ieSkokite kito tinkamo laiko. Jeigu esate labai
uzimtas zmogus ir kasdien negalite pasimankstinti,
tai rezultatams pasiekti pakaks 3 karty per savaite. Ir
nepamirdkite fiziSkai aktyvaus laisvalaikio su
draugais ar gamtoje: sportiniy zaidimy, irklavimo,
plaukimo, zvejybos, vandens dviragiy, dviraciy,
rieduciyirt. t.

Mankstindamiesi bukite kdrybingi

Pradéje aktyviai mankstintis po keleto savaiciy
pasijusite geriau, pamatysite pirmuosius savo
nelengvo darbo vaisius: numestus kilogramus,
pasikeitusias apimtis, suskaiciuotas ir sudegintas
kalorijas ir pan. Sie asmeniniai pasiekimai taps
svarbia paskata testi treniruotes. Nusistatykite
realius asmeninius tikslus, kuriy norite pasiekti. Jie
neturi bati pernelyg auksti, nejveikiami, nes gali
dingti Gpas mankstintis. Labai svarbu, kad gerai
tarpusavyje deréty jusy tikslai, asmeninis veiklos
planas ir galimybés.

Bdna dieny, kai esate ypal uzimtas ir visai
nebelieka laiko treniruotei. Tada pabandykite kitus
bddus. Pavyzdziui, zidrédami televizoriy
zingsniuokite vietoje prie kojy prisitvirtine
svarmenis, ramiu tempu atlikite prittpimy serijas (3
ar 4) ar atsispaudimus nuo grindy (jégos treniruote),
sukite gimnastikos lanka, atlikite pasirinktus
pratimus su elastinémis gumomis ar nesudétingus
pratimus sédédami ant gimnastikos kamuolioirt. t.
Jeigu niekada nesportavote ir dabar nusprendéte tai
daryti, apsilankykite pas savo Seimos gydytojq ir
pasitikrinkite sveikatg. Kartg per metus profilaktiSkai
pasitikrinti sveikatg yra naudinga kiekvienam.

SEKMES
MANKSTINANTIS!

Pagal uZsienio literaturg parengé Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro specialistas
Remigijus Zumeras.

www.smlpc.lt

NAMUOSE




Kaip mankstintis namie?

Ar tikrai reikia lankyti sporto klubg, norint pasiekti
gery asmeniniy sporto rezultaty? Atsakymas vienas
— ne! Galite sékmingai mankstintis namuose (ar
lauke) ir be daugybés brangiy stacionariy
treniruokliy. Zinoma, jei tikrai norite turéti,
pavyzdziui, treniruoklj dviratj, teks nemazai
sumokeéti. Pasinaudokite Sio lankstinuko patarimais
ir galésite namuose jsikurti nedidele sporto sale. Tai
daug nekainuos, o jus turésite patogig ir
funkcionalig mankstinimosi vietg!

Pasirinkite tinkama vietg

Pirmiausia suraskite treniruotéms tinkamg vietg
namuose. Jeigu gyvenate nuosavame name,
nekurkite sporto salés rusyje ar garaze. Paprastai
Sios patalpos yra tamsios ir blogai védinamos'— jus
pats nenorésite ten mankstintis. Be to, ten gali bati
daug dulkiy ar net pelésiy spory. Geriau tiks vieta,
kur jis daznai bldnate ar tiesiog pasyviai ilsités.
Pavyzdziui, apytustis kampas Salia televizoriaus ar
darbo kambaryje. Daznai matydami mankstinimosi
vietg dazniau  jg uzsuksi

Nusipirkite batiniausiy

Norint mankstintis tikrai nereikia jmantriy ir brangiy
jrenginiy. Kaip rodo moksliniai tyrimai, nuo jy
nepadidéja nei noras mankstintis, nei pasiekimai.
Priklausomai nuo to, kokig fizinio aktyvumo rasj
nusprendéte praktikuoti, nusipirkite keletg paprasty
priemoniy: gimnastikos kilimélj (kalanetikai,
+.pilatesui, jogai ir kt.), didelj pripu¢iamg kamuolj
jvairiems pusiausvyros, laikysenos ir jégos
pratimams (jie parenkami pagal dgj), elastinés
gumos ranky, kojy, liemens jégai ir iStvermei
treniruoti, reguliuojamo svoriu svarmenis,
gimnastikos lanka (jeigu ketinate skirti démesio

liemens raumenims ir grak$ciai talijai), mazajj
Zingsniuoklj zingsniuoti vietoje, nedidelj, bet tvirtg
suoliukg ar tvirtg taburete atramai, Sokdyne ir pan.
Pravartu jsigyti ir 3D Zingsniamatj, kuris fiksuos
visus jusy nueitus Zingsnius bei per dieng atliktus
judesius.

Susidarykite savo jrangos sgrasg pagal tai, kuo
ketinate uZsiimti ir kokig fizinio aktyvumo ra§j
labiausiai mégstate. Svarbiausia, kad pasirinkta
veikla jums teikty malonuma, pasitenkinima ir bdty
jums asmenisSkai patraukli. Kad mankstintis baty
lengviau ir linksmiau, sportuodami klausykités
mégstamos muzikos. Gerai buty, kad ji atitikty josy
mankstinimosi stiliy bei tempa. Tinkamai parinkta
muzika sukuria reikiamg nuotaikg, skatina judéti
atitinkamu ritmu.

Pasitelkite interneta ar specializuotg
literatiira

Labai svarbus klausimas — ar mankstinantis reikia
patyrusio instruktoriaus, trenerio ar kineziterapeuto
pagalbos? Zinoma, bity puiku, bet tai gana brangus
malonumas. Norite daugiau suzinoti apie savo
pasirinkta mankstinimosi rasj? Pasidomekite
internete, knygyne ar bibliotekoje. Surasite gausybe

‘literatros apie jvairias jogos mokyklas (didzioji ju.

dalis visai nepraktikuoja jokiy sudétingy asany ir
kvépavimo pratimy, pagrindiné veikla nukreipta |
dvasinius ar net mistinius dalykus), apie jvairius
Sokiy stilius, apie supaprastintas baleto pamokas ar
aerobikos stilius, apie jvairias jégos treniruotes, apie
raumeny tempimo pratimus ir jy atlikimo technikas,
apie |jvairiausias aerobinio pajégumo didinimo

galimybes (éjimg, bégimag, sportinius Sokius;ms

vaziavimg dviradiu, irklavima, plaukima, sportinius
Zaidimus ir t. t.). Pasinaudojus ,Google” paieSkos
programa (ypac angly kalt_)a),.tgailima surasti daug
naudingos informacijos, kuri dazniausiai yra
nemokama: iSsamiy treniruo€iy programuy, vertingy
patarimy. Kartais norint parsisiysti treniruo€iy
medziagq reikia susimokéti nedidel] mokest;.
Internete esama netistisy laidy, skirty vienai ar kitai

ypatybei lavinti, fiziniam aktyvumui sergant tam
tikromis ligomis. Visgi verta bent vieng ar du kartus
pasikonsultuoti su patyrusiu instruktoriumi, kad
pasitikslintuméte, ar teisingai susidaréte asmenine
treniruoCiy programa, kaip tiksliai testuoti savo
pasiektus rezultatus, kaip geriau lavinti atskiras
raumeny grupes ar fizines ypatybes ir pan.

" = mwv _ = gm

Pastaruoju metu sparciai populiaréja zaidimo
sistemos, tokios kaip ,Microsoft Xbox One",
.Nintendo Wii“ ar ,Sony PlayStation 4“. Tai moderni
bei madinga (tiesa, nepigi — kainuoja (300-600
eury) mankstos priemoné su jmantriais vaizdo
Zaidimais, judesio davikliais ar kameromis,
fiksuojanCioms jlsy judesius. Turédami tokig
sistemg galite kambaryje mankstintis Sokdami,
dalyvaudami bégimo varzybose, boksuodamiesi,
nardydami ar plaukdami, kovodami su ,zombiais" ir
pan. Kai kurie Zaidimy modeliai net apytiksliai
jvertina sunaudotas kilokalorijas. Sie $iuolaikiniai
zaidimai ypa¢ patinka vaikams ir paaugliams.
Zinoma, galima kuo puikiausiai apsieitiir be ju.

Paskirkite tiksly laika savo treniruotei

Kai mankstinatés namie ir nereikia niekur specialiai
eiti ar vaziuoti, lengva praleisti numatyta treniruote,
nes gali atsirasti visokiy ,svarbesniy” reikaly. Stai
kodél yra svarbu turéti nuolatinj treniruotés laika.
Paskirkite patj tinkamiausig, laikg: anksti ryte, pries
pietlis; vakare po darbo. Zinoma, geriausia baty
dieng pradéti nuo kokybiskos mankstos. Kiekvienos
savaités pabaigoje ar pradzioje perziurékite savo
darbinj kalendoriy ir j galimas tus&iasvietas jterpkite
treniruotes. Gerai baty skirti tam 1 valandg ir
neskubant atlikti viskg, kg esate numate. Bet labai
trokstant laiko galima ir per 20-30 min. atlikti
efektyvig jégos ir iStvermés treniruote. Jei
pasirinktas laikas netiks vieng ar dvi dienas, skubiai



