Tuo net neabejokite! Sj teiginj patvirtina
daugybé moksliniy tyrimy. Mes dar karta
sililome trumpai susipazinti su 12 Zinomy
fakty apie fizinj aktyvumag ir pamastyti
apie savo paties gyvenimo buda. Ar
nenorétumét ko nors keisti? Spreskite
patys: juk kaip praleisite savo gyvenimg,
taip jis ir praeis.

1. Geresné nuotaika.

Moksliniais  tyrimais  jrodyta, kad
mankstinantis hipofizyje (galvos
smegeny dalis) daugiau sintetinama ir
iSskiriama endogeniniy opioidy (vieni i$
jy — endorfinai, vadinamieji , dZiaugsmo
hormonai“), kurie pakelia nuotaika,
sumazina nerima ir depresijos pozymius,
taip pat malSina skausma. Ir Sie poZzymiai
atsiranda jau po  keliolikos ar
keliasdeSimties minuciy pradéjus
intensyviai mankstintis.

2. Daugiau energijos.

Moksliniais  tyrimais  jrodyta, kad
sportuojant sunaudota energija sugrjzta
su kaupu. Kai reguliariai mankstinatés
(vienkartinis poveikis yra neziymus),
organizme  suintensyvéja  medziagy
apykaita: padidéja deguonies kiekis,
suaktyvéja kraujotaka, greiciau
sintetinamos  energinés  medziagos,
kurios kaupiamos raumenyse ir
kepenyse, iS raumeny Salinami skilimo
produktai, tankéja kapiliary tinklas ir t. t.
Tai vadinamasis metabolinis fizinio
aktyvumo poveikis.

3. Geresnis nakties miegas.

Reguliarus fizinis krlvis pailgina ir
pagilina nakties miegg bei pagerina
uZmigimo procesga. Ir nesvarbu, koks tas
fizinis krOvis. Taciau prieS miegg
negalima intensyviai mankstintis, nes bus
sunku uZmigti. Juk organizmo sistemos
aktyvuotos fiziniam darbui!

4. Daugiau pasitikejimo savo
jégomis.

Pavyzdziui, anksCiau jus greitu Zingsniu
nueidavote ar nubégdavote ristele tik
kilometrg. Bet po 4-6 savaiciy reguliariy
treniruoCiy neabejotinai pajusite, kad
galite daug daugiau, todél pats
laipsniSkai galite didinti kravj. O
asmeniniai pasiekimai padidins jlsy
savigarbg ir pasitikéjimg savo jégomis.
Taigi, reguliarus fizinis aktyvumas ne tik
gerina savijauta ir fizinj pajégumg, bet ir
didina pasitikéjimg savimi.

5. Maziau streso.

Fizinis kravis ,nuramina” raumenis ir
prota. Po sunkaus fizinio darbo Zenkliai
sumazéja svarbiausiy streso hormony
adrenalino ir kortizolio lygis kraujyje. Dél
to sumazéja nerimas, prislégtumas ir
nervingumas. Siam tikslui ypa¢ efektyvis
ilgai trunkantys aerobiniai pratimai.

6. Didéja darbingumas ir nasumas.
Kai  kuriose  mokslinése  studijose
nurodoma, kad darbe produktyvesni yra
sistemingai besimankstinantys
darbuotojai. Jy ne tik geresni protiniai
gebéjimai — jie aktyvesni ir linksmesni.

Darbo nasuma padidina ir pertraukos su
mankstomis ar kitokiu fiziniu aktyvumu.
7. Lengviau kontroliuoti kuno
svorj.

Jrodyta, kad su maZesnio kaloringumo
mityba derinami fiziniai pratimai daug
geriau koreguoja kiino svorj nei vien
mityba. Svoriui koreguoti geriausiai tinka
ilgai trunkantys (30 min. — pati maZiausia
riba, optimalu — 60 min. ar ilgiau
trunkantis fizinis aktyvumas) aerobiniai
pratimai, atliekami kasdien ar bent jau
kas antrg dieng. Tai ilgas bégimas,
plaukimas, greitas vaiksciojimas,
vaZziavimas dviraciu, aerobika ir kt.

8. ligesnis gyvenimas.

Mokslinés  studijos patvirtina, kad
sistemingai mankstinantis mazéja
sergamumas ir mirtingumas dél visy
svarbiausiy létiniy neinfekciniy ligy bei
ilgéja vidutiné gyvenimo trukmeé. Ir
visiSkai nesvarbu, koks jusy fizinis
pajégumas. Svarbu sistemingas,
ilgalaikis, kasdienis fizinis aktyvumas, ne
trumpesnis kaip 30 min. (daugiau -
geriau) kasdien.

9. Stipresni raumenys ir kaulai.
Nuo sistemingo fizinio darbo didéja
raumeny mase, apimtis ir pajégumas.
Kaulai taip pat tampa stipresni, ypac
raumeny prisitvirtinimo? vietose.
Prisiminkite, kad butent lytiniai
hormonai, kuriy lygis pakyla fizinio kravio
metu, padeda fiksuoti kalcj kauliniame
audinyje. Didziausig teigiama poveikj turi



sportiniai Zaidimai, jvairts jégos pratimai,
svarmeny kilnojimas, bégiojimas, Sokiai,
lauko tenisas ir kt. Taigi, fizinis
aktyvumas yra tinkamas ir osteoporozés
prevencijai.

10. Sveikesneé Sirdies ir

kraujagysliy sistema.

Reguliari fiziné veikla teigiamai veikia
Sirdies ir kraujagysliy sistema:
normalizuoja cholesterolio (sumazina
trigliceridy ir maZo tankio lipoproteiny
kiekj) ir cukraus kiekj kraujyje, palaiko
normaly arterinj kraujospidj, retina
Sirdies susitraukimus ir didina Sirdies
veiklos nasumg, didina atsparumg
emociniams ir fiziniams krdviams ir kt.
11. Mazesné tikimybé susirgti
Véziu.

Moksliniuose tyrimuose jrodyta, kad
reguliariai mankstinantis  sumazéja
tikimybé  susirgti  kruties, storosios
zarnos, plauciy ir prostatos véziu.

12. Sumazéja sanariy skausmai.
Jeigu sergate vienu iS létiniy sanariy
susirgimy, tai reguliarus fizinis
aktyvumas padidins sgnariy lankstumga,
sumazins tinima ir skausminguma. Dél to
palengvés kasdienis apsitarnavimas ir
judéjimas. Ypac tikty plaukimas, joga,
pilatesas, Tai Ci, specializuoti tempimo
pratimai ir kt.

Nuotraukos is interneto svetainés
http://www.webmd.com.
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