Grudinimosi abéceélé

Sveikata yra gyvenimas, neapsunkintas tavo kiino.
René Leriche (1879-1955), chirurgas, fiziologas

Kano gridinimas — vienas i§ sveikatos stiprinimo biidy. Reguliarus ir sistemingas
pabuvimas Saltesniame, nei jprasta, ore ar kiino apliejimas vésiu vandeniu daro jtakg imuninei
sistemai, medziagy apykaitai bei psichoemocinei buklei.

Geresné¢ sveikata ir grudinimasis didina pasitikéjimg savimi, savigarbg ir atsparumg stresui.
Tyrimai rodo, kad sveikesni ir aktyvesni yra zmonés, kurie, budami vaikai, gyveno sveikai ir buvo
fiziskai aktyvis. Tyrimai rodo teigiamg kasdienio fizinio aktyvumo ir kiino gridinimo poveikj
vaiky mokymosi rezultatams, jsiminimui ir démesio sukaupimui, gebéjimui spresti psichologines
problemas.

Tas, kuris grudinasi ir, pavyzdziui, prausimasi duse vis baigia apsiliedamas $altu vandeniu,
tampa atsparesnis persalimo ligoms, gerai jauciasi ir yra darbingas. Prie $al¢io procediiry pripratgs
organizmas geba greiciau susilti bet kokiomis sglygomis.

Kad kiinas biity stiprus, o Zmogus — sveikas, reikia ziniy. Gridinimasis bus sékmingas

laikantis svarbiausiy principy. Rekomenduojama:

- Griadintis sistemingai. Grudinimosi jprotis susiformuoja per keleta ménesiy, o nutraukus
procediiras poveikio netenkama per 2-3 savaites. Padaregs pertrauka, net ir labai
uzsigriiddings zmogus vél turéty pradéti nuo Svelnesniy, paprastesniy procediiry.

- Gridintis nuosekliai. Didinti procediiry intensyvumg geriau pamazu, kasdien. Kas 2-3
dienas taikytinos intensyvesnés procediiros (pavyzdziui, tris dienas apsiliejus vésiu, ketvirta
dieng apsilieti Saltu vandeniu).

- AtsiZvelgti | individualias savybes. Galbiit jums tinka apsiliejimas duse +18° C vandeniu,
galbiit apsitrynimas ar apsiprausimas iki pusés vésiu vandeniu, o galbiit maloniausiai
jausités lengvai apsirengg ir keleta minuciy pasimanksting lauke ar balkone. Gradinimasis
ir fizinis aktyvumas — puikus sveikatos stiprinimo kompleksas.

- Biti gerai nusiteikus. Gridinimosi procediiros palankiai veikia nuotaika, suteikia netikétai
maloniy emocijy.

Kaip pradéti?

Prieinamiausios gridinimosi priemonés yra vanduo ir vésus 0ras.

Apsipylimas vésiu vandeniu — daugeliui priimtiniausiais gridinimosi Visus metus biidas. I§
pradziy vandens temperatiira gali buti apie 30° C, véliau apsipilama vis vésesniu vandeniu.
Kontrastinis dusas (apsiliejimas tai Siltu, tai vésiu vandeniu) taip pat labai naudingas. Gridinimuisi
puikiai tinka ir tik saltas vanduo. Galima pradéti nuo 15 sekundziy. Kiekvieng kartg baigiant
praustis duse, apsiliejama vis vésesniu vandeniu. Po savaités jau drgsiai galima apsilieti ir Salta
srove. Paémus duso galvute | rankas, apliejama desinioji koja ir ranka, tada — kairioji, po to
apliejama krutiné ir sprandas bei nugara. Jeigu bijote itin Salto vandens, neskubinkite saves — jei
norésite, priprasite pamazu. Svarbu po tokio duso gerai nusausinti kiing, bet netrinti odos. Jeigu po
to netampa vésu, jeigu oda Siek tiek jraudo, tai yra pozymiai, jog termoreguliacijos mechanizmai
»isijungé® ir kitg karta apsiliejimas vésiu vandeniu gali bati ilgélesnis. Jeigu po procediiros darosi
vésoka, reikia padaryti keletg prittipimy ar kity pratimy, kurie padéty susilti, imtis aktyvios veiklos.

Zmonéms, sergantiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis, taip pat tiems, kurie mano, jog
eksperimentai grudinantis — ne jiems, rekomenduojamos Svelnesnés procediros. Tai gali buti
apsitrynimas ranksluosciu, sudrékintu kambario temperatiiros vandeniu, plauSine ar tiesiog
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rankomis. Pradedama nuo virSutinés kiino dalies (kaklas, rankos, kriitiné, nugara), po to aptrinamas
juosmuo ir kojos. Baigus nusisluostoma sausu ranksluos¢iu.

Oro ir saulés vonios

PasivaiksCiojimai ir zygiai, pasimanks$tinimas lauke bet kokiu oru ar tik pavaikstinéjimas
keleta minuc¢iy lengvai apsirengus, miegas prie praviro lango stiprina ir griidina organizmag.
Buvimas prie jiiros, saulé, véjas ir jodo prisotintas oras griudina kompleksiskai. Saikingas buvimas
saul¢je gerina nuotaika, organizme sparliau sintetinamas vitaminas D. Siluma provokuoja
prakaitavima, taip pasalinamos nereikalingos medziagos. Vasarg sauléje buti rekomenduojama ne
ilgiau kaip vieng valanda per dieng, ypa¢ zmonéms, kuriy oda Sviesi.

Ar galima j ekete?

Link ekstremaliy potyriy geriau eiti nuosaikesniu keliu. Tac¢iau sveikiems ir psichologiskai
pasirengusiems zmonéms keleta sekundziy trunkantis pasinérimas j ledinj vandenj — vienas
malonumas. Gerai jauc¢iuosi, pasimankstinau, kad Siek tiek susil¢iau, nieko nebijau, nes zinau, kad
tai darau dél savo sveikatos ir vidinio dziaugsmo, o ne puikuodamasis, — tokiy principy vedinas
Zzmogus gaus tik nauda.

Nereikéty Sokti j ekete pries tai nepasiripinus saugumu. Vandenyje neturi biti astriy ledo
Sukiy, kad pasineriant jos nesuzeisty. Slidus takas iki eketés gali baiti griuvimy ir galimos traumos
priezastis. I§lipus i$ vandens, jeigu nejauciama stingdancio Salcio, tinka pasimankstinti, paklausti
saves, ka man suteiké pasinérimas. Nubraukti vanden] nuo kiino galima ir savimasazo judesiais,
rank§luostis néra butinas. Dar prie§ pasineriant reikéty apgalvoti zingsnius, kurie bus svarbis
iSlipus 18 eketés: kaip greitai apsirengsiu, ar reikés pakloto, ant kurio atsistosiu §lapiomis kojomis
ir pan. Islipus i§ vandens ir pajutus uzpludusia euforija, svarbu nesusalti. Todél reikia atidziau
jsiklausyti j savo kiing, pakankamai $iltai apsirengti, iSgerti karStos arbatos. Vokietijoje XIX
amziuje grudinimasi propagaves dvasininkas ir sveikatintojas Sebastianas Kneipas saké, jog
protingesnis yra tas, kuris vésiame vandenyje pabiina vieng minute, o ne dvi. Dazniausios
pradedancéiyjy ,,ruoniy* Klaidos yra per ilgas buvimas vandenyje, taip pat nérimas Zemyn galva —
tai didelé susizalojimy rizika. Net drasuoliai neturéty uzsibati lediniame vandenyje, o pries
pasinerdami  ekete turi pasimankstinti.

Isitikinimas, kad alkoholis padeda susilti, yra neteisingas. I$ tikryjy alkoholis iSplecia
pavirSines kraujagysles ir dél to gali atrodyti, jog yra Sil¢iau. Esant tokios biisenos, yra daug
didesné rizika persiSaldyti, nes tiesiog iSjungiamos organizmo sistemos, kurios turéty padéti
pasirengti stresui. Alkoholio pavartojgs zmogus negali adekvaciai jvertinti situacijos.

Po pirties

Pasinérimas j ledinj vandenj po pirties yra kur kas Svelnesnis griidinimosi buidas. Po karStos
pirties akimirkai jSokus j ledinj vandenj Sal¢io poveikio beveik nepajauciama, taciau teigiamas
poveikis ktinui tikrai yra. PO pirmojo pasikaitinimo pirtyje pasinerti j ledinj vandenj
nerekomenduojama, uZztekty tik apsilieti vésiu vandeniu, o po antrojo pasikaitinimo jau galima
pukstelti ir j ekete.

Kas vyksta griadinantis?

Gridinimosi procediiry metu odos receptoriai, veikiami aplinkos temperatiiros, perduoda
impulsus ] centring nervy sistemg. Taip iSorés dirgikliai sukelia stresing organizmo reakcija,



3

kurioje dalyvauja hipofizés, antinksCiy ir skydliaukés hormonai. Odos receptoriy dirginimas
grudinimosi procediiry metu yra tarsi akupunktiira ar kitos sveikatingumo procediiros, kai veikiami
biologiskai aktyviis taskai.

Gridinimosi procediry metu didéja organizmo apriipinimas krauju, nes stimuliuojama
Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla. Intensyvéja medziagy apykaita, geresnis organy ir audiniy
apripinimas deguonimi ir kitomis butinomis medziagomis. Didéja ir bendras organizmo
atsparumas stresui.

Tinkamai pasirinktos ir sistemingos griidinimosi procediiros tobulina organizmo gebéjima
koordinuoti Silumos apykaitg prisitaikant prie aplinkos salygy ir padeda iSvengti tiek kiino
persalimo, tiek perkaitimo.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos specialiste
Danguolé Andrijauskaité



