SOKIS YRA PUIKI SOCIALIZACIJOS FORMA

Grupiniuose 3Sokiy uzsiémimuose yra patiriamas stiprus
bendrumo, uzsidegimo ir vienybés jausmas. Nesvarbu, ar
esate komunikabilus, bendruomeniskas zmogus, ar maslus
intravertas, Sokis yra puikus budas tobulinti bendravimo
jgadzius, stiprinti pasitikéjima savimi ir gerinanti emocine
sveikata. Be to, Sokant bendraminciy ar bendraamziy baryje
atsiranda naujy socialiniy kontakty, kurie ypac svarbis vie-
niSiems ir vyresnio amziaus zmonéms. Ir nesvarbu, ar lanko-
tés pramogy saléje, ar Sokiy klube, ar pilvo Sokiy pamokose,
galite Sokti su draugais ar bendraamziais, su Seima ir vaikais.

SOKIAI AKTYVUOJA PROTINE VEIKLA

Pavieniai moksliniai tyrimai patvirtina, kad 3okiai vyresnio
amziaus zmonéms padeda palaikyti ir net sustiprinti ge-
béjima mastyti ir atlikti uzduotis. Nustatyta, kad smegeny
sritys, kurios kontroliuoja atmintj ir jgadzius (pavyzdziui,
veiklos planavima, organizavima), tobuléja atliekant sudé-
tingus Sokio judesius. Pavyzdziui, jei kada bandéte Sokti ste-
pa, Zinote, kad Sis Sokis meta rimta i$3ukj smegenims, nes
batina atlikti daug greity, smulkiy ir koordinuoty judesiy
kojomis, batina sutelkti démesj, jsiminti kiino padéciy kei-
timo tvarka ir tiksliai atkartoti judesius. Taip treniruojama
motoriné atmintis ir stimuliuojama galvos smegeny veikla,
kas labai svarbu senstant.

SOKITE NAMUOSE

Sokti galima daugelyje viety, net ten, kur mazai vietos. Ne-
batina iseiti i namy, kad galétuméte 3okti. Tai ypa¢ nau-
dinga pandemijos saglygomis. Yra daug DVD ploksteliy, te-
levizijos laidy, knygu, periodikos leidiniy ir interneto vaizdo
jrasy, kurie Sokius pavercia puikia fizine veikla namuose.
Tam nereikia brangios, specialios jrangos, pavyzdZiui, svar-
meny, suoly ar treniruokliy. Be to, Sokiai namuose suteikia
galimybe treniruotis kartu su Seimos nariais ar artimais
draugais, nebijant suklysti ar pasirodyti nerangiu svetimy
Zmoniy akivaizdoje.

PUIKIAI TINKA VAIKAMS IR PAAUGLIAMS

Aktyvus judéjimas ir ritmas vaikams yra savaime supranta-
mas dalykas, o kai jtraukiate vaika j reguliarius Sokiy uzsié-
mimus, nauda jo fizinei ir psichinei sveikatai akivaizdi. Sokis
ne tik leidzia vaikams issilieti, iSsidukti ar pasisemti energijos,
bet ir yra puikus budas i$reiksti ir parodyti save. Sokéjai ir
choreografai sako, kad meniné Sokio pusé suteikia vaikams
galimybe imokti kalbéti visai kita — judesio kalba. Sokiy tre-
niruotés moko vaikus, kad sistemingas, kruopstus darbas ir
savo paties judesiy stebéjimas su laiku atsiperka, o rezultatus
galima pamatyti veidrodyje. Sokis padeda vaikams ismokti
disciplinos, nes jie turi jsiminti ir atlikti konkrecius Zingsnius
ar kano judesius, kuriems reikia praktikos, atkaklumo bei mo-
toriniy jgudziy. Galiausiai, vaikai mokosi komandinio darbo
dirbdami kartu su kitais Sokéjais ir siekdami bendro tikslo.

SOKIS PUIKIAI TINKA PAGYVENUSIEMS
IR SENIEMS ZMONEMS

Daugelis Sokiy stiliy yra tinkami Zzmonéms, turintiems ribota
judéjimo galimybe arba jvairiy létiniy sveikatos problemy. Zi-
noma, jei nerimaujate dél Sokiy pamoky intensyvumo ar ga-
limy sveikatos sutrikimy, prie$ pradedant reikéty pasitarti su
gydytoju ir Sokiy instruktoriumi. Prireikus galima koreguoti
treniruociy intensyvuma bei judesiy sudétinguma. Sokiai yra
puiki mankstos forma siekiant pagerinti fizine ir psichine svei-
katg bei emocine busena. Ypac pradedantiems mankstintis ar
pavargusiems nuo pandemijos.

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
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okiai yra puiki ir nuotaikinga mankstos forma,
kg patvirtina ir moksliniai tyrimai. Sokiai - tai
judesiai, veiksmai ar jy deriniai (kartais, labai
sudétingi), suvienijantys klng, protg ir emo-
cijas j viena visuma. Protas ypac¢ aktyviai da-
lyvauja mokantis sudétingos choreografijos,
o aktyvus, ritmiskas judéjimas teigiamai veikia Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemas, lavina istverme, pu-
siausvyra, koordinacija, greitj ir lankstuma. Tai puiki, smagi
fiziné veikla tiek vyrams, tiek moterims, tiek maziems, tiek
ir seniems.
Pateikiame keletg pavyzdziy, kaip ir kokios naudos $okiai
teikia masy sveikatai.

SOKANT PUIKIAI DERA AEROBINE
IR ANAEROBINE VEIKLA

Bégdami, slidinédami, vaziuodami dviraciu ar paspirtuku
ir pan. manksStinamés aerobiniu rezimu, kai organizmas
sunaudoja gerokai daugiau deguonies nei ramybés metu.
Dirbdami su jégos treniruokliais ar svarmenimis daugiau-
sia dirbame anaerobiniu (jégos lavinimo) rezimu. Abu 3ie
fizinés veiklos tipai yra svarbis ir gyvybiskai batini kanui
ir sveikatai, todél reikalingas $iy dviejy veikly derinys. Ta
pabrézia visos Siuolaikinés fizinio aktyvumo rekomendaci-
jos. Sokio metu aerobiné veikla vykdoma zingsniuojant, bé-
giojant, Sokinéjant, sukantis, lankstantis ir pan. Anaerobiné
veikla vykdoma, kai iSlaikomos sudétingos kano pozos ar
padétys pasilenkus, pritipus arba balansuojant ant vienos
kojos ar ant pirsty, islaikant Sokio partnerj ir pan.

SOKIAI GERINA LANKSTUMA

Kai kurie 3Sokiai didina sanariy lankstuma ir istempia kano
raumenis ne prasciau uz specialius tempimo pratimus. Taip
sumazéja tikimybé susizaloti krintant ar atliekant didelés
amplitudés judesius ir trumpéja raumeny atsigavimo laikas
po intensyvios treniruotés. Padidéjes lankstumas padeda
sumazinti sanariy skausma ar létinj skausma dél seniau pa-
tirty traumy.

SOKIAI VIENODAI STIPRINA VIRSUTINE
IR APATINE KUNO DALIS

Nors dél Sokiy nepastebésime tokio didelio raumeny jégos ir
apimties padidéjimo kaip kilnojant svorius ar dirbant su jégos
treniruokliais, vis tiek Sokdami sustipriname daugelj kiino rau-
meny. Sokant jvairius $okius reikia atlikti pritGpimus, priklaupi-
mus, Suoliukus, iSlaikyti dalj partnerio svorio ir t. t., o tam bu-
tini stiprus raumenys, ypac kojy. Tokie 3okiai kaip pasadoblis,
svingas reikalauja virSutinés ir apatinés kino dalies jégos bei
iStvermés. Jau nekalbant apie baleta, hiphopa, breika ir kitus
sudeétingus bei itin intensyvius 3okio stilius.

SOKANT AKTYVIAI NAUDOJAMOS
KALORIJOS

Tiesiog aktyviai judant pagal muzika ar Sokant pramoginius
Sokius, ,deginamos” kalorijos bei mazinamas kdno riebalinis
sluoksnis. Pusvalandis 3okiy gali sudeginti nuo 200 iki 400 ka-
lorijy! Ir tai neabejotinai linksmiau bei maloniau nei lieti pra-
kaita bégant ant bégimo takelio. Taigi, Sokiai yra tinkami kom-
pleksinei nutukimo profilaktikai ir gydymui.

SOKIAI STIPRINA KAULUS

Neabejotina, kad Sokiai gali padéti apsisaugoti nuo kauly reté-
jimo ir padidinti kauly tankj, ypa¢ vyresniame amziuje. Sokiai
padeda i$vengti dalies kauly laziy, kadangi dél fizinés veiklos
daugiau kalcio drusky kaupiasi kauliniame audinyje. Be to, $o-
kant geréja pagyvenusiy Zzmoniy pusiausvyra bei koordinacija
ir dél to mazéja galimybé nugriati, susizeisti.

SOKIAI TEIGIAMAI VEIKIA SIRDIES
IR KRAUJAGYSLIY SISTEMA

Sokiai padeda kontroliuoti mazo tankio lipidy cholesterolio ir
cukraus kiekj kraujyje, o tai padeda sumazinti auksta arterinj
kraujospudj ir stabdo patologinius pokycius kraujagysliy sie-
nelése. Taip sumazinama tikimybé patirti insulta ar infarkta.
Bent 20-30 minuciy 3okiy 3 kartus per savaite gali reikSmin-
gai pagerinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos bukle. Be to, Sokiai
mazina streso hormony lygj, kas irgi padeda sureguliuoti pa-

kilusj kraujo spaudima. Be to, Sokiai padeda jvykdyti batinas
fizinio aktyvumo rekomendacijas suaugusiam asmeniui: ne
maziau 150-300 minuciy aerobinés veiklos per savaite.

SOKIAI GERINA NUOTAIKA

Reguliariai Sokant, sumazéja psichiné jtampa ir stresas, nes
smegenys stimuliuoja laimés hormony (endorfiny) gamyba,
kurie sumazina nerima, susiripinima, depresijos simptomus,
pagerina miega, sumazina raumeny jtampa.

MUZIKA STIMULIUOJA IR |[KVEPIA

Daugelis besimankstinanciy sporto saléje ar bégiodami lauke
klauso mégstamos muzikos. Mat muzikos ritmas skatina ak-
tyviau judéti. Grupiniuose sporto uzsiémimuose daznai nau-
dojama garsi, ritminga muzika, padedanti aktyviau, laisviau
ir linksmiau judéti. Pagal kokia muzika Sokti ar mankstintis,
galime rinktis i$ didziulés jvairovés: nuo meditacijai skirtos ar
viduramziy baroko iki trankaus roko, greitojo disko ar sunkiojo
metalo. I3skyrus tuos atvejus, jei muzika yra skirta konkrec¢iam
Sokiui.

SOKIY JUDESIAI YRA KUPINI JVAIROVES

Sokiy yra daug ir jvairiy, todél ir 3okiy judesiy yra paciy jvai-
riausiy. Sokio metu kdno judesiai atliekami visose 3 judéji-
mo plokstumose ir visomis galimomis kryptimis, todél gerai
treniruojama pusiausvyra ir judesiy koordinacija. O paprasti,
kasdieniai judesiai, net atliekami su pasipriesinimu ar pasun-
kinimu, nelavina pusiausvyros ir koordinacijos. Taip yra todél,
kad zmogus nuolatos kartoja jau iSmoktus, jsimintus ir buityje
dazniausiai naudojamus judesius. Taigi, Sokiai ypac¢ naudingi
vyresnio amziaus zmonéms siekiant iSvengti griuvimy ir kauly
l0ziy. Galima atlikti formalius, nustatytus Sokio judesius, pa-
vyzdziui, fokstroto, valso, rumbos, bachatos, pasodoblio ir kt.
Arba isbandyti sudétingus, reikalaujancius tikrai gero, ilgo fizi-
nio pasiruosimo modernaus stiliaus sSokius, tokius kaip hipho-
pas, breikas ar kiti gatvés 3okio stiliai. Sokant kiekvienas kino
raumuo yra priverstas susitraukti skirtingu badu ir intensyvu-
mu, ko jokie treniruokliai pasialyti negali.



