prevencijos treniruociy pagrindg sudaro jvairQs
specializuoti ir bendri (ypac jégos bei istvermés la-
vinimo) fiziniai pratimai. Paprastai taikomi jvairs
kauly ir atramos sistema apkraunantys pratimai
stuburui ir kojoms, pavyzdziui, pritipimai, jtapstai,
pasisukimai, kiino svorio perkélimas nuo vienos
kojos ant kitos, atsisédimai ir atsistojimai i$ jvairiy
padéciy, jvairus vaiksciojimas su kliatimis ar be jy
ir kt. Sias treniruotes turéty vesti tik profesionalts
kineziterapeutai, ypac kai yra didelio laipsnio kauly
osteoporozé.

SOK SVEIKESNIO
GYVENIMO LINK!

Ypac naudingas sveikatai raumeny jégos, aero-
binés istvermés, judesiy koordinacijos ir pusiau-
svyros treniruotes gali atstoti jvairiy rasiy Sokiai.
Jie teigiamai veikia pagyvenusiy asmeny kuno
kompozicija, Sirdies ir kraujagysliy sistemy bukle,
kasdieninio gyvenimo funkcinius gebéjimus ir
sumazina griuvimo rizika. Be to, Sokiai skatina so-
cialine saveika, bendravima, pagerina sutelktumo
jausma vietos bendruomenéje. Sokiy instruktoriai
ar mokytojai, bendradarbiaudami su kvalifikuotais
kineziterapeutais, su jvairiomis pagyvenusiy asme-
ny nevyriausybinémis organizacijomis, sékmingai
galéty taikyti i fizinio aktyvumo ras;.
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SVEIKOS IR
LAIMINGOS
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Dazna vyresnio amziaus zmogy vargina jvairus
sveikatos sutrikimai. Moksliniai tyrimai patvirtina,
kad prie daugelio jy — nutukimo, hiperlipidemijos,
Il tipo cukrinio diabeto, depresijos, osteoporozés,
kai kuriy vézio formy - atsiradimo prisideda ir fizi-
nis pasyvumas. Taip pat jrodyta, kad nemaza dalis
létiniy neuzkre¢iamujy ligy gali bati sékmingai gy-
domos pasitelkus sisteminga, tinkamai parinktg ir
teisingai dozuojama fizinj aktyvuma.

Reguliari fiziné veikla yra vienas i$ svarbiausiy sék-
mingo senéjimo veiksniy. Ji padeda vyresnio am-
Ziaus zmoneéms stiprinti sveikata, islikti judriems,
gerina pusiausvyrg ir koordinacija, be to, padeda
iSsaugoti savarankiskuma kasdieniame gyvenime.

KELIOS PAGYVENUSIY ZMONIY
JUDEJIMO REKOMENDACLJOS
mPer savaite batina bent 150 minuciy vidutinio
intensyvumo aerobiné manksta arba bent 75

minuciy intensyvi aerobiné manksta.

E Bet koks aerobinis fizinis aktyvumas gali bati
,sukaupiamas” — taciau jis turi trukti ne trum-
piau kaip 10 minuciy.

EJei norite akivaizdzios naudos savo sveikatai,
vidutinio intensyvumo manksta pailginkite iki
300 minuc¢iy, o didelio intensyvumo - iki 150
minuciy per savaite.

ﬂSunkiai judantys Zzmonés turéty ne maziau kaip

3 kartus per savaite treniruoti judesiy koordina-
cija bei pusiausvyra. Tuo paciu bty vykdoma
ir griuvimy (kritimy) prevencija. Taip pat ne re-
¢iau kaip 2 kartus per savaite batina mankstinti
pagrindiniy (stambiyjy) raumeny grupiy jéga -
ypac kojy.

EJei dél sveikatos ar kity priezasc¢iy negalite lai-
kytis Siy rekomendacijy, stenkités pagal galimy-
bes buti fiziskai aktyvis: vaiksciokite, dirbkite
sode, lipkite laiptais, plaukite, Sokite, vazinéki-
tés dviraciu, irstykités valtimi ir kt. Rinkités ta
fizine veikla, kuri jums patraukli ir prieinama.

Jei sergate pirmine arterine hipertenzija, Il tipo
cukriniu diabetu, Sirdies ar kraujagysliy sistemy su-
sirgimais ar kitomis létinémis neuzkrec¢iamosiomis
ligomis, prie$ padidindami jprasta fizinj kravj pasi-
tarkite su savo gydytoju.

I1 TIPO CUKRINIS DIABETAS
IR JUDEJIMAS

Il tipo cukrinis diabetas neigiamai veikia kelias
svarbias organizmo sistemas — kauly ir raumeny,
Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, nervy, endokri-
ning, imunine ir virSkinimo sistemas. Judéjimas gali
padéti kovoti su diabeto pasekmémis. Taip pat tin-
ka ir kaip profilaktiné priemoné. Visi ilgai trunkan-
tys, nesudétingi cikliniai aerobiniai pratimai, kaip
vaziavimas dviraciu, vaiksciojimas, Siaurietiskas

vaiksciojimas, Sokiai, lipimas laiptais, plaukimas ir
t. t., yra tinkami Sirdies ir kraujagysliy sistemai tre-
niruoti, 0o raumeny istvermeés bei jégos pratimai yra
batini gliukozés lygiui kraujyje stabilizuoti, energi-
jos balansui palaikyti, svoriui reguliuoti. Visa tai pri-
stabdo tolesnj ligos progresavima.

Cukriniu diabetu sergantiems vyresnio amziaus
zmonéms rekomenduojamos jvairios specializuo-
tos griuvimo (kritimo) prevencijos programos, taip
pat reikéty padaryti kaip jmanoma saugesne namy
aplinka: atsisakyti baldy staciais kampais, pasalinti
nuo grindy minkstus, nelygius kilimus, pasisteng-
ti, kad po kojomis nesipainioty laidai ar kitokie
daiktai, tamsesnése namy vietose jrengti geresnj
apsvietima, sutepti dury vyrius, jei reikia, pakeisti
spyruokles, kad bty patogu atidaryti ir uzdaryti
duris. Reikia pasirapinti ir minkstesne, patogesne,
nekrentancia nuo pédos avalyne.

OSTEOPOROZE IR JUDEJIMAS
Suamziumi reikSmingai padidéja pavojus susirgti
osteoporoze (ypac moterims), iSauga griuvimo pa-
vojus bei kauly laziy tikimybé. Osteoporoze serga
apie 4 proc. 50-59 mety amziaus motery. 80 mety

amziaus grupéje tokiy motery jau yra 44 proc.

Esant didesnio laipsnio osteoporozei labai pavo-
jingi bet kokie sumusimai bei griuvimai. Griuvimo »



