NETURIU DRAUGY AR BENDRAMINCIY
BENDROMS VEIKLOMS

Labai skatina, kai bendras veiklas kartu pradedame su drau-
gais ar Seimos nariais. Dar geriau patekti j grupe besimanks-
tinanc¢iy bendraminciy savo bendruomenéje. PrieziGra ir
aplinkiniy palaikymas padés susikaupti ir gerai jaustis naujos
veiklos metu, patars bei padés iskilus jvairiems sunkumams.

NETURIU TAM LAIKO

Tyrimy iSvadose daZniausiai nurodomos $ios priezastys pra-
leisti mankstas: antky ar proanukiy prieziara, kiti jsipareigoji-
mai $eimai, namy ruosos darbai, savanoriavimas, ligonio slau-
gymas ir kt. Taciau jvertinus visus reguliarios fizinés veiklos
privalumus ir minimaly tam reikalinga laika (bent 150 minu-
¢iy per savaite), atsakymas aiskus — jei norite bati sveikesni,
rasite laiko. Pratimai gali bati atliekami 10-15 min. trukmés
uzsiémimy metu, 2-3 kartus per diena. Svarbiausia - vidinis
nusistatymas.

BIJAU NUKRISTI

Kritimas gali bati itin pavojingas vyresnio amziaus Zmonéms.
Taciau reguliari fiziné veikla, ypac specializuotos pusiausvy-
ra ir raumeny jéga lavinancios veiklos, gali padéti iSvengti
kritimy. Pasitarkite su sporto instruktoriumi, treneriu ar kt.
specialistu, kokie pratimai naudingiausi, siekiant iSvengti
griuvimy.

NERIMAUJU DEL SAVO PSICHINES BUKLES

Pratimai puikiai tinka aktyvinti senstanciy smegeny veikla,
nes aktyvuoja kraujotakg ir gaunamas didesnis deguonies
bei kity medziagy kiekis, pasigamina daugiau batiny hor-
mony. Ekspertai patvirtina, kad manksta ne tik gali padéti
iSvengti psichikos sveikatos problemy, tokiy kaip demencija,
depresija ir nerimas, bet ir gali padéti sumazinti jy simptomus
jau sergant.

AS NEZINAU, KUR GALIMA
NEMOKAMAI PASIMANKSTINTI

Dalis senyvo amziaus Zzmoniy nezino, kur ieskoti informacijos
apie fizinio aktyvumo programas, projektus ir nemokamus
uzsiémimus, kuriuos organizuoja bendruomenés, klubai ar
nevyriausybinés organizacijos. Todél visada naudinga bati
tokiy organizacijy nariu ir sékmingai iSnaudoti jy teikiamas
paslaugas, kaitalioti fizines veiklas.

ISEKMES MANKSTINANTIS!
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enatveé yra natdralus, neiSvengiamas misy gyve-

nimo periodas. Jis yra apibidinamas organizmo

fiziniy funkcijy smukimu, suaugusio asmens so-

cialinio vaidmens mazéjimu, jvairiais iSoriniais ir

vidiniais fiziniais pasikeitimais, ir laipsnisku visy

gebéjimy mazéjimu. Taciau reguliarus fizinis ak-
tyvumas (toliau - FA) ir manksta labai prisideda prie sveikos
bei aktyvios senatves. Mokslo jrodyta nauda sveikatai:

» Reguliarus FA gali reikSmingai sumazinti su amziumi susi-
jusj raumeny masés ir jégos sumazéjima, kauly tankio su-
mazéjima, pagerinti pusiausvyra, koordinacija, lankstuma,
iStverme bei sumazinti pagyvenusiy Zmoniy griuvimy rizi-
ka. Reguliarus FA padés iSvengti koronarinés Sirdies ligos,
insulto, cukrinio diabeto, pirminés arterinés hipertenzijos
ir pan. Reguliarus FA taip pat padeda kontroliuoti kiino
svorj.

e Reguliarus FA gali padéti sergantiems létiniu artritu pa-
gerinti jy gebéjima atlikti kasdienes veiklas, pavyzdziui,
vairuoti, lipti laiptais, atidaryti stiklainius, pasiekti aukstai
stovincius daiktus ir kt.

e Reguliarus FA didina pasitikéjima savimi, mazina streso,
nerimo ir depresijos simptomus, gerina nuotaika ir bendra
psichine sveikata.

Dauguma vyresnio amziaus zmoniy gali pradéti nuo lengvos ar

vidutinio sunkumo mankstos be medicininés patikros. Taciau

baty saugiau, jeigu dalis vyresnio amziaus Zmoniy pasitarty su
savo gydytoju prie$ pradédami intensyviau mankstintis:

e \Vyresninei45-50 mety vyrai arba vyresnés nei 50-55 mety
moterys.

e Asmenys, sergantys Sirdies ir kraujagysliy, plauciy ar en-
dokrininés sistemos ligomis (astma, artritu, osteoporoze,
iSemine Sirdies liga ar kt.).

e Asmenys, kurie fizinio krivio metu jaucia spaudima ar
skausma kratinéje arba sustipréja silpnumas ar dusulys.

e Asmenys, kuriy sveikatos buklé prasta (aukstas arterinis
kraujospudis, cukrinis diabetas, ilgalaikis rakymas, nutu-
kimas, didelis cholesterolio kiekis kraujyje, iSreiksti Sirdies
ritmo sutrikimai ir pan.), ir intensyvi fiziné veikla gali iSpro-
vokuoti koronarine Sirdies liga.

Toliau pateikiami specialisto atsakymai j dazniausiai kylan-
¢ius vyresnio amziaus zmoniy klausimus ir baimes dél FA bei
konkretus patarimai.

NORINT VISADA GALIMA
SURASTI PASITEISINIMY

Galima sugalvoti daugybe priezasciy, kodél nesate fiziskai ak-
tyvas ar nesimankstinate. Tik priminsime, kad mazdaug 3,2 mi-
lijono Zmoniy kasmet mirsta dél fizinio neveiklumo. Reguliarts
pratimai ar veiklos yra batini, ypac vyresnio amziaus Zmonémes.
Zmonéms niekada néra per vélu pradéti mankstintis. Net silpni
vyresnio amziaus zmonés (70-90 mety) gali Siek tiek pagerinti
savo raumeny jéga, iStverme ir pusiausvyra.

TIESIOG PER SENAS PRADETI

Fizinés veiklas galima parinkti praktiskai visiems vyresnio
amziaus zmonéms. Net ir nedidelis FA turi teigiama poveikj
sveikatai. Zinoma, pirmiausia pasitarkite su savo gydytoju, o
jeigu batina — net su keliais specialistais. Jei buvote fiziskai
pasyvus, pradéti reikia palengva, nuosekliai: pavyzdziui, kas-
dien skirti 5-10 minuc¢iy vidutinio intensyvumo FA. Dazniau-
siai ne amzius yra ta priezastis, sukelianti nenumaldoma nora
nuolat guléti ar ilsétis. Priezastis gali bati labai menkas fizinis
pajégumas ar létiniai susirgimai. Netgi turintys rimty sveika-
tos problemy - Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeta, artrita ir
kity susirgimy - gali gyventi aktyviau ir sveikiau.

NEMANAU, KAD MANO $IRDIS GALI
ATLAIKYTI PADIDEJUS] KROV]

Kuo daugiau pastangy jdedate ir fiziniy veikly atliekate, tuo
mazesneé tikimybé, kad jus iStiks Sirdies smugis ar insultas. Gy-
dytojas reabilitologas, sporto instruktorius ar kineziterapeu-
tas gali pasakyti, kokie pratimai ar veiklos yra tinkamiausi ir
kiek laiko bei kokiu intensyvumo juos reikia atlikti. Pradékite
létai ir laipsniskai, kad iSvengtuméte traumy, pernelyg dide-
lio nuovargio. Tinka patys jvairiausi pratimai ar fizinés veiklos:
vandens aerobika, plaukimas, &jimas, bégimas, Siaurietiskas
vaiks¢iojimas, joga, Sokiai, net jégos treniruotés su svarme-
nimis ir pan. Rekomenduojama mankstintis vidutiniu inten-

syvumu bent 30 minuciy 3-5 dienas per savaite, o didziausia
nauda sveikatai gaunama, kai mankstinamés kasdien. Laikui
bégant, kiekvieng dieng sukaupkite nuo 30 iki 60 minuciy vi-
dutinio ar didelio intensyvumo FA.

AS NEBEGALIU JUDETI KAIP ANKSCIAU

Lankstuma lavinantys pratimai batini vyresnio amziaus zmo-
néms, nes su amziumi ar turint kai kuriy kauly ir raumeny
sistemos susirgimy jis reikSmingai sumazéja. Ta standumag
galima sumazinti, pavyzdziui, kokybiskai atliekant raumeny
tempimo pratimus. Uzsiémimai joga taip pat gali padéti. Vis
délto nepamirskime, kad tempiant raumenis neturi skaudéti
ir tempimas atliekamas grieztai prisilaikant taisykliy. Viena
pagrindiniy - raumenys tempiami bent 3-5 sekundes nesu-
laikant kvépavimo arba léto iSkvépimo metul!

SPORTUODAMAS BIJAU PAKENKTI SAU

Jeiilgai buvote fiziskai pasyvus arba turite ilgalaikiy sveikatos
problemy ir labai nerimaujate dél savo sveikatos, pirmiausia
pasitarkite su gydytoju. Pradéti visuomet reikéty atsargiai,
laipsniskai didinant kravj nuo mazo intensyvumo pratimy ir
veikly, kurios jums patinka ir yra pazjstamos. Pasitarkite su
instruktoriumi, treneriu ar kt. specialistu, kaip geriau isdésty-
ti jasy mankstos kravj. Dél per didelio fizinio kravio Zzmogus
gali pavargti ir atsirasti papildomy skausmy ar sustipréti jau
esami. Tuomet nutraukite veiklg ir kreipkités medicininés pa-
galbos, kad baty nustatyta skausmo priezastis. Nepamirskite
gerti pakankamai vandens, jsiklausykite j savo kino siuncia-
mus signalus, pries aktyvia treniruote atlikite apsilima ir at-
véskite po jos.

MAN TIESIOG NEPATINKA SPORTAS AR MANKSTA

Tikrai yra nemazai tokiy Zmoniy. Ta¢iau norint bati fiziSkai ak-
tyviam nebdatina kilnoti svarmenis sporto saléje arba bégioti
kasdien po 5-10 km. Tikrai galima rasti fiziniy veikly, kurios
jums patiks. Galima dirbti kieme, sode, darze, gélyne, namuo-
se, vaikscioti su Sunimi, vazinéti dviraciu, eiti j senjory Sokius
ir pan. Taip derinant skirtingas fizines veiklas niekada nebus
nuobodu.



