palaikyti pakaks bent 3-4 karty per savaite. Mankstinantis
savarankiskai planavimas yra batinas, nes paciam save rei-
kia kontroliuoti. Pageidautina jvairiais budais save nuolatos
skatinti ir raginti.

Mankstindamiesi savarankiskai biikite kiirybingi
6. ir kryptingi. Nusistatykite realius asmeninius tikslus,
kuriy norite pasiekti, t. y. kq norite pasiekti ir ka galite pa-
siekti. Jie neturi bati pernelyg dideli, nejveikiami, nes nejgy-
vendinti uzdaviniai gali visai sugriauti motyvacija mankstintis.
Gerai buty, kad tarpusavyje harmoningai deréty jasy tikslai,
asmeninis veiklos planas ir galimybés. Nes asmeniniai pasie-
kimai kartais tampa galinga paskata testi pradétas treniruo-
tes. Stai keletas galimy tiksly pavyzdziy: svorio reguliavimas,
ilgalaikiy sportavimo jprociy korekcija, mitybos koregavimas,
kiino apimc¢iy korekcija, Zalingy jprociy atsisakymas, laiky-
senos ugdymas, nugaros skausmy mazinimas ir t. t. Pradéje
nuolatos aktyviai mankstintis tik po keleto savaiciy pasijusite
geriau, pamatysite pirmuosius savo nelengvo darbo vaisius:
numestus kilogramus, pasikeitusias kiino apimtis, sudegintas
kalorijas, nueitus zingsnius ir pan.

ANTRAS VARIANTAS -

FIZINE VEIKLA LAUKE

Pasirinkimas tikrai didelis, nes dalj namuose vykdomy fiziniy
veikly galima perkelti j lauka, Zinoma, jeigu tam tinkamos oro
salygos: joga, 3okiai, jvairios jégos ir iStvermés treniruotés, jvai-
rus sportiniai ar pramoginiai Zaidimai (jeigu leidZiama), dalis
kovy meny, pusiausvyros ir koordinacijos lavinimas ir t. t.

Paprasciausios ir populiariausios fizinio aktyvumo rasys lau-
ke: vaiksciojimas ar bégiojimas, Siaurietiskas vaik$ciojimas,
lipimas laiptais, vaziavimas dviraciu, riedlente ar paspirtuku,
slidinéjimas ir ¢iuozinéjimas. Fizinei veikalai lauke papildo-
mai reikia: tinkamos aprangos, tinkamos avalynés, reikiamo
inventoriaus (kad ir kiSeninio), vandens atsigerti, gal net ne-

didelio ranksluos¢io. Zinoma, pandemijos metu butinos ir
asmeninés apsaugos priemonés ir socialinés distancijos lai-
kymasis.

Taciau yra nemaza dalis Zmoniy, kurie niekada nesportavo
(nesimankstino) ir toliau nesportuoja (nesimankstina)! Taigi,
jiems belieka vienintelé iseitis — padidinti bendrg fizinio ak-
tyvumo lygj visomis kitomis fizinémis veiklomis. Tai galéty
bati namy ir Gkio darbai. Namuy ir Gkio sritis turi tikrai daug
jvairiy galimybiy, tinkamy reikSmingai padidinti bendra fi-
zinj aktyvuma. Pavyzdziui, puiki fiziné veikla pandemijos
metu - gyvenamosios aplinkos tvarkymas: rasio, balkono,
garazo, stoginés, sandélio, sklypo, gélyno ar sodo ir kt. Na-
muose visuomet pilna fiziniy veikly! Svarbu, kad tik noro
baty. Puiku padéti kitiems - Seimai, kaimynams, sergan-
tiesiems, nejgaliesiems ir kt. Nepamirskite savo augintiniy
tinkamos priezilros ir skirkite daugiau démesio jiems - Su-
niui, katei, papugai, Zuvytéms ir kt. Be to, bGdami namie ir
dirbdami nuotoliniu badu nepamirskite daryti aktyviy per-
trauky — bent kas 1-2 valandas atsistoti, pasirazyti, padaryti
keleta pratiméliy. Arba tiesiog pakeisti veiklos pobudj.
Linkime surasti savo fizinio aktyvumo rasj! leskokite pa-
prasty bady, kaip pandemija ir karanting padaryti fiziskai
aktyviu, sveikesniu ir bent kiek maloniu. Jtraukite (galima ir
netiesiogiai, naudojantis jvairiomis komunikacinémis tech-
nologijomis) j savo fizine veiklg $eima, draugus, kaimynus ir
bendradarbius!

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos

centro parengty atmintiniy rasite cia:

FIZINIS
AKTYVUMAS
PANDEMLJOS

METU
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ors ir buvo rimty moksliniy tyrimy bei
straipsniy apie galimas naujas pandemi-
jas, niekas nesitikéjo ir nesiruosé tokio
masto problemai, kokig sukélé SARS-
CoV-2. Teko imtis drastisky priemoniy vi-
suomenei apsaugoti: asmens apsaugos
priemoniy nuolatinis naudojimas, socia-
liné distancija, nuotolinis darbas ir mokslas, karantinas ir kt. Be
jokios abejonés, tragiskai sumazéjo tiek pavieniy asmeny, tiek
visos populiacijos fizinis aktyvumas - tie, kurie aktyviai manks-
tinosi (sportavo), arba visai nesimankstina, arba reikSmingai
sumazino fizinj kravj (buvo priversi pakeisti treniruociy daznj,
trukme, pobudj, intensyvuma, keité aktyvumo rasis ir kt.). Bet
fizinis aktyvumas yra batinas masy organizmui, kaip oras ir
vanduo, nes tokius mus sukdré evoliucija. Taigi ka daryti tiems,
kurie nori toliau sportuoti ir mankstintis pandemijos metu?
Sidlome kelis galimus variantus su praktiniais patarimais.

PIRMAS VARIANTAS:

SPORTO SALE NAMIE

Stai keletas paprasty patarimy:

Pasirinkite tinkama vieta. Pavyzdziui, apytustis
1 ® kampas 3alia televizoriaus, miegamajame ar darbo
kambaryje. Nelabai tinka garazas, pastogé ar rusys dél blo-
gos ventiliacijos, dulkiy, mikroorganizmy, vabzdziy ar gry-
belio. Nepamirskime, kad epidemijos metu ir taip batina
dazniau védinti namus ir plauti antiseptinémis medzia-
gomis grindis bei kitus daznai lie¢iamus pavirsius.

Isigykite butiniausiy priemoniy. Susidarykite savo
2 @ jrangos sarasa pagal tai, kuo ketinate uzsiimti ir kokia
fizinio aktyvumo rasj kultivuosite. Svarbiausia, kad pasirink-
ta veikla teikty malonuma, pasitenkinima ir baty jums as-
menigkai patraukli. Stai keli jrangos pavyzdziai:

® gimnastikos kilimélis tinka kalanetikai, pilatesui, jogai,
raumeny tempimui, specializuotiems nugaros prati-
mams ir kt. (geriau ilgesnis ir storesnis);

® didelis pripu¢iamas kamuolys jvairiems pusiausvyros,
laikysenos, lankstumo ar net jégos pratimams;

® elastiniy gumy rinkinys ranky, kojy, liemens jégai ir is-
tvermei treniruoti;

® jvairds svarmenys jégai ir iStvermei treniruoti. Geriau
reguliuojamo svorio, kitaip norint pakeisti pasipriesini-
mo jéga gali tekti pirkti kelis komplektus;

® stacionarus dviratis (treniruoklis) arba specialus stovas
paprastam dviraciui (jei tokj turite) kojy raumeny jégai
ir istvermei lavinti;

® gimnastikos lankas, jeigu ketinate skirti daug démesio
liemens raumenims ir graksciai talijai;

® mazasis zingsniuoklis Zingsniuoti vietoje. Jis nebutinas,
nes galima naudoti svorius ir gumas ar naudotis laiptais;

® Sokdyné, kuriy yra jvairiy rasiy ir paskirties. Jvairus Suo-
liukai yra puiki aerobiné treniruoté, kuri kartu treniruo-
ja ir koordinacija bei vikruma;

® jvairiausias smulkus inventorius pagal asmeniskai pasi-
rinkta veikla - elastiniai espanderiai, svorio ar elastiniai
kamuoliukai, masazuokliai, pusiausvyros treniravimo
plokstumos ir t. t. Paprastai prie jy yra pridedami pra-
timy pavyzdziai. Tikrai neverta prisipirkti brangiy tre-
niruokliy, nes dél jy treniruotés efektyvumas ir asmeni-
niai rezultatai nepageréja.

Jeigu turite sveikatos problemy ar sergate létinémis ligo-
mis, ar esate krastutinumy mégéjas, gerai bity namuose
turétiir naudoti atitinkamus sertifikuotus medicinos prietai-
sus — AKS aparatg, pulsometra, pulsoksimetra, svarstykles,
zingsniamatj, gliukomat;j ir kt.

3 Pasitelkite interneta ar specializuota literatiira.
® Klausimas - ar savaranki$kai mankstinantis reikia
patyrusio instruktoriaus, trenerio ar kineziterapeuto pa-

galbos? Baty puiku, bet kontaktiné konsultacija karantino
metu praktiskai nejmanoma. Nebent nuotoliné. Taciau nors
nuotolinés treniruotés ir konsultacijos néra tokios efekty-
vios, pandemijos metu susiformavo net virtualds sporto
klubai. Taigi, praSome isbandyti. O jeigu norite daugiau su-
Zinoti apie savo pasirinktg mankstinimosi rasj, pasidoméki-
te internete, knygyne, bibliotekoje ar kt. Daugumoje knygy
iSsamiai aprasomi jvairiy pratimy kompleksai ar net pride-
damos elektroninés laikmenos su praktine medziaga. Pasi-
naudoje ,Google” paieskos programa (ypac angly kalba), in-
ternete rasite daug naudingos informacijos, kuri dazniausiai
yra nemokama: iSsamios treniruociy programos su nuotrau-
komis, vertingi patarimai, moksliniai straipsniai ir kt.

Treniruoté su elektroniniais zaidimais ir virtua-
4. lioje realybéje. ISpopuliaréjo jvairios Zaidimo siste-
mos, tokios kaip ,Microsoft Xbox One”, ,Nintendo Wii“ ar
,Sony PlayStation” ir kt. Tai moderni bei madinga ir nepigi
mankstos priemoné su jmantriais vaizdo zaidimais, judesio
davikliais ar kameromis, fiksuojanc¢iomis jusy judesius. Turé-
dami tokia sistema galite kambaryje mankstintis Sokdami,
dalyvaudami bégimo varzybose, boksuodamiesi, nardyda-
mi ar plaukdami, kovodami su ,zombiais” ir pan. Kai kurios
zaidimy programos apytiksliai jvertina sunaudotas kiloka-
lorijas. Sie virtualls zaidimai ypa¢ patinka vaikams ir paau-
gliams. Zinoma, galima kuo puikiausiai apsieiti ir be jy.

Paskirkite tiksly laika savo treniruotei. Kai manks-
5. tinatés namie ir nereikia niekur eiti ar vaziuoti, daz-
nai sumazéja ir motyvacija, todél lengva praleisti numatyta
treniruote. Gali atsirasti visokiy ,svarbesniy” reikaly. Todél
gerai buty paskirti nuolatinj treniruotés laikg, pasirinkite
patj tinkamiausia. Gerai bty skirti 1 valanda ar net dau-
giau ir neskubant atlikti viska, ka esate numates. Bet labai
trakstant laiko galima ir per 30 min. atlikti efektyvig, didelio
intensyvumo jégos ir iStvermés treniruote. Jeigu esate labai
uzimtas ir kasdien negalite pasimankstinti, tai fizinei formai



