Fiziniai pratimai yra lyg natdralus kortizolio lygio reguliavimo
LvozZtuvas®, suteikiantis ramy ir gily miega. Kai kortizolis yra
panaudojamas natdraliu budu, t. y. fiziniam aktyvumui palaikyti,
po kravio | smegenis siunciami impulsai reikSmingai sumazina
jo kiekj. Panasiai fizinis kravis veikia ir kity hormony
pusiausvyra.

Maziau riebalinio audinio sankaupy

Yra jrodyta, kad fiziniai pratimai (zinoma, kartu su kitomis
priemonémis) gali padéti prarasti dalj kiino poodiniy riebaly.
Taciau daug svarbiau yra pa$alinti riebaly, esanciy aplink
vidaus organus (pilvo ertméje ar net krtinés lastoje), pertekliy.

Masy kine yra dvi riebaly rdsys. Esantys po oda, kuriuos
galima lengvai suimti j rauksle yra santykinai mazai pavojingi.
Bet maziau matomos vidiniy riebaly sankaupos, kurios supa
pilvo ertmés organus kaip kokia pakavimo medziaga, gali ypa¢
pabloginti sveikata. Jei Siy riebaly atsargos kine didéja, tai gali
paskatinti iSsivystyti antrojo tipo cukrinj diabeta, jvairias Sirdies
ir kraujagysliy ligas, storosios zarnos ir kraty vézj, metabolinj
sindromg ir kraujagysline silpnaprotyste. Kadangi riebaly
lastelés (adipocitai) néra pasyvios ir dalyvauja organizmo
medZiagy apykaitoje, jos gali gerokai iSderinti hormony
balansa, kuris, savo ruoztu, veikia odag, plaukus ir bendrg
iSvaizda.

Reguliaris, ilgai trunkantys (ilgiau nei valanda) pratimai moko
king ,sudeginti riebalus efektyviau, nes bitent aerobiniams
pratimams panaudojama gliukozé, riebiosios ragstys ir
baltymai. Kai reguliariai mankstinatés (sportuojate), lasteliy
viduje didéja mitochondrijy skaiCius (tai pagrindinés Iastelés
.Jjégainés”, kur vyksta aerobiné medziagy apykaita),
pagaminama daugiau specifiniy baltymy, tad pagreitinamas
riebiyjy rogsciy transportavimas | Igsteliy vidy. Cia jos
sunaudojamos energijai gauti ir tai atlieka jvairds fermentai. Sie
fermentai reguliuoja biocheminiy reakcijy greitj — kuo daugiau
Siy fermenty organizme, tuo greiCiau gali bdti panaudojami

Aktyvesni lytiniai hormonai

Kai Zmogus tinkamo fizinio pajégumo, jis ne tik atrodo
jaunatviSkai ir seksualiai, bet ir aukstas lytinio hormono
testosterono lygis ji natdraliai padaro seksualesniu, nes
testosteronas tiesiogiai lemia lytinj potraukj ir erekcija. Be to,
testosteronas turi jtakos odos biklei ir raumeny tonusui,
tiesiogiai veikia raumeny masés augima (reguliuoja azoto ir
fosforo apykaitq organizme). Endorfiny, lytiniy hormony ir
Zmogaus augimo hormony lygis organizme priklauso nuo fizinio
aktyvumo rasies ir intensyvumo. Pavyzdziui, palyginus kraujo
tyrimus sveiko, bet fiziSkai neaktyvaus asmens ir bégiko, kuris
kasdien vidutiniSkai nubéga 8—10 km, bégiko kraujyje rasta apie
25 procentus daugiau testosterono ir keturis kartus daugiau
Zmogaus augimo hormono nei fiziSkai pasyvaus Zmogaus
kraujyje. Taigi visos fizinés veiklos rasys, kurios tinkamos gerinti
Sirdies ir kraujagysliy sistemos bikle (fizinj pajéguma), bus
tinkamos stiprinti ir reprodukcine funkcija. Ir ne tik vyry, betir

motery. Kad organizmas pagaminty daugiau testosterono,
ypac tinka jégos pratimai, kai dirba stambiy raumeny grupés
(pritdpimai, prisitraukimai, atsispaudimai, svorio kilojimas, pilvo
preso pratimai nuo suoliuko ir pan.) ir maziau efektyvios
treniruotés su smulkesnémis raumeny grupémis. Atliekant
jégos pratimus galima taikyti vieng i§ standartiniy treniruotés
schemuy; atlikti 3 skirtingus pratimy kompleksus su svoriais,
kartojant juos nuo 5 iki 10 karty. Tarp kiekvieno pratimo reikty
apie 30—40 sekundziy pailséti, tarp skirtingy kompleksy ilsétis
mazdaug 2,5-3 minutes.

Zinoma, reguliariai mankstinantis batina nepamirsti i
visavertés, jvairiapusés mitybos.

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

www.smlpc.lt

kurie jvyksta sistemingai

2 MANKSTINANTIS
______ (SPORTUOJANT)

e

www.smlpc.lt



Kas turi gerg jprotj lankyti aerobikg ar du — tris kartus per
savaite su draugais Zaisti krepS$inj, futbolg, tinklinj, plaukioti
baseine, nuolat dalyvauja dviraciy, baidariy, pésc€iujy Zygiuose
bei kitaip aktyviai leidzia laisvalaikj, tas tikrai zZino keletg
paslapciy, kurios yra zinomos ir suprantamos tiktai fiziSkai
aktyviam zmogui. Nuolat atliekamy fiziniy pratimy teigiamas
poveikis iSlieka ilgai ir tai yra garantuota ilgalaiké investicija |
sveikatg: padidéja raumeny jéga, apimtis ir tonusas, padidéja
kino lankstumas ir judesiy grakStumas, sumazéja galimybe
priaugti antsvorio ar nutukti, sumazéja neigiamas streso
poveikis, miegas tampa gilesnis ir ramesnis, reciau sergama
infekcinémis ligomis, padidéja darbo naSumas, susireguliuoja
arterinis kraujospadis ir t. t. Kuo anksCiau buvo pradéta
mankstintis vaikystéje ar jaunystéje, tuo ilgiau iSlieka teigiami
fiziologiniai organizmo poky¢ iai.

Stai 8 svarbiausi sveikatai naudingi pokydiai, kurie
neiSvengiamai jvyksta pradéjus sistemingai sportuoti
(mankstintis).

Odatampa lygesné ir skaistesné

Sportuojant paprastai prakaituojama. Kaip teigia
dermatologai, prakaitavimo poveikis panasus j lengvo masazo.
Kai odos poros iSsipleCia, prakaitas pasSalina jvairius
nesSvarumus, medziagy apykaitos produktus (Slapalg ir jvairias
druskas), kai kurias toksines medziagas ir dalj riebaly. Taigi, po
intensyvios treniruotés bdtinai nusiprauskite veida, o geriau
visas paljskite po Siltu duSu, nes jvairios iSskyros kartu su
negyvomis epidermio lgstelémis ir neSvarumais vel gali
uzkimsti odos poras, jau nekalbant apie aitry, nemalony kvapa.
Gausus prakaitavimas — ne vienintelé nauda odai: jis slopina
odos uzdegimus, sureguliuoja odos regeneracijai reikalingus
hormonus ir mazina neigiamag laisvyjy radikaly poveikj. Kai
mankstinameés, smulkds kapiliarai odoje iSsiplecia, praleisdami
daugiu kraujo | odos pavirSiy. Taip ji gauna daugiau maisto
medZiagy ir deguonies, kas sumazina saulés, salCio, radiacijos
ir kity aplinkos terSaly neigiama poveikj. Sios maisto medziagos
taip pat skatina odos kolageno gamyba, trukdydamos susidaryti
rauk$léms. Organizmui senstant, fibroblasty (kolageng
gaminanciy odos lasteliy) skai€ius mazéja ir jie pasidaro ne
tokie produktyvis. Maistingosios medZziagos, susidarancios
manksStinantis (sportuojant), skatina fibroblastus dirbti
efektyviau ir taip pristabdo odos senéjima.

Didesnis pasitikéjimas savimi

Zinantys savo verte, pasitikintys savimi Zmonés spinduliuoja
tam tikrg fizinj Zavesj. Daug jvairiy moksliniy studijy rodo, kad
Zmoneés, kurie pradéjo reguliariai mankstintis (sportuoti), jautési
geriau, jgavo daugiau pasitikéjimo savimi, geriau vertino savo
kdng, fizine bikle ir sveikatg, palyginti su bendraamziais, kurie
nesirdipino savo fiziniu pajégumu. Didzioji dalis nurodé, kad jy
saviverté pradéjo keistis tuoj pat — kartais net anksc¢iau, negu jie
pamaté reikSmingus organizmo pokycius.

Nebdtina lavinti visas fizines ypatybes (raumeny jéga,
iStverme, lankstuma, judesiy koordinacijg ir pusiausvyra ar kt.),

pageréty saviverté ir nuomoneé apie savo kiing. Misy saviverté

yra tiesiogiai susijusi su masy paciy jsivaizduojamu iSoriniu
patrauklumu (iSorine iSvaizda, kuriai didele jtakg daro jvairls
socialiniai veiksniai) ir gebéjimu jj priimti, mdsy darbingumu,
kompetencijomis, jausmais. Todél meégstama, nuotaikinga
nuolat kultivuojama fiziné veikla tiesiogiai lemia pasitikéjimg
savimi.

Yra keletas moksliniy studijy, kurios bandé nustatyti fizinio
aktyvumo rySj su asmens 0agiu. Gauti gana prieStaringi
duomenys. Taciau akivaizdu, kad kai kurie pratimai daro Zmogy,
truputj aukstesnj ir tiesesnj, nes veiksmingai stiprina atskiras
raumeny grupes, atsakingas uz laikyseng (pavyzdziui, Hatha
joga ar Pilatesas, baletas ar pramoginiai Sokiai, specialls
korekciniai pratimai). Taigi, koreguojant netaisyklingg
laikysena, galima subjektyviai ,padidinti“ Ggj. Kdprinamasi
dazniausiai dél to, kad kai kurios raumeny grupés yra nuolat
isitempusios (sutrauktos), o kitos — atsipalaidavusios
(iStemptos). Jei sistemingai mankstinsités padedami
kvalifikuoty specialisty, kad atkurtuméte raumeny tarpusavio
balansa, jisy nugara iSsities, peciai nebebus pasvire | priekj ir
galva nesvirs pirmyn. Pratimai, kurie koreguoja laikyseng,
padaro jus net tik subjektyviai aukstesniais, bet ir atrodote
labiau pasitikintis savimi.

Maziau nervinés jtampos, streso ir nerimo.

Fizinis aktyvumas — tai gerai Zzinomas gyvybinguma ir gerg
nuotaikg lemiantis veiksnys. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
fiziniai pratimai reikSmingai sumazina lengvo ir vidutinio
intensyvumo nerimo ir depresijos simptomus ir gali efektyviai
pakelti Zmogaus nuotaika. Fiziniai pratimai poveikio prasme yra
panasis | raminamuosius vaistus. Kartais jie veikia net geriau,
nes néra S$alutinio medikamenty poveikio (mieguistumo,
reakcijos sulétéjimo vairuojant, nemazéja darbingumas ir kt.) ir
yra teigiamai veikiamas visas organizmas.

Efektyviausi yra aerobiniai pratimai (ne mazesnés 30 minuciy
trukmés), nes jie sukelia didziausig teigiama organizmo reakcijg
— bégimas, vaziavimas dviraCiu, plaukimas, jvairds sportiniai
Zaidimai, slidinéjimas ir kt. — arba aerobiniy ir anaerobiniy
pratimy — trumpy, intensyviy jégos pratimy su dideliais svoriais
ar jégos treniruokliais, atsispaudimy (nuo zZemeés ar
lygiagreciy), prisitraukimy (prie skersinio) ir pan. —deriniai.

Geresné organizmo detoksikacija ir aktyvesné imuniné

sistema

Vidutinio ar didelio intensyvumo pratimai gerai stimuliuoja
imunine sistema, skatindami masy king intensyviai gaminti
baltuosius kraujo kiinelius: neutrofilus ir NK Igsteles (limfocity
porisis), aktyvuoja imunoglobuliny gamyba. Sis poveikis
iSlieka iki 3 valandy. Kuo daugiau aktyviy baltyjy kraujo kiineliy,
misy kraujotakoje, tuo maziau bakterijy, grybeliy ir virusy
paklilina  misy organizma per natdralius organizmo ,vartus®.

Tai sumazina sergamumg kvépavimo taky susirgimais. Net
jvairios zaizdos gyja greiCiau ir geriau.

Fizinis aktyvumas taip pat uZztikrina limfinés sistemos
aktyvuma. Kinas turi apie 500 limfiniy mazgy. Tai nedideli
specifinio audinio mazgeliai, kurie neutralizuoja ir $alina
medziagy apykaitos produktus. Bet limfiniai mazgai vieni be
kaimyniniy raumeny negali sékmingai jy pasalinti. Kai fizinio
aktyvumo metu raumenys susitraukia, jie padidina spaudimg
limfagysléms ir limfiniams mazgams, taip pagreitindami limfos
tékme visoje sistemoje. Pagereéjusi limfos cirkuliacija yra svarbi
baltujy kraujo kiineliy gamybai ir geresniam limfos drenazui.
Geriausias budas to pasiekti — reguliari, intensyvi fiziné veikla
(nepriklausomai nuo jos ruaSies), kuri priver€ia gerokai
suprakaituoti, sunkiai kvépuoti, odg — rySkiai paraudonuoti, o ir
Sirdj — tankiai plakti (bent jau 2 kartus dazniau nei ramybés
bdkléje). Ramybés metu suaugusio Zmogaus Sirdis
perpumpuoja apie 4-5 litrus kraujo per minute. Bet jei
pradedate greitai bégti (pavyzdziui, dalyvaujate futbolo
varzybose arba bégate krosg), tai Sirdis perpumpuoja net iki
keturiy karty daugiau kraujo.

Taigi, suintensyvéjusi kraujotaka ir kiti biocheminiai
mechanizmai stimuliuoja imunine sistema. Tyrimai rodo, kad
kasdieniai vidutinio intensyvumo pratimai, truke nuo 12 iki 15
savai€iy, sumazino sergamumag virSutiniy kvépavimo taky
ligomis nuo 25 iki 50 proc., palyginti su fiziSkai pasyviais
asmenimis. Tad galima patvirtinti seng posak|, kad néra jokio
maisto papildo ar vaisto, kuris pakeisty fizinj aktyvuma, bet
fizinis aktyvumas gali sékmingai pakeisti daugelj vaisty.

|vairios mokslinés studijos teigia, kad fiziniai pratimai gali
nulemti ilgesnj ir ramesnj miegg. Moksliniai tyrimai patvirtina,
kad fiziniai pratimai ne tik pagerina kraujotakg, medziagy ir
deguonies apykaitg organizme, bet ir padidina jautruma streso
hormonui kortizoliui (antinks€iy hormonui), kuris gali tiesiogiai
daryti jtakg miegui. Tarkime, kad patiriate stresg darbe —
susiginCijote su virSininku. Organizmas reaguoja pagal tam
tikrg evoliucijos metu sukurtg neurologinj ir biocheminj $ablona;:
staiga suaktyvéja centrinés nervy sistemos vegetacinis skyrius,
organizmas iSskiria | kraujotakg didesnj kortizolio (ir kity
hormony) kiekj, pakyla kraujo spaudimas, Sirdis pradeda
dazniau plakti, padaznéja kvépavimas ir kt. Visi Sie fiziologiniai
pokyciai jvyksta tam, kad raumenys galéty aktyviai
susitraukinéti, t. y. kovoti arba bégti. Bet gi jus toliau sédite
isitempes uz savo raSomojo stalo ir niurzgate, o kraujotakoje
esantis kortizolis (ir kiti hormonai) kaip lenktyninis automobilis
ziedinése lenktynése juda ratu. Jei tokia vidiné jtampa pasitaiko
daznai, nepriklausomai nuo to, ar jis dedatés ramus ar ne,
padidéjes kortizolio lygis slopina Igstelinius receptorius,
natdraliai slopindamas Sio hormono paklausg jaudinimo metu.
LaipsniSkas jautrumo sumazéjimas priverCia endokrinines
antinksCiy liaukas veikti dar aktyviau, kad bdty atkurta
pusiausvyra. Todél natdralus organizmo kortizolio lygis (jo lygis
visada auks$tas ryte ir Zzemas vakare) dirbtinai sulyginamas, po
nakties atsikeliate nepailséjes, lyg bGtumét sunkiai dirbes.



