinti metodinës rekomendacijos, patariama, kaip pasirinkti pra-
timus ir juos keisti siekiant ávairiø tikslø, kaip kontroliuoti ir koreguoti savo pasiekimus, ap-
rašomi nesudëtingi savikontrolës testai. Gausios iliustracijos padës lengviau suprasti pratimø 
aprašus, leis pasitikslinti pratimø padëtis, pratimai bus lengviau ásimenami. Nors leidinio 
turinys daugiau orientuotas á merginø savarankiškà mankštinimàsi, bet juo gali naudotis visi, 
siekiantys fiziniais pratimais stiprinti sveikatà.
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