,kiec¢iau” statomas kulnas ant Zemés, kas sudaro papildoma ap-
krovima kojoms.

Kaip koreguoti: eikite trumpesniais Zzingsniais, sgmoningai atkreip-
kite démesj j zingsniavimo technika, kokybiskai atsispirkite péda.

EINANT NEMOJAMA RANKOMIS

Nemaza naudos dalj vaikstant sudaro aktyvis mostai ranko-
mis. Kai rankos nuleistos prie Sony ar kitaip izoliuojamos i$ taisy-
klingo zingsniavimo proceso (pvz., laikomas mobilusis telefonas,
rankos sukistos j kisenes ar pan.), reikSmingai sulétéja judéjimo
greitis ir daugiau apkraunama nugara.

Kaip koreguoti: pakelkite rankas 90 laipsniy kampu pries save
ir leiskite joms nataraliai, laisvai kristi Zemyn, taip atpalaiduojant
pecius. Darydami zingsnj desine koja placiai mokite kaire ranka ir
atvirksciai.

PLIAUKSEJIMAS PEDOMIS EINANT

Kai einant péda laisvai, nekontroliuojamai nukrinta ant pa-
virSiaus, pasigirsta negarsus pliauksteléjimas. Tai gana dazna
vaiksciojimo klaida, kuri gali atsirasti dél silpny priekiniy ir Soni-
niy blauzdos raumeny ar sutrikusios jy inervacijos. Tai gali bati
ir tiesiog dél nevykusio jprocio ar prastos avalynés. Normalus
zingsnis prasideda nuo kulno atrémimo j pavirsiy, tada lyg riti-
nys péda laipsniskai leidZiasi Zemyn, kol visa pastatoma ant pa-
virsiaus. Tada visas kdno svoris trumpam perkeliamas ant pédos.

Kaip koreguoti: jeigu viena péda pliauksi labiau nei kita, ba-
tinai pasitarkite su gydytoju, dél galimo inervacijos sutrikimo
ar kt. Sedédami nekryziuokite ir nelenkite po savimi kojy, kad
iSvengtuméte nervy pazeidimo. Pasivaikscioti eikite apsiave
tinkama avalyne su minkstu padu ir 2-4 cm kulnu. DaZniausiai
tai jprotis, kurj galima sgmoningai koreguoti.

VAIKSCIOJIMAS NULEISTA GALVA

Svarbi vaiks¢iojimo dalis yra normali laikysena, nes taip suma-
7éja kaklo raumeny jtampa, i$ dalies nuimamas kravis nuo kluby
sgnariy ir maziau jsitempia apatinés nugaros dalies raumenys. Ir
atvirksciai, vaiksciojimas nuleidus galva privercia king dirbti sun-
kiau ir ne taip efektyviai.

Kaip koreguoti: eidami dazniau atkreipkite démesj, kaip laikote
galva. Kartkartémis jsivaizduokite, kad esate balerina ar marione-
té, nuo kurios virSugalvio aukstyn kyla sialas.

VAIKSCIOJIMAS TURINT ANTSVORIO

Nors ir labai atsparus ilgalaikiams kraviams, sgnariai dideles
perkrovas pakelia sunkiai. Nutukimas neigiamai veikia apatine
nugaros dalj, kluby, keliy ir ¢iurnos sgnarius. Taigi nuolatiné
perkrova sukelia sanariniy pavirsiy susidéveéjima (artroze) ir
gali sukelti uzdegima bei létinius skausmus, o ilgainiui ir sgna-
rio funkcijos sutrikima.

Kaip koreguoti: nors turint antsvorio aerobinis fizinis kravis
yra tiesiog batinas, bet vietoje vaiks¢iojimo ar bégimo geriau
rinktis kitg fizine veikla: pvz., vaziavimg dviraciu, plaukima, ir-
klavima ar bent jau Siaurietiskajj €jima, kuris Siek tiek sumazina
kojy sanariy apkrova.

PEDOS PADETIS EINANT

Nedidelis pédos sukimas | vidy, kai iSorinis pédos ir kulno
krastas nezymiai pakyla nuo Zemés yra dazna ir normali situacija.
Taciau didelio laipsnio pédos sukimas j vidy (Sleivumas) gali il-
gainiui sukelti pédos struktlry uzdegima, nes sutrinka taisyklin-
go judesio grandiné ir vaikstant netolygiai pasiskirsto apkrova
pédai bei kitiems kojos sanariams. Kitas krastutinumas — didelio
laipsnio pédos sukimas j iSore, kai didesné kiino masés dalis sta-
toma ant pédos isorinio krasto, — su laiku sukelia sveikatos su-
trikimus, kurie daznai pasireiskia skausmu ties iSorine kulksnimi.

Kaip koreguoti: visy pirma reikia pasirinkti avalynés minksta
vidinj jklotg ir specialius supinatorius, kurie tolygiai paskirsto
kravj visam padui. Be to, nemaza neigiamg jtaka gali turé-
ti nudévéti, isklibe, labai kieti ar anksti batai. Pasalinus visus
avalynés trakumus toliau konsultuojamasi su ortopedu ar ki-
neziterapeutu, nuosekliai koreguojamas sis sutrikimas, norint
iSvengti galimy suzalojimy.
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aiksciojimas yra naturali ir mums kaip biologi-
nei rasiai gyvybiskai batina fiziné veikla. Be to,
moksliniais tyrimais jrodytas teigiamas éjimo
poveikis sveikatai. Taigi norédami padidinti savo
fizinj aktyvuma galime tiesiog daugiau vaikscio-
ti. Toliau pateikta keletas fakty apie éjimo nauda
zmogaus sveikatai.

VAIKSCIOJIMAS SUMAZINA NEIGIAMAS

ILGO SEDEJIMO PASEKMES

Jei dirbate protinj darba prie raSomojo stalo, daznai dalyvaujate
posédziuose, paskaitose ar seminaruose, laisvalaikiu sédite namie
ant patogaus fotelio ar sofos ir vykstate automobiliu j darbg, dél la-
bai mazo fizinio aktyvumo kyla grésmé jusy sveikatai. Todél net ir
trumpi kasdieniai pasivaiksc¢iojimai yra batini. Moksliniu tyrimu nu-
statyta, kad po 10 min. aktyvaus (greito) pasivaiksciojimo suinten-
syvéja raumeny veikla ir kraujotaka. O tai sumazina net trijy valandy
sédéjimo padaryta zalinga poveikj kojy arterijoms. Todél rekomen-
duojame, jei ilgai pasyviai sédite darbe, darykite bent trumpas per-
traukas: apeikite aplink pastata, pasivaiksciokite parke ar kitur, spar-
¢iu Zingsniu paéjékite bent vieng transporto stotele.

VAIKSCIOJIMAS SKATINA KURYBISKUMA

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad pasivaiksciojimo metu ir
trumpai po jo padidéja Zzmogaus karybingumas. Tiriant savanorius,
karybisky testo atsakymy gauta du kartus daugiau tuo metu, kai jie
judéjo. Rezultatai nepriklauso nuo to, ar vaikstoma patalpoje, ar lau-
ke. Jeigu blogas oras, galima zingsniuoti ant bégimo takelio.

VAIKSCIOJIMAS MAZINA PSICHOLOGINE ITAMPA

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad asmenys, kurie daugiau
vaiksto, turi Zemesnj psichologinés jtampos lygj. Sis poveikis ypa¢
gerai pastebimas Zmonéms, patyrusiems sunkias emocines trau-
mas. Kitas tyrimas nustaté, kad smegenys patiria basena, panasia
i meditacija, kai vaikstoma po vaizdingas, zalias erdves. Todél reko-
menduojame dazniau ieskoti galimybés pasivaiks¢ioti po parkus,
miskus ar sodus po piety ar po priespieciy.

VAIKSCIOJIMAS SUMAZINA KRAUJOSPUD)

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad 30 min. greito éjimo su-
mazina arterinj kraujospudj, poveikis lieka ir po pasivaikscioji-
mo. Be to, panasy efekta galima gauti 30 min. éjimo padalinus

j 3 dalis (po 10 min.). Tai ypa¢ naudinga dirbantiems intensyvy
protinj darba sédint.

VAIKSCIOJIMAS AKTYVUOJA
ORGANIZMO VEIKLA

Jei nuolatos jauciate nuovargj ar silpnuma (tai gali bati ir 1éti-
nio susirgimo simptomas), nevenkite Zemo intensyvumo fiziniy
pratimy ar tiesiog pasivaiksciojimo. Moksliniu tyrimu nustatyta,
kad Si paprasta fiziné veikla gali padidinti subjektyvy energijos
lygij iki 20 proc. ir sumazinti nuovargj iki 65 proc.

VAIKSCIOJIMAS GERINA NUOTAIKA

Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kuo daugiau laiko Zmonés pra-
sédi automobilyje, tuo prastesné tampa jy psichologiné basena.
Bet 10 min. greito &jimo gali Siek tiek jg pagerinti. Taigi daugiau
fizinio aktyvumo - daugiau emocinés pusiausvyros.

VAIKSCIOJIMAS PADEDA DIRBTI

Deja, tikrai ne kiekvienas biuro darbuotojas turi galimybe
vaiks¢ioti darbo metu. Bet jei darbdavys yra pazangus ir skatina
sig ar kokia kit fizinio aktyvumo iniciatyva darbo vietoje, nauda
gali bati akivaizdi. Moksliniai tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie
dirbo specialiai jrengtose darbo vietose su galimybe zingsniuoti
vietoje, tapo maziau dirglis, jauté didesnj pasitenkinima darbu,
patyré zemesnj streso lygj negu tie, kurie nuolat stovéjo ar sédéjo
darbo vietoje.

VAIKSCIOJIMAS STIMULIUOJA
IMUNINE SISTEMA

Moksliniu tyrimu nustatyta, nustatyta, kad kasdienis inten-
syvus 30-45 min. pasivaiksc¢iojimas skatina imunine sistema ir i$
dalies apsaugo nuo neigiamo 3al¢io poveikio. Reguliariai besi-
mankstinantys Zmonés persalimo ligomis serga reciau, trumpiau
bei lengviau.

VAIKSCIOJIMAS MAZINA CUKRAUS
KIEK] KRAUJO PLAZMOJE

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad 15 min. pasivaiksc¢iojimas
po kiekvieno valgio gali sumazinti cukraus kiekj kraujyje net iki
24 val. Todél tiems, kuriy padidéjes cukraus kiekis kraujo plazmoje,
ypac naudinga vietoj deserto pasivaikscioti lauke.

VAIKSCIOJIMAS STIMULIUOJA VYRESNIO
AMZIAUS ZMONIY ATMINT]

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad ilgas vaiksc¢iojimas ypac
naudingas vyresnio amziaus zmonéms: jis teigiamai veikia ne tik
fizine sveikata (mazéja svoris ir kraujospudis, geréja pusiausvyra ir
kt.), bet pagerina atmintj ir pazintines funkcijas.

VAIKSCIOJIMAS GALI SUMAZINTI
KRUTIES VEZIO RIZIKA

Kasdien vaiks¢iodamos (ne maziau kaip 2,5 val. per savaite)
greitu tempu vyresnio amziaus moterys gali sumazinti tikimybe
susirgti kraties véziu net iki 42 proc. Mokslinio tyrimo metu nu-
statyta, kad fiziné veikla sumaZzina hormono estrogeno ir proges-
terono bei jy metabolity lygj (kraties véZio rizikos veiksniai). Taip
pat mazina riebalinio audinio kiekj moters kine, kuris gamina ir
iSskiria estrogena.

VAIKSCIOJIMAS GALI SUMAZINTI
VYRY AMZINE IMPOTENCIJA

Devyneriy mety studijos metu aptikta, kad ilgai vaik$tant gali
pageréti pagyvenusiy vyry sveikata. Moksliniu tyrimu nustatyta,
kad kasdienis intensyvus 3 km pasivaiksc¢iojimas gali sumazinti
vyry amzinés impotencijos pavojy, nes efektyviai pagerina krau-
jotaka visame kdine ir lyties organuose.

Vaiks¢iojimas yra daugiau nei mechaniskas, nesamoningai
atliekamas veiksmas, kai viena péda statoma priesais kitg. Kai nuo-
lat vaikstoma netaisyklingai, per ilga laika gali iSryskéti nemazai
sveikatos problemy. Tai galéty bati nedideli nugaros skausmai,
pasikartojantys skausmai pédos, keliy ir kluby sanariuose. Toliau
trumpai aprasytos dazniausiai pasitaikancios vaiks¢iojimo klaidos
ir galimas jy koregavimas.

PER DIDELIS SKUBEJIMAS ARBA
PER DIDELIS VAIKSCIOJIMO GREITIS

Dalis Zmoniy dél jvairiy priezasciy (pvz., siekdami jvykdyti
rekomenduojama fizinio aktyvumo dienos norma ar norédami
pasigirti pries draugus savo sveikuolisku gyvenimu, ar norédami
pasiekti maksimaly 10 takst. zingsniy per dieng skaiciy), nueina
daugiau nei reikia ir daznai vaik$to per greitai. Taip pasikeicia
nataralus, konkrec¢iam Zmogui jprastas vaiksciojimo ritmas ir

ingsnio ilgis. Greitai einant labiau istiesiamas kelio sanarys ir P





