Jeigu visai neturite laiko visavertei . Nuolatinis sporto ir sveikatingumo

treniruotei ir dusui po jos, suraskite kluby lankymas dar nereiskia
tokia mankstinimosi rasj, po kurios sistemingo mankstinimosi ar
nereikeéty listi po dusu ir persirenginéti. sportavimo. Siuo metu tapo madinga
PavyzdZiui, galite du kartus per savaite vaikscioti | sporto ir sveikatingumo klubus
mankstintis sporto ir sveikatingumo klube tiesiog praleisti laiko. Tai tapo jvaizdzio
su treniruokliais ar svarmenimis, dirbdami dalimi. Bet ne visada tai reikdmingai
jégos treniruotés rezimu. Tai sukelia gana pagerina jusy fizinj pajéguma. Norédami
nedidel] prakaitavima, lyginant su sustiprinti savo sveikatg ar pagerinti fizine
iStvermés treniruote. Net ir esant forma, turésite jdéti nemazai ir nuolatiniy
nedideliam prakaitavimui treniruoté vis tiek pastangy.
yra naudinga. Zmonés katrais saves klausia: ,Kg turéCiau
daryti, kad baciau sveikesnis, graZzesnis ar
JIEA  'eskokite paprasty biidy savo treniruote laimingesnis?“ Deréty laikytis keliy
padaryti malonia. Ar galite padaryti savo paprasty rekomendacijy: 1. kasnakt gerai
uzsiémimus patrauklesniais ir iSsimiegokite; 2. dazniau bukite gryname
smagesniais? Galbut cia padés ore; 3. bdtinai sportuokite; 4. pradékite
elegantiSska sportiné apranga, ausinukas atidziau stebeti, kg valgote ir geriate.

sumeégstama muzika, zingsniamatis? Galbut Sie patarimai neskamba
pritrenkiamai, taciau tai ir yra sveiko
gyvenimo budo pagrindas.

JICAll Visada galvokite apie mankstinimasi
kaip apie buting ir svarby uzsiémima,
kurio metu jus siekiate svarbiy
asmeniniy tiksly. Ir nesvarbu, ar tai
teigiami jusy iSvaizdos pokyciai, ar geresné
fiziné forma bei sveikata, ar bendravimo su Pagal uzsienio literatura parengeé Sveikatos
smagia kompanija galimybé. Suraskite mokymo ir ligy prevencijos centro specialistas
»savo” fizinio aktyvumo rasj ir jas Remigijus Zumeras.
pamatysite, kad tai tikrai puiku.

Nesvaistykite laiko ir negadinkite nervy
dél to, kad taptumeéte visiskai fiziSkai
tobuli. Ne kiekvienas gali pasiekti tokiy
rezultaty, kokius mato zurnaly virSeliuose.
DaZniausiai ten vaizduojami profesionalai,
besimankstinantys po 3—4 valandas per
dieng. ISsikelkite sau priimtinus ir
realius asmeninius tikslus, kuriuos
labai lengva pasitikrinti bent karta per
ménesj ar per kelis ménesius.
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Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy
sveikos gyvensenos veiksniy, padedantis
siekti geros savijautos, geros sveikatos,
geros savivertés bei jvaizdzio visuomenéje.
Gausls moksliniai tyrimai rodo, kad nuolat
sportuojantys asmenys yra sveikesni,
energingesni, aktyvesni, aiSkiau masto,
geriau atlieka darbines uzduotis, geriau
miega, reCiau serga ir ilgiau gyvena. Fizinis
aktyvumas taip pat apsaugo nuo nerimo
sutrikimy ir depresijos. Nors ir labai vilioja
patogus drybsojimas ant sofos, ypac€ kai
jauCiatés pavarges ar net iSsekes, taciau
racionalus, apgalvotas fizinis aktyvumas yra
vienas patikimiausiy budy grazinti
organizmui jégas. Atsirades nuovargio,
tustumo, sukiuzimo pojatis yra labai tinkama
priezastis mankstintis, o ne teisinantis
nuovargiu praleisti planuotg mankstg ar
treniruote. ISimtis — didelis fizinis nuovargis
(po sunkaus ar ilgai trukusio fizinio darbo), kai

raumenyse jau iSsekusios energetinés
medziagos, raumenyse ir visame organizme
susikaupe nemazai angliavandeniy skilimo
produkty, kuriuos reikia pasalinti.

TacCiau, net ir tada, kai patys suprasite, kad
gerai jauciatés, kai mankStinatés
(sportuojate), jums bus gana sunku pakeisti
savo jproc€ius. Daugelis miusy patogy poilsj ar
malonuma sieja su guléjimu ant sofos (lovos
ar fotelio), skaitymu, TV ZiGréjimu ar tiesiog
narSymu internete. Daznai tuo pat metu
uzkandziaujant greitai ir lengvai paruoSiamu
maistu ar net saldumynais. Tad Kkaip
nepasiduoti tinginiavimo pagundai ir sofg
iSkeisti | mankstg ar sportg? Pasinaudokite
muasy specialisty patarimais:

pirmadienj. Tai suteiks jusy elgesiui
reikiama psichologine nuostata visai
savaitei. Nepamirskite, kad pirmadienis ne
be reikalo vadinamas sunkiausia savaités
diena ir dauguma pokycCiy pradedami
batent nuo pirmadienio.

Jeigu tik yra galimybé, pirmas darbas
ryte turi biti josy individuali manksta ar
sportavimas. Jau baigiantis jtemptai
darbo dienai jus aptiksite daug nenuveikty
darby ar tiesiog pasiteisinimy, kaip praleisti
savo kasdiene mankstg. [raSykite
pasirinkta fizinio aktyvumo rasj j savo
dienos darby sarasq pirmu numeriu
(uzraSuose, kompiuteryje, mobiliame
telefone arkt.)!

Niekada nepraleiskite dviejy manksty
(treniruociy) iS eilés! Susidarius
sudétingoms aplinkybéms (o tokiy
pasitaiko kiekvienam), galite praleisti vieng
treniruotés dieng. Kritiniu atveju — dvi. Bet
kita dieng vél privalote nors truputi
pasimankstinti ar pasportuoti), kad ir
kaip sunku ar nepatogu tai buty. Kuo
daugiau savo manks8ty ar treniruoCiy
praleisite, tuo sunkiau bus vél pradéti
mankstintis.

leSkokite kasdienés galimybés buti
fiziskai aktyviais. O jei visiSkai neturite
laiko mankstintis? Visada galima
iSspreskite Sig problema. Net 10 minuciy
greito éjimo yra naudinga. ISeikite greitu
zingsniu pasivaiksCioti per pietus, darbe
nesinaudokite liftu, bent 1-2 vieSojo
transporto stoteles nueikite péscias. Yra
net sudaryti specials pratimy kompleksai
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Visada mankstinkités ar sportuokite ir

mankstintis darbo vietoje. Visada galima
surasti tas keliolika minuciy kasdien.

Dazniau apsvarstykite savo fizinio
aktyvumo uzsiémimus. Yra vaikiny ir
vyry, kurie, pavyzdZiui, nemégsta jégos
treniruoCiy uzsiemimy sporto klube. Bet
detaliau paklausinéjus paaiskéja, kad iS
tikryjy jie nemégsta vaikiny ,iSpustais”
raumenimis, kurie nuolat demonstratyviai
sukiojasi ir pozuoja jégos treniruoCiy
sektoriuje. Arba yra asmeny, kurie piktinasi
dél nesSvariy, netvarkingy sporto klubo
du8y ar drabuziniy, blogos ventiliacijos ar
pan. Bet juk jas vis tiek ketinate sportuoti.
Gal, tiesiog, reikia keisti sporto klubg arba
perzitréti kai kurias savo nuostatas.
Apmastykite visus veiksnius, kurie sulaiko
jus nuo mankstinimosi (sportavimo) ir jls
surasite paCiam sau labai jdomiy dalykuy,
kuriuos galite pakeisti.

Batinai mankstinkités bent kelis kartus
per savaite (ne maziau kaip 2 kartus).
Mankstintis ar sportuoti reikty bent 2-3
kartus per savaite. Vieno karto per savaite,
deja, nepakanka. Labai abejotinas
reiSkinys, pastaruoju metu plintantis
Lietuvoje — forsuotas savaitgalio
sportavimas, kai visg savaite sédéjus
kabinete iSeinama ,pasisemti sveikatos".
Taip labai padidéja persitempimo ir jvairiy
traumy tikimybé. Kaip rodo moksliniai
tyrimai, 3 vidutinio intensyvumo treniruociy
per savaite uztenka sveikatai palaikyti.



