VAIKSCIOKITE | SVEIKATA!

Ejimas ugdo istverme, gerina medziagy apykaita, kraujota-
ka, mazina nuovargj. Didesnis deguonies kiekis, patenkantis
j smegeny lasteles, skatina protine veikla. Nustebsite, kiek
daug naudos jums gali suteikti paprastas spartus &jimas.

Vienas i$ geros savijautos komponenty yra tinkama ir sai-
kinga mityba. Musy kdnas energija eikvoja labai taupiai. Su-
valgius vieng maza saldainiuka, pavyzdziui, Sokoladu aplietg
razing, gautos kalorijos ,sudegs” nuéjus futbolo aikstés ilgio
atstuma. Lengvo éjimo metu per minute iseikvojame vos 5
kilokalorijas. Daugiau vartokite baltymuy turin¢iy produkty ir
ribokite angliavandenius bei saldumynus. Gerkite pakanka-
mai vandens. Paros norma paskaiciuokite taip: 30 g vandens
vienam kino masés kilogramui.

Atkreipkite démesj j darbo bei poilsio rezimg ir miego
trukme.

Ne greitis, o laikas bégimo ar &jimo takelyje dovanoja zva-
luma ir gera sveikata. Fizinio aktyvumo tikslas néra Simtai
jveikty kilometry. Siekite geros savijautos, Zvalios ir darbin-
gos nuotaikos. Puiku, jeigu nueisite j darbg pésciomis, puiku,
jeigu islipsite i$ autobuso likus iki reikiamos stotelés porai
kilometry, puiku, jeigu j susitikimo vietg ateisite automobilj
palike atokiau.

Malonaus ir sveikata teikiancio fizinio aktyvumo!

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokykla

www.smlpc.lt

Patarimai vyresnio amziaus Zzmonéms



asaulio sveikatos organizacija suaugusiesiems Zmo-

néms rekomenduoja bent 30 minudiy vidutinio ar

didelio intensyvumo fizinés veiklos kasdien. Batent

tokio intensyvumo reguliari fiziné veikla mazina
tikimybe susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, antrojo tipo
cukriniu diabetu, kai kuriy rasiy véziu, mazina depresijos ir
nerimo simptomus.

KAIP PRADETI?

e Vidutinio ir vyresnio amziaus zmonéms fizinj kravj
rekomenduojama didinti pamazu. Jeigu jasy
kraujospudis yra padidéjes, jei daznokai vargina
kratinés skausmai ir galvos svaigimas, jei esate vyresni
nei 65 mety ir niekada nesimankstinote, batinai
pasitarkite su gydytojais.

e Pradékite nuo pasivaiksciojimy vidutiniu (90-120
zingsniy per minute, arba 4-5,6 km/val.) ar kiek
létesniu, jums priimtinu tempu. Eikite tiek, kiek malonu.

*  Reikia lengvos, judesiy nevarzancios aprangos ir
patogios avalynés. Netinka atviri sandalai ar Slepetés.
Tinka laisvalaikio, bégimo ar turistiniai batai.

e Eidamiistiesinkite nugara, zvilgsnj nukreipkite tiesiai,
nenuleiskite galvos.

e Giliai ir tolygiai kvépuokite.

e Pasivaiksciojimy trukme didinkite pamazu. Judéjimo
tempas ir trukmeé turi atitikti asmeninj fizinj pajéguma.
Stebékite Siuos parametrus:

e Pulso daznis, kai esate ramybés bisenos. Normalus
pulso daznis yra 60-80 k./min. (jei pulso daZnis 80 k./
min. ar didesnis, arba retesnis kaip 40 k./min., reikia
pasitarti su gydytoju).

*  Maksimalus pulso daznis fizinio kravio metu
paskaiciuojamas pagal tokig formule:

* 200 - amZius (metais).

Sirdziai naudingas pulso daznis: 200 — amZius (metais)
x 0,6.

e Sirdj treniruojantis pulso daznis: 200 — amzius (metais)
x 0,8. Pavyzdziui, penkiasdesimtmecio Zmogaus
treniruojamojo lygio pulsas kravio metu yra 160 (200
-50x 0,8 =160). Tai jau intensyvus fizinis kravis, kurio
nereikia siekti pirmaja treniruodiy savaite ar net ménesj.

e Pulso daznio grjzimo j pradinj lygj trukmé. Svarbiausias
jums tinkamo intensyvumo treniruotés kriterijus —
pulso daznio grjzimo j pradinj lygj trukmé. Per 5-15
min. po kravio pulsas turi tapti pradinio lygio.

¢ Pasirinkto krdvio veiksminguma patogu kontroliuoti
zingsniamaciu ar pulsometru. ] elektroninj prietaisa
tereikia jvesti siektino intensyvumo, kiino masés ir kt.
duomenis.

NESKUBEKITE

*  Mankstinkités jums maloniu tempu. Jei pailséje 10 min.
jas dar nesijauciate gerai, vadinasi, émétés per sunkios
uzduoties. Jei kravio metu distate, jauciate galvos
svaigima, silpnuma ar kitus nemalonius pojucius, jus
treniruojatés pernelyg intensyviai.

e Vaiksciokite reguliariai, bent 4-5 kartus per savaite.
Kravj didinkite pamazu, kad maksimalig nauda
pasiektuméte su minimalia rizika. Tik po kurio laiko
eikite greitai — 140 zingsniy per minute, arba 6,5 km/val.

e IS pradziy galbut uzteks desimties minuciy intensyvaus
éjimo. Stebékite savo pulsa. Kasdien galite didinti &jimo
intensyvuma bei trukme, kol jasy pasivaiksciojimai
truks apie pusantros valandos.

e Po éjimo treniruotés atlikite keleta liemens, ranky
ir kojy raumeny tempimo pratimy, pamankstinkite
sgnarius.

SIAURIETISKAS EJIMAS:
PAPRASTA, VEIKSMINGA, SAUGU

Suaugusiesiems ir ypac vyresnio amziaus Zzmonéms tinka-
mas Siaurietiskas éjimas, dar vadinamas é&jimu su lazdomis.
Taip einant dirba ne tik kojy raumenys, bet ir nugaros, ranky
bei peciy lanko raumenys. Palyginti su paprastu pasivaiks-
¢iojimu, iSeikvojama daugiau energijos. Verta pasimokyti
Siaurietisko éjimo technikos ir metodikos pas specialistus.
Neapsiribokite viena jvadine pamoka.

MEGAUKITES PASIVAIKSCIOJIMALS,
DZIAUKITES KIEKVIENU LAIMEJIMU

Fizinis aktyvumas neturi alinti, bet tam tikro treniruojamo
lygio siekite, nes:

1. Kad gerai jaustumétés, per savaite jums batina bent 150
minuciy vidutinio intensyvumo aerobiné veikla (&jimas, va-
Ziavimas dviraciu, irklavimas, lengvas bégimas) arba bent 75
minuciy intensyvi aerobiné veikla. Sios minutés gali bati su-
kaupiamos per kelis kartus, taciau vienos pratybos turi trukti
ne maziau nei 10 minudiy.

2. Vidutinio intensyvumo manksta pailginti iki 300 minu-
iy per savaite, o jeigu treniruojamasi didelio intensyvumo
rezimu, iki 150 minuciy per savaite, rekomenduojama tiems
zmonéms, kurie mankstindamiesi vidutiniu intensyvumu
jauciasi gerai ir noréty dar didesnés naudos savo sveikatai.

Jei dél negalavimy ar kity priezasciy vadovautis Siomis
rekomendacijomis negalite, stenkités bati fiziskai aktyvas
pagal galimybes: padirbékite sode, lipkite laiptais uzuot nau-
dojesi liftu, kasdien pasivaiksciokite, vazinékite dviraciu - rin-
kités tai, kas jums patrauklu, malonu ir prieinama.



