Kiino kultiira vyresnio amziaus Zmoniy dienotvarkéje. Kas svarbu?

Nuo gimimo zmogaus organizme vyksta sudétingi procesai, keiCiantys organus, audinius bei lgsteles.
Ilgainiui kinta ir mastymo procesai, darbingumas, socialinis aktyvumas, fizinis pajégumas.

Sveikata ir jaunatviskumas daug priklauso nuo jgimty savybiy, persirgty ligy, taip pat nuo aplinkos
salygy bei gyvenimo biido. Daug lemia zmogaus valia bei pastangos. Sen¢jimo procesus i dalies
galima kontroliuoti. Vienas tokiy budy — fizinis aktyvumas ir manksta.

Ko galima tikétis reguliariai mankstinantis?

Fiziskai aktyviy keturiasdeSimtmeciy ir vyresnio amziaus Zzmoniy sené¢jimo procesas yra létesnis nei
gyvenanciy pasyviai. Tai rodo tyrimai. Fiziniai pratimai gerina judesiy koordinacijg (mazesné griuvimy
ir kauly luzimy rizika, o tai labai aktualu vyresniems Zzmonéms). Mazdaug penktgjj gyvenimo
deSimtmet] raumeny mas¢ ima natiiraliai mazeti, o aktyvi fiziné veikla tai gali pristabdyti. Fiziskai
pasirengg Zzmongés yra iStvermingesni, ne taip greitai pavargsta.

Aktyviai besimankstinantieji atrodo gerokai jaunesni uz nesimankstinancius bendraamzius. Taisyklinga
laikysena rodo, kad Zzmogus yra sveikas. Tokio Zmogaus plauciai, Sirdis, kepenys, virSkinimo sistema
gali funkcionuoti normaliai. Fizinio krivio metu padidéja kraujo spaudimas bei jo tekéjimo greitis
kraujagyslémis, todél visi organai, taip pat ir Sirdis, daug geriau apripinami krauju. Suintensyvéja
medziagy apykaita. Tinkamas fizinis kruvis daro labai didele jtaka savijautai, geram miegui,
darbingumui, imunitetui ir ilgalaikei atminéiai. Tai gera ir prevencijos, ir gydymo priemoné turintiems
polinkj ar sergantiems Alzheimerio liga ir demencija.

Depresija ir kiino kultara

Zmonéms, sergantiems depresija, rekomenduojama reguliariai mankstintis. Tyrimais patvirtinta, kad
reguliarts fiziniai pratimai duoda naudos gydant lengva ir vidutinio sunkumo (ypac vyresnio amziaus
Zmoniy) depresija. Suprantama, esant tokios biklés labai sunku iSlaikyti motyvacijg ir reguliariai
mankstintis. Tac¢iau bitent tada, kai prisiversti sudétinga, manksta suteikia daugiausiai naudos psichinei
ir fizinei sveikatai.

Keletas tyrimy parod¢, kad lengvos ir vidutinio sunkumo depresijos atvejais pratimai veikia kaip
antidepresantai, t.y. fiziologinis pratimy poveikis yra panaSus kaip vaisty. Pavyzdziui, pratimai
organizme sumazina kortizolio ir noradrenalino (tai vadinamieji streso hormonai) lygj ir padeda
i$siskirti endorfinams — hormonams, kurie skatina pasitenkinimo jausma (o bégant ilgas distancijas dél
intensyvios endorfiny sintezés galima patirti net euforija). Endorfinai taip pat veikia zmogaus savijauta,
i§ dalies veikia emocijas, elgseng, miegg ir atmint;.

Tyrimai parodé, kad siekiant teigiamo poveikio nuotaikai mankstintis reikia reguliariai.
Rekomenduojamas rezimas — 25 arba 30 minuciy penkis kartus per savaite arba 45 minutés tris kartus
per savaitg. Abu Sie pasirinkimai vienodai naudingi gydant depresija. Kaip gydymo priemoné manksta
pranasesné tuo, kad, iSskyrus galimas traumas, neturi nepageidaujamo Salutinio poveikio. Tiems, kurie
vartoja vaistus nuo depresijos, manksta padeda juos geriau jsisavinti, tad sutrumpéja sveikimo laikas.


https://lt.wikipedia.org/wiki/Emocijos
https://lt.wikipedia.org/wiki/Miegas
https://lt.wikipedia.org/wiki/Atmintis

Daugelio zmoniy patirtis parodé, kad laikytis mankstos rezimo jiems padeda griezta dienotvarké.
Daugeliui geriau sekasi mankstintis ir i§laikyti motyvacija, jei sportuoja ne po vieng, o su grupe ar
draugu.

Svarbiau ne greitis, o trukmé ir reguliarumas

Jeigu aktyviau mankstintis pradedama sulaukus 40-ies ar esant dar vyresnio amziaus, kriivj bitina
didinti pamazu. Kad treniruoté biity veiksminga, organizmas turi gauti didesnj fizinj kriivi nei tas, prie
kurio yra jpratgs. IS pradziy patariama atlikti fizinius pratimus kas antra dieng (kad organizmas spéty
atgauti jégas) po 20-30 minuciy, krivj didinant nuosekliai. Kai organizmas jpras prie naujo rezimo,
treniruotis galima ir kasdien. Kriivio metu reikia stebéti ir kontroliuoti pulso daznj. Kaip jj
paskaiciuoti? IS 220 atimkite amziy (metais) ir tai bus maksimalus pulso daznis. Pavyzdziui, jeigu jums
40 mety, maksimalus pulso daznis yra 180 karty per minut¢ (220 — 40 =180). Svarbu, kad pulso daznis
nebity ir per mazas. Riba, kai fizinis kriivis dar veikia organus ir sistemas, paskai¢iuojamas maksimaly
pulsa padalijus i§ dviejy. Taigi 40-meciui tai 90 karty per minutg. Jeigu pulsas mazZesnis, kriivis
nepakankamas ir treniruojamojo poveikio néra.

VirSutiné pulso riba paskai¢iuojama maksimaly pulsg padauginus i§ 0,85. Treniruotés metu 40-mecio
pulso daznis turéty buti nuo 90 iki 153 karty per minute (180 x 0,85 = 153). Jeigu po kriivio Sirdis
plaka dazniau nei 153 kartus per minute, kriivis buvo per didelis. Labai svarbi ir pulso grizimo j pradinj
daznj trukmé. Paprasykite, kad ja jvertinty Seimos gydytojas ar kiino kultiiros specialistas.

Visuomet svarbu kritiSkai jvertinti savijautg. Galioja taisyklé: geriau po maziau, bet dazniau, t.Y.
veiksmingesné pusvalandzio manks$ta kasdien nei 2-3 val. nepertraukiamas aktyvus judéjimas
savaitgalj; ne judéjimo greitis, o laikas, praleistas bégimo ar ¢jimo takelyje, suteikia gera savijautg ir
sveikata.

Gera pradzia

Pradéti mankstintis niekada ne per vélu, visgi geriau neatidélioti iki pirmadienio ar Kitos savaités.
Patartina dél sveikatos biiklés ir tinkamiausio fizinio aktyvumo budo (spartaus &jimo, bégimo ristele,
vaziavimo dviraciu, plaukimo, gydomosios mankstos, darbo treniruokliy saléje ir t. t.) pasikonsultuoti
su Seimos gydytoju ar kiino kulttiros specialistu. Jis jvertins:

— pulso pakitimus fizinio krivio metu,

— kraujo spaudimo poky¢ius,

— Sirdies treniruotuma,

— kiino masg, kiino konstitucijos tipa, riebaly ir raumeny santykj, kiino masés indeksa (KMI),

— raumeny jéga,

— sagnariy lankstuma.

Biitina pasiruosti treniruotei, atlikti keleta raumeny tempimo pratimy. Svarbu gerai pailséti po
treniruotés, tinkamai maitintis. Per dieng rekomenduojama isgerti apie du litrus vandens, vartoti
mikroelementy ir vitaminy. Sgnariy ar raumeny skausmas treniruotés metu ar po jos gali biiti dél pieno
rigsties susikaupimo raumenyse. Sj laikina nemalonuma gali pagalinti pirtis, $ilta vonia, masaZas.

Vienas saugiausiy fizinio aktyvumo biidy yra ¢jimas. Jis gali biiti jvairaus intensyvumo. Reikés
patogios sportinés avalynés, kad iSvengtuméte pédos, Ciurnos, keliy, kluby ir juosmens skausmy.
Geriau eiti ne asfaltu ar betonu, o minksta veja ar misko keliuku. Eiti reikéty sparciai, bet taip, kad



nepatirtuméte didelio nuovargio. Nugarg laikykite tiesiai, nesikiiprinkite. Pédg statykite nuo kulno,
pilna péda. Rankas atpalaiduokite, lengvai sulenkite per alkiines — sinchronizuoti judesiai padeda eiti.
Po kurio laiko ¢éjimg galima derinti su léto bégimo atkarpomis, o pasitreniravus bus galima bégti
lengvu, maloniu tempu be sustojimo 20 minuciy. Tai nebloga treniruoté Sirdies ir kraujagysliy,
raumeny bei kvépavimo sistemoms, sgnariams.

Savikontrolei naudotinas Zingsniamatis ar kitas elektroninis jrenginys. Zinodami savo Zingsnio ilgio,
kiino masés ir kitus duomenis, galésite patikimai kontroliuoti kriivj, jvertinsite, kiek kilokalorijy
iSeikvojote bei kiek ktino riebaly ,,sudegé®.

Kokiems Zmonéms kiino kultiira nerekomenduojama?

Imdamiesi gyvensenos pokyciy, jeigu turite bent maziausiy abejoniy dé¢l savo sveikatos, pasitarkite su
gydytoju ar patirties turin¢iu kiino kultiiros specialistu. Jie patars, kokios korekcijos jums gali bati
naudingiausios, kokia manksta tinkamiausia. Fizinis krtivis nerekomenduotinas Kai:

— bendra sveikatos buklé labai sunki, pavyzdziui, po chirurginés operacijos ar kity sudétingy gydymo
procediiry,

— amiu ligos laikotarpiu, kai yra uzdegimas, pakilusi kiino temperatara ar k.,

— sutrikes $irdies ritmas,

— aukstas kraujospudis (virSutinis — daugiau nei 160 mmHg, apatinis — daugiau nei 100 mmHg) arba
kai jis labai zemas (90/50 mmHg),

— kai yra vidinio kraujavimo ar tromboembolijy rizika,

— kai Zzmogaus, esancio ramybeés biisenos, pulsas yra didesnis nei 100 karty per minute ar mazesnis nei
50 karty per minutg.

Kiekvienu atveju galima rekomenduoti gydomosios mankstos pratimus, kurie atitikty individualias
galimybes. Galblit Zmogus negali greitai eiti, taciau atlikti lengvus sgnariy mankStos pratimus ar
kvépavimo pratimus jis gali. Ir silpnesnés sveikatos, nesveikos Sirdies zmonés neturi bati visiskai
pasyvus.

Rinkités fizinio aktyvumo rai§j, kuri biity ne tik naudinga, bei ir maloni. Jeigu nesveiki sgnariai, jeigu
turima antsvorio, rekomenduotinas plaukimas ir manksta vandenyje. Reguliarios pratybos vandenyje
ramina ir atpalaiduoja nervy sistemg. Lankyti baseing nerekomenduojama zmonéms, jautriems
dezinfekavimo medziagoms. Plaukimo pratybos negalimos sergant:

— Umiomis vidaus organy ligomis ir 1étiniy ligy paiméjimy metu,

— epilepsija,

— grybelinémis infekcijomis,

— kine esant atviry Zaizdy.

Aktyvios gyvensenos plano pavyzdys

Kas rytag apie deSimt minuciy skirkite mankstai. Kas antrg dieng atlikite raumeny Stiprinimo ir
iStvermeés ugdymo pratimus sporto sal¢je ar lauke. Gera pradzia — i§ darbo grizti pésCiomis, iSeiti
pasivaikscioti vakarais. Po keliy ménesiy ar dar greiCiau pasijusite energingesni, dziaugsmingesni ir
sveikesni.



Sveika ne tik plaukioti, vaiks¢ioti ar létai bégioti. Ir garbaus amziaus Zzmogus gali ateiti j treniruokliy
salg ar jogos grupe, skirtg vyresniems, arba pradéti zaisti tenisa. Tik reikéty pasitarti su specialistu dél
individualaus treniruociy plano, skirti démesio sveikatos kontrolei, jsigyti patogia avalyne, galbut ir
jtvarg juosmeniui. Zmonéms, kuriems skauda nugara, nerekomenduojamas tinklinis, rankinis, futbolas
ar krepSinis. Taciau tinka bégimas ristele (biitina saugi avalyné), vaziavimas dviraciu, darbas
treniruokliy salé¢je. Tikslingai parinkti pratimai palaikys nugaros ir pilvo raumeny tonusa, pristabdys
senéjimo procesus, padés Salinti negalavimus ir skausmus. Be to, fizinis aktyvumas suteikia Zvalumo ir
geros nuotaikos, ,,degina“ neigiamas emocijas, skatina bendrauti.

Judéjimas — tai iStvermes, jégos ir lankstumo lavinimas, intensyvesnis Sirdies darbas bei kraujotaka,
geresnis plau¢iy funkcionavimas, spartesné medziagy apykaita. Siy veiksniy rezultatas bus optimali
kiino masé, stiprus imunitetas, geras miegas, socialinis aktyvumas, darbingumas, energingumas ir
zvalumas — visa tai, kg vadiname gera sveikata.

Parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos
mokyklos visuomenés sveikatos specialisté Danguolé Andrijauskaité



