Jau praéjusiame amziuje
moksliniai tyrimai neabejotinai
patvirtino, kad vienas iS keleto
Jjaunystés eliksyry“ yra fizinis

aktyvumas. Taigi, mokslo
patikimai nustatyta, kad
kryptingas, ilgai trunkantis,

sistemingas fizinis aktyvumas
teigiamai veikia pagyvenusiy ir
seny zmoniy sveikata: mazina
nervine jtampa, stresg ir nerima,
miega, aktyvuoja
organizmo  detoksikacija  ir
imunine sistemg, lytinius (ir
kitus) hormonus,
padidéjusj
spaudimg, vadinamojo ,blogojo*
cholesterolio ir trigliceridy lygij
kraujo plazmoje, gerina audiniy
gliukozés tolerancija ir jautruma
insulinui, stabdo
audinio retéjimag ir t. t. Taigi,
Zmogus ne tik atrodo jaunesnis,
sveikesnis, stipresnis - jis toks ir
yra! Todél ir  senatvéje
mankstinkités.

gerina

mazina

arterinj kraujo

kaulinio

Norite iki gilios senatvés
iSlikti aktyvus - pamilkite
sporto ar laisvalaikio
Zaidimus

Saves paklauskite:
laisvalaikio ar

kokius
sportinius
mégstu?
kasdien

zaidimus labiausiai
Jeigu atsakyma
pritaikysite praktikoje, niekada
neprarasite susidoméjimo fiziniu
aktyvumu. Mégstami sporto ar
laisvalaikio Zaidimai ne tik
padeda
treniruotis, bet ir jkvepia toliau
mokytis  naujy
veiksmy bei tobuléti. Kad Ssi
veikla buty ne tik naudinga

fiziSkai  judéti ir

judesiy ar

sveikatai, bet ir suteikty
teigiamy emocijy bei
bendravimo dZiaugsmo,
pakvieskite prisijungti  savo
draugus bei bendraamZius!
Daugelis profesionaliy

sportininky palike karjera iSlieka
itin fiziSkai aktyvis iki gilios

senatvés ir vienaip ar Kitaip
kultivuoja  savo  mégstamas
(nebutinai tas pacias kaip
anksciau) sporto Sakas.

Yra didziulis naudingy aerobiniy
veikly pasirinkimas: galite eiti,
bégti, plaukti, irkluoti, ciuoZti,
Sokti, vaziuoti
rieduciais ir pan. Net jvairiausi
namy ruosos ar ukio darbai turi
panasy fiziologinj poveikj kaip
sportavimas. Apytiksliai 300
kalorijy per valanda
»sudeginama“ Sienaujant ir apie
100-150 kalorijy - wuZsiimant

dvirad¢iu ar

namy ruoSa. Tiesa, norint gauti
naudingg profilaktinj efekta,
dirbti reikia atkakliai, be ilgesniy
sustojimuy.

Pradékite palengva ir
neskubékite pasiekti dideliy
rezultaty

ISéje j pensija nesiimkite i$ karto
sunkiy gimnastikos ar jégos
pratimy. Jeigu pratimy ant
skersinio nedaréte 30 ar net 40
mety, tai nepradékite nuo ju.
Jeigu is viso
nesimankstinote ir nesate tam
pasiruoses, pirma pasitarkite su
savo Seimos gydytoju ar kitais
specialistais.

niekada

Mankstintis pradékite atsargiai,
po truputi: nuo 10-15 minuciy
2-3 Kkartus per savaite. Maza
pradiné
naudinga tuo, kad negasdina
nepatyrusiyjy. Be to, ne taip
stipriai skaudés raumenis ir bus
mazesné galimybé pakenkti sau.

krivio ,dozé“ yra

Pripratote prie pasirinkto
kruvio? Mankstinkiteés ilgiau!
Jeigu  ketinate = mankstintis
nuolat, galima nusimatyti ir
nemazus
pasizymeékite pradinj rezultata,
kurj pasiekéte, ir apytiksliai
vieng karta per ménesj vél
patikrinkite pasiekimus.
PavyzdZiui, jei bégioti pradéjote
nuo 15 minuciy, po ménesio
pabandykite 20. Jei dvirati
treniruoklj tuo paciu kraviu
mynéte 15 minuciy - dabar 20,
Siaurietiskojo

tikslus. Kur nors

vaiksciojimo
treniruotes pradéjote nuo 30
minuciy - pailginkite jy trukme
iki 40. Padidine kruvj i§ pradziy
galite jausti nuovargi, bet

mazdaug po 2 savaiciy viskas vél
bus tvarkoje.
ilginimo tikslas - padidinti
kraujagysliy  bei
kvépavimo sistemy pajéguma ir
ji iSlaikyti pasiektame lygyje.

Treniruociy

Sirdies ir

Kaip iSlaikyti stiprius
raumenis?
Aerobinés (arba iStvermés)

treniruotés yra tiktai pusé darbo.
Raumeny jégos treniravimas yra
ne maziau svarbus - jis padeda
islaikyti raumenis stiprius net ir
senstant. Butent jégos
treniruotés padeda palaikyti
reikiama kauly mase, kuri gali
padéti iSvengti kauly luziy, kas
itin svarbu senstant.
Jéga galima

jvairiausiais budais: su svoriais,
timpomis,

treniruoti

elastinémis
treniruokliais ir t. t.



Galima atlikti jégos pratimus
panaudojant ir savo kiino svorj
(Zinoma, jei nesate nutukes): tai
atsispaudimai nuo zZemes,
suoliuko, Kkédziy, pritipimai,
prisitraukimai ir kt. Lavinkite
stambigsias raumeny grupes
bent du kartus per savaite.

Kiek fizinio aktyvumo yra
»pakankamai“?

Yra sporto veterany, Kkurie
biidami garbaus amziaus vis dar
intensyviai treniruojasi tris ar
keturis kartus per savaite.
PavyzdZiui, ZaidZia lauko tenisg
po pora valandy ir daugiau.
Nebiitina sekti jy pavyzdziu.
Biikite savikritiski, realiai
vertinkite  savo  galimybes.
Pasaulio sveikatos organizacija
pagyvenusiems ir  seniems
asmenims siilo bent 30 minuciy
aerobinés fizinés veiklos 5
dienas per savaite. Beje,
negalima savaités, praleistos
prie raSomojo stalo ar ant sofos
ziurint televizoriy, kompensuoti
intensyviomis
SeStadienj ir sekmadienj. Taip
reikSmingai padidinsite traumy
pavojy ir sukelsite stiprius
uzdelstus raumeny skausmus,
kurie dar labiau sumaZins
motyvacijag mankstintis. Taciau
jei esate puikios formos bei
mankstinotés kasdien ir
anksciau, néra jokios priezasties,
dél Kkurios negalite kasdien
lavinti pasirinkty fiziniy
ypatybiy kaip ir jaunystéje.
Geras derinys, pavyzdziui, 3
kartai per savaite aerobinés

treniruotémis

treniruotés ir 2-3 kartai - jégos
treniruotes.

Sok sveikesnio gyvenimo link!

Yra nemazai pagyvenusiy
Zmoniy, ypac motery,
nemégstanciy sporto ar

mankstinimosi. Jiems iSeitimi
gali tapti jvairiy rasiy Sokiai,
kurie ypac¢ naudingi sveikatai ir
gali atstoti raumeny jégos,
aerobinés iStvermés, judesiy
koordinacijos ir pusiausvyros
treniruotes. Jie teigiamai veikia
pagyvenusiy  asmeny  kino
kompozicija, Sirdies ir
kraujagysliy = sistemy  bikle,
kasdieninio gyvenimo funkcinius
gebéjimus ir gerokai sumazina
griuvimo rizika. Be to, Sokiai
skatina socialine saveika,
bendravimg, sutelkia vietos
bendruomene.

Taigi, reguliari fiziné veikla yra
vienas i$ svarbiausiy sékmingo ir
sveiko senéjimo veiksniy. Ji

padeda vyresnio amziaus
Zmonéms stiprinti  sveikata,

islikti judriems, iSsaugoti
savarankiSkuma  kasdieniame
gyvenime.

Pagal uZsienio spauda parengé
Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro Mitybos ir
fizinio  aktyvumo  skyriaus
specialistas Remigijus Zumeras

Nuotraukos is interneto
svetaines

http://www.webmd.com

AR FIZINIS

AKTYVUMAS

STABDO
SENEJIMA?



http://www.smlpc.lt/



