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SLIDINĖJANTIEMS 

KALNUOSE



Slidinėjimas kalnuose – puikios atostogos ir visapu-
siškai lavinanti �zinio aktyvumo veikla. Kad aktyvus 
poilsis kalnuose būtų malonus ir saugus, rengtis ke-
lionei rekomenduojama iš anksto. Kas svarbiausia?

IKI IŠVYKSTANT Į KALNUS

 y Svarbu būti �ziškai aktyviems ir žiemos sporto sezonui 
rengtis visus metus. 

 y Viena iš tinkamiausių �zinių veiklų – ėjimas į darbą 
pėsčiomis, pasivaikščiojimai vidutiniu tempu. Ilgai 
trunkanti (40–60 min.) nedidelio intensyvumo veikla 
parengia organizmą didesnio intensyvumo pratyboms.  

 y Mankštinkitės sveikatingumo klube, namuose, lauke. 
Rekomenduojamos �zinio aktyvumo rūšys: bėgimas, 
čiuožimas, šiaurietiškasis ėjimas, šokiai, plaukimas, 
važiavimas dviračiu, tenisas.  

 y Mankštinkitės sistemingai, kas antrą dieną. Pamažu 
�zinį krūvį didinkite, treniruokitės 5–6 dienas per 
savaitę po 30 minučių ir ilgiau. 

 y Judesių koordinaciją ir pusiausvyrą (savybes, svarbias 
slidininkui) gerina bei kaulų – raumenų sistemą stiprina 
jogos, pilateso, kalanetikos, raumenų tempimo ir jėgos 
pratimai, mankšta panaudojant terapinį kamuolį. 
Ugdant �zinę ištvermę bei lavinant koordinaciją 
mažinama traumų tikimybė.  

 y Jeigu po užsiėmimų pasijaučiate blogiau nei iki 
jų, kuriam laikui atsisakykite intensyvaus krūvio, 
pasikonsultuokite su kineziterapeutu ar sporto 
gydytoju. Jie padės ir patars, kaip mankštintis, kai 
negalavimai atlėgs.

KALNUOSE

 y Būtini akiniai nuo saulės, apsauginis kremas veido odai, 
balzamas ar kita priemonė lūpoms. Patariama užsidėti 
šalmą, naudoti stuburo, alkūnių, kelių apsaugas. Būkite 
atsargūs, jeigu anksčiau kalnuose esate patyrę kelio 
ar čiurnos traumą. Ortopedijos gaminių parduotuvėje 
galite įsigyti specialių įtvarų.  

 y Turėkite su savimi skausmą slopinančių vaistų, elastinio 
binto, pleistro.  

 y Jeigu �zinio krūvio metu gausiai prakaituojate 
ir netenkate daug kalio bei magnio, pasitarę su 
vaistininku ar gydytoju, šių preparatų pavartokite 
papildomai. 

 y Pirmoji pagalbos priemonė pasitempus čiurnos raiščius 
– šaltas kompresas. Galima ant traumuotos vietos 
uždėti maišelį ledo ar sniego. Turėkite tepalo skausmui 
ir uždegimui slopinti.  

 y Prieš išvykdami slidinėti, apsidrauskite nuo nelaimingų 
atsitikimų. Turintiesiems Europos sveikatos draudimo 
kortelę (ją galima gauti teritorinėje ligonių kasoje) 
teikiama tik būtinoji medicinos pagalba. 

 y Rekomenduojama kasryt 15–20 minučių skirti mankštai. 
Galima pasivaikščioti vidutiniu tempu, atlikti pratimus 
kaklo, pečių raumenims, kelių ir čiurnų sąnariams. 
Svarbu, kad sušiltų kūnas ir krūvį patirtų visos raumenų 
grupės. Apšilti  ypač svarbu esant žemesnei oro 
temperatūrai. 

 y Naujokams kalnų slidinėjimo verta pasimokyti kartu 
su instruktoriumi. Profesionalo pamoka naudinga ir 

pažengusiems slidininkams, norintiems koreguoti 
netinkamus įgūdžius bei patobulinti techniką. 
Profesionalios slidinėjimo pamokos gali iki 50 proc. 
sumažinti traumų tikimybę. 

 y Slidinėjimo trasas dera rinktis atsižvelgiant į savo �zinį 
pasirengimą ir slidinėjimo įgūdžius, vietovės reljefą 
ir oro sąlygas. Pirmosiomis dienomis nesistenkite 
atlikti visų elementų, kuriuos mokate ir galėtumėte 
pademonstruoti. Skirkite laiko ramiam slidinėjimui, 
mėgaukitės gamta.  

 y Su savimi turėkite žemėlapį, kuriame pažymėtos trasos, 
medicinos punktai, poilsio vietos. 

 y Nesustokite vietose, kuriose blogas matomumas. Staiga 
nemažinkite greičio ir nesustokite siaurose trasos 
vietose.  

 y Lenkdami kitą slidininką įvertinkite, ar tai atliksite, jeigu 
šis staiga sustotų arba pasisuktų.  

 y Būkite atidūs, laikykitės saugaus atstumo, venkite 
pavojingų situacijų. Elkitės taip, kad nesudarytumėte 
rizikos susižaloti nei sau, nei kitiems.

Sėkmės ir geros nuotaikos aktyviai ilsintis! 

Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro 
Sveikatos mokykla 2015 m.


