laikantis atvirkstinés tvarkos, o stuburo lankstumas
— pavyzdziui, i$ virSaus Zemyn;

e apsilimas gali bati pabaigiamas specialiais
tempimo pratimais, tinkamais vienai ar kitai
sporto $akai, fizinio aktyvumo rasiai; pagrindinis
démesys skiriamas pacioms stambiausioms
raumeny grupéms (blauzdos lenkiamiesiems
ir tiesiamiesiems, slaunies lenkiamiesiems ir
tiesiamiesiems, zasto lenkéjams ir tieséjams ir t. t.);

« apsilimo metu raumeny tempimo pratimai néra
privalomi.

Tempimo pratimai tinka lakstumui

didinti, raumeny jégai lavinti ir raumeny

atsipalaidavimui gerinti:

« tempimo pratimus batina atlikti, kai raumenys jau
gerai jSildyti; tyrimais yra nustatyta, kad jie pagerina
lankstuma apie 10-20 proc.;

« tyrimais nustatyta, kad nustojus daryti tempimo
pratimus, jau po 2 savaiciy pastebimas lankstumo
sumazeéjimas;

» tempimo pratimus reikia kartoti ne maziau kaip 2-3
(iki 3-5) kartus abiem kino puséms;

« raumenys tempiami, kol pajuntamas nedidelis dis-
komfortas; jeigu jauciamas astrus skausmas, reiskia,
jog tempiama per stipriai ar per ilgai;

»  konkrecioje tempimo padétyje patartina iSbuti nuo
5 iki 30 sekundziy ar net daugiau, priklausomai
nuo pasirinktos raumeny tempimo metodikos;
raumeny tempimo metodiky yra tikrai daug, todél
jy neaptarinesime;

« tempti pageidautina prieSingas raumeny grupes
(raumenis antagonistus) vieng po kitos; pavyzdziui,
i$ pradziy Slaunies priekinius raumenis (keturgalvj

Slaunies raumenij), po to uzpakalinius (dvigalvj,
pusdyglinj ir pusplévinj raumenis);

« tempimo metu butina kvépuoti ramiai ir ritmingai,
ilgam nesulaikant kvépavimo, nes tai padidina
diskomforta, kelia arterinj kraujo spaudima; tempi-
ant raumenj ar raumeny grupe galima trumpam
sulaikyti kvépavima arba tuo metu daryti ilga léta
iSkvépima - tai padidina tempimo efektyvuma.

Prie$ pradedant aktyviai sportuoti, kad iSvengtume-
te galimy klaidy ir sveikatos sutrikdymo, visada reikty
apsilankyti bent pas vieng i$ specialisty: 1. pas Seimos
gydytoja, kuris nustatys bendra sveikatos bukle ir preli-
minariai patars, ar galite sportuoti; 2. pas sporto medici-
nos gydytoja, kineziterapeuta, atitinkamos sporto $akos
trenerj ar sveikatingumo klubo instruktoriy, kurie tiks-
liau patars, kokia sporto $aka labiau tinka ir kaip saugiai
treniruotis. Zinoma, idealus variantas, kai profesionalas
sudaro individualia treniruociy programa pagal asmens
fizinj pajéguma.

Tam yra reikalinga:

n jvairiais testais jvertinti dabartine asmens fizine
bukle;

E parinkti individualius pratimus ar veiksmus ir fizinj
kravj;

Hpademonstruoti, kaip taisyklingai atlikti pratimus
ar veiksmus ir, reikalui esant, dirbti kartu su Jumis
pataisant ir nurodant klaidas.

Pagal Lietuvos ir uzsienio moksline literatura parengé
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specialistai.
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Pramanksta - tai sgmoningai prie$ treniruote ar var-
Zybas atliekama speciali fiziné veikla. Paprastai pra-
manksta skirstoma j bendraja ir specialigja. Bendrojoje
dalyje atliekami bendro pobudzio pratimai (éjimas, bé-
gimas, bendri apsilimo pratimai), o specialiojoje daly-
je — artimi busimai fizinei veiklai pratimai. Ji paruosia
klna intensyviai fizinei veiklai, nes raumenys, sausgys-
lés, raiSciai, sanariai bei vidaus organai ar jy sistemos
(visy pirma kvépavimo ir Sirdies bei kraujagysliy) pama-
Zu pereina iS ramybés busenos j pasirengimo fiziniam
darbui busena. Batina prisiminti, kad visos organizmo
sistemos skirtingu greiciu sureaguoja j prasidéjusj di-
delio intensyvumo fizinj kruvj, todél pramanksta yra
batina. Teisingas apsilimas gali padéti iSvengti dalies
sporto traumy. Pramanksta yra svarbesné pries didelio
arba maksimalaus intensyvumo jégos ir greicio reika-
laujancia veiklg, negu pries neintensyvig ilgai trunkan-
Cia veiklg (pvz., pasivazineéjima dviraciu, bégima ristele,
léta plaukima, ramy irstymasi valtimi ir pan.).

Bendrieji principai

nPrieé pradedant intensyviai sportuoti ar pries$ daly-
vaujant varzybose butinas mazdaug 10-20 minuciy
apsilimas. Dazniausiai batent neapsile sanariai, saus-
gyslés ir raumenys patempiami ar jplésiami atliekant
staigy, stipry ar blogai koordinuota judesj (pvz., zai-
dziant krepsinj, futbola, lauko tenisa ir kt.).

E Po intensyvios treniruotés ar sporto varzyby patarti-
na atpalaiduoti kiing (tiek raumenis, tiek sudirginta
nervy sistema), laipsniskai mazinant fizinio kravio
intensyvuma, kad buty atkurta normali Sirdies ir
kraujagysliy (pulsas ir arterinis kraujo spaudimas),
kvépavimo sistemy veikla (kvépavimo daznis). Atsi-
palaidavimo pratimai gali trukti nuo keliy iki kelioli-

kos minuciy. Raminantys pratimai - viena i$ priemo-
niy greiciau pasalinti skilimo produktus i raumeny,
kurie susidaro intensyvaus kravio metu, nes staiga
nutraukus treniruote ar varzybas, nemaza dalis krau-
jo tarsi ,uzrakinama” (sastovis) raumenyse. Dél to
gali atsirasti skausmas kratinéje, galvos svaigimas,
pykinimas, silpnumas. | atsipalaidavimo programa
galima jtraukti didelés amplitudés, létai atliekamus
judesius, kurie daromi per apsilima. Kaip raumeny
ir bendra atsipalaidavimo priemoné gerai tinka Silta
vonia, pirtis, viso klino atpalaiduojantis masazas ir kt.

Blntensyvaus kravio pabaigoje (kaip ir apsilimo pabai-
goje) taip pat galima atlikti aktyvius tempimo pra-
timus, bet geriau juos atlikti pasyviai, kai tempimo
pratimus atlieka kitas asmuo - kvalifikuotas specia-
listas.

Kokia apsilimo nauda organizmui

® pagreitéja ir suintensyvéja Sirdies darbas, kinas
parengiamas dideliam fiziniam kraviui;

® padidéja centrinés nervy sistemos (sensoriniy,
motoriniy ir vegetaciniy centry) jaudrumas,
pageréja ir pagreitéja organizmo funkcijy
reguliavimas, suaktyvéja vidaus sekrecijos
liaukos;

® pakeliama dirbanciy raumeny ar raumeny
grupiy temperatura ir reikSmingai suintensyveéja
medziagy bei energijos apykaita juose;

® pakyla odos temperatira, issiplec¢ia smulkiosios
kraujagyslés ir pageréja bei pagauséja
prakaitavimas;

e daugiau arterinio kraujo pasiekia dirbancius
raumenis;

e daugiau deguonies paklitna j kraujg ir pasiekia

raumenis, daugiau skilimo produkty ir anglies
dvideginio pasisalina i$ raumeny;

sumazéja traumy rizika, ypac sausgysliy, raisciy ir
raumeny patempimy, jplysimy ir plysimy;
suintensyvéja bendra organizmo medziagy ir
energijos apykaita;

padidéja atskiry sanariy paslankumas bei
raumeny elastingumas, Siek tiek padidéja
stuburo lankstumas;

padidéja démesio koncentracija ir susikaupimas
busimai veiklai.

Pagrindinés apsilimo taisykleés

apsilimo metu reikia buti pakankamai Siltai ir laisvai
apsirengus;

apsilimo pabaigoje visas kunas turi bati jau lengvai
jSiles ir suprakaitaves;

apsilimas gali bati pradedamas &jimu ir jvairiais
pratimais einant, létu bégimu ar kitais létais rit-
mingais pratimais; taip pat jtraukiami kvepavimo
pratimai;

apsilimui tinkami platas, ritmiski, nestaigus, laisvi
mostiniai ir sukamieji judesiai, nereikalaujantys
dideliy pastangy;

pirmieji apsilimo judesiai atliekami létu tempu, be
dideliy pastangy ir nedidele judesio amplitude,
toliau palaipsniui didinant atlikimo tempa, jégq ir
judesiy amplitude;

svarbiausia skirti démesio toms raumeny grupéms,
kurios treniruotés ar varzyby metu bus tiesiogiai
labai apkrautos;

sgnariy lankstumas apsilimo metu gali bati didina-
mas pradedant nuo smulkiausiy sanariy (pirsty,
riesy, ¢iurnos) ir einant prie stambesniy arba >




