SiaurietiSkasis vaikS¢iojimas sveikatos labui
(Skirta Pasaulinei SiaurietiSkojo vaiks¢iojimo dienai)

Daugeliui, bet ne visiems, kurie norétume ir galétume, pavyksta skirti laiko mankstai,
vaziavimui dviraciu, pasivaiks¢iojimui ar kitai aktyviai veiklai. Vienas saugiausiy ir papras¢iausiy
fizinio aktyvumo budy naujokams — SiaurietiSkasis vaiks$Ciojimas, arba ¢jimas su lazdomis. Gera
pradzia galéty bati dalyvavimas Pasaulinés Siaurietiikojo vaik$¢iojimo dienos renginiuose. Siemet §i
diena minima geguzés 18-19 dienomis.

Einu pasivaiksc¢ioti!

., Labai dziaugiuosi éjimu. Kartu pakvieciau daugiau Zmoniy ryztis kiekvieng dieng Zingsniuoti,
nesvarbu, lauke geras oras ar blogas. Kadangi studijuoju ir biidavo visko, pasitaikydavo, kad
nuzingsniuodavau Siek tiek maziau negu reikia, bet visada kitomis dienomis grqzindavau praéjusios
dienos skolas, nueidama daugiau. Taigi jveikiau didzZiulius atstumus ir kur kas daugiau pamatydavau!
Stebuklingai gera vaikscioti! “ — Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro organizuotos akcijos ,,10
tikstanéiy zingsniy kasdien. Moterys eina j Roma, vyrai — j Aténus® dalyvé Monika Siuksteryté.

., Dalyvavau naudingoje akcijoje. Nors ji baigési, as keliausiu toliau. Ejimas teikia naudq ir
gerq nuotaikg, “ — akcijos ,,10 tikstanéiy zingsniy kasdien® dalyvé Zana Remeikiené.

IS pradziy SiaurietiSkasis éjimas man buvo tik sportas: skaiciavau Zingsnius ir matavau
atstumq, éjau taikydama jvairias technikas. Taciau pamazZu aktualesnis nei sportas tapo tiesiog
pasivaiksciojimas. Sustoju nusiskinti uogq ar pasiklausyti pauksciy, o kartais improvizuoju: pabégéju,
paeinu nesdamasi lazdas vienoje rankoje. Taip derinu du aspektus: dalj atstumo jveikiu eidama su
lazdomis taisyklingai, laikydamasi metodikos, o po to einu léciau, groziuosi gamta. Sportinis aspektas
ne maziau svarbus nei buvimas gamtoje. Judéjimas leidZia , sudeginti* per dienq patirtq stresq. Po
pasivaiksciojimo nuotaika visada gera “, — savo tinklarastyje dalijasi Lina.

Per dieng sveikiems zmonéms rekomenduojama nueiti 10 tikst. Zingsniy. Intensyvus éjimas fizinei
sveikatai yra naudingesnis nei létas pasivaik$Ciojimas. Jeigu einama Siek tiek sparCiau nei
paprastai, tai puikus biidas paprasta éjimg paversti efektyvia fizine veikla. Ejimas su lazdomis iki 30
proc. maziau nei paprastas ¢jimas apkrauna sgnarius, raiS€ius ir raumenis.

Bent pusvalandis gryname ore

Pasaulio sveikatos organizacija suaugusiesiems rekomenduoja bent 30 minuciy vidutinio ar
didelio intensyvumo fizinés veiklos kasdien. Biitent tokio intensyvumo reguliari fizin¢ veikla mazina
tikimybe susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, antrojo tipo cukriniu diabetu, kai kuriy rasiy véziu,
mazina depresijos ir nerimo simptomus. MankStinimasis motyvuoja atsisakyti Zalingy jprociy bei
veiksmingai mazina proting ir psiching jtampa bei gerina darbingumg. Nustatyta, jog vidutinio
intensyvumo fizinis aktyvumas, trunkantis ne maziau kaip 30 minuciy penkis kartus per savaite,
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema, didina raumeny jéga ir padeda iSlaikyti optimalig kiino masg.

Ko dar galima tikétis reguliariai mankstinantis? Jud¢jimas — tai intensyvesnis Sirdies darbas ir
intensyvesn¢ kraujotaka, iStvermés bei jégos lavinimas, stipresnis imunitetas, geresnis miegas ir
geresné savijauta. Fiziné veikla veiksmingai Salina stresa bei jo pasekmes: itampa, nemiga, fizinj ir
emocin] nuovarg]. Mazdaug penktaj] gyvenimo deSimtmet] raumeny mas€ ima nattraliai maZzéti, o
aktyvi fiziné veikla tai gali pristabdyti. Tyrimais patvirtinta, kad fiziSkai aktyviy keturiasdeSimtmeciy ir
vyresnio amziaus zmoniy sen¢jimo procesas yra létesnis nei pasyviai gyvenanciy jy bendraamziy.
Fiziniai pratimai gerina judesiy koordinacijg. FiziSkai pasirenge Zmoneés yra iStvermingesni, ne taip
greitai pavargsta, atrodo gerokai jaunesni. Taisyklinga laikysena rodo, kad Zzmogus yra sveikas. Tokio



2

zmogaus plauciai, Sirdis, kepenys, virSkinimo ir kitos sistemos gali funkcionuoti normaliai. Tinkamas
fizinis kruvis daro labai didelg jtakg ilgalaikei atminciai. Tai gera prevencijos priemoné turintiems
polinkj sirgti Alzheimerio liga ir demencija.

Pasirenkant mankstinimosi biuidg svarbu atsizvelgti i gyvensenos ypatumus ir veiklos pobiidj
(didzigja dienos dalj tenka sédéti ar vaikscioti, dirbama lauke ar patalpoje), 1 amziy, sveikatos bikle,
fizin] pasirengimg. Jeigu esate sveiki ir | savo dienotvarke nuo Siandien jtrauksite pasivaiks§¢iojimus
spartesniu zingsniu, jums pakaks stebéti pulsg ir savijautg. Taciau gyvenimo biidg keiCiant i§ esmes ir
imantis intensyviy treniruoCiy, ypa¢ jeigu kraujospudis yra padidéjes, biitina pasitarti su medikais.
Ivertine sveikatos bukle, amziy ir funkcinj pajéguma, jie rekomenduos tinkamg fizinio aktyvumo plang.
Svarbiausias tinkamo tempo ir geros treniruotés kriterijus — pulso daznio grjzimo j pradinj lygj trukmeé.
Per 5-15 min. po kruvio pulsas turi tapti pradinio lygio.

Kad sau nepakenktuméte ir nenusiviltumeéte — taip gali nutikti dél pasirinkto pernelyg didelio
kriivio, geriausia pradéti nuo ¢jimo vidutiniu tempu. Per kiek laiko jveikéte pasirinkta atstuma? Kokiu
dazniu dirbo jiisy $irdis ir ar kriivio intensyvumas nevirsijo rekomenduojamo? Sig informacija gali
teikti Zingsniamatis ar mobili programeélé. | elektroninj prietaisg ivedus zingsnio ilgio, kiino masés ir kt.
duomenis, galima kontroliuoti treniruo&iy intensyvuma ir pasirinkto kriivio veiksminguma. Ejimo
intensyvumas gali bati: létas — 70-90 Zingsniy per minutg, arba 3—4 km/val.; vidutinis — 90-120
zingsniy per minute, arba 4-5,6 km/val.; greitas — 120-140 zingsniy per minute, arba 5,6—6,4 km/val.;
labai greitas — 140 Zingsniy per minute, arba 6,5 km/val. Kriivj didinkite pamazu, kad didziausig nauda
pasiektuméte su maziausia rizika. Jei anksc¢iau niekada nesimankstinote, pradékite nuo 1éto tempo ir,
kai tapsite stipresni, pamazu didinkite pratyby trukme ir intensyvuma. Planuokite savo fizinj aktyvuma
tokiu dienos metu, Kkuris jums labiausiai tinka. Jei esate ,,vyturys®, mankstinkités prie§ pradédami
dienos darbus. Jeigu turite daugiau energijos } pavakare, planuokite savo fizinj aktyvuma antroje dienos
puséje. Mankstinkités reguliariai ir jums maloniu tempu. Jei pails¢je 10 min. jis dar nesijauciate gerai,
vadinasi, émétés per sunkios uzduoties. Jei kriivio metu diistate, jauciate galvos svaigima, silpnuma ar
kitus nemalonius pojiicius, tikétina, kad treniruojatés pernelyg intensyviai. Atsizvelkite ] individualius
poreikius ir galimybes. Jeigu abejojate, ar viska gerai darote, pasitarkite su mediku ar kiino kultliros
specialistu.

Trukmé, o ne greitis

Renkantis SiaurietiSkojo vaiks¢iojimo lazdas, atkreiptinas démesys, 1§ kokios medziagos jos
pagamintos. KokybiSky lazdy sudétyje yra anglies pluoSto — ant lazdos yra uZzrasas ,,Carbon® ir
skaicius, nurodantis, anglies kiekj procentais. Tokios lazdos lengvos ir tvirtos. Stiklo pluosto lazdos
taip pat lengvos, bet ne tokios tvirtos. Stiklo pluoSto lazdos tinkamos Zemesnio @igio Zmonéms,
moterims. Aliuminio lazdos néra ilgaamzés. Galima jsigyti tam tikro ilgio arba reguliuojamo ilgio
lazdas. Pastaryjy kaina gali pasirodyti priimtinesné, taciau reikéty jvertinti, ar mechanizmo, kuriuo
reguliuojamas lazdos ilgis, konstrukcija yra patikima. Lazdos turi bati su specialios formos dirzeliu-
imaute plaStakai. Dirzeliai kairei ir deSinei rankai skirtingi. DirZelio forma primena pirsting; biitent toks
dirzelis suteikia galimybe eiti taisyklingai. Tinkamas lazdy ilgis nustatomas taip: atsistokite tiesiai,
sulenkite rankg per alkiing staciu kampu, lazda laikykite uz rankenos. Lazdos apacia turi 2-3 cm
nesiekti zemes. Lazdos ilg] galima ir paskaiCiuoti pagal Sig formule: lazdos ilgis = tgis x 0,66.
Atkreipkite démesj, ar lazdos su antgaliais, ar jos i§ kieto metalo. Jeigu jis kitoks, gali greitai sudilti.
Taip pat turi biiti ir guminiai antgaliai, vadinamieji ,,batukai®, kurie reikalingi vaikStant asfalto danga ar
Saligatviais, kad amortizuoty atsispyrimo ranka judesj. Einant nattiralia danga, t. y. misko ar parko taku,
,batukai® nuimami. Slidin¢jimo lazdos SiaurietiSkam ¢jimui netinka.

Isigijus lazdas, svarbu pasimokyti ¢jimo metodikos. Taisyklingi ¢jimo su lazdomis judesiai
priver¢ia dirbti nugaros, kojy, ranky ir peciy lanko raumenis. Palyginti su paprastu vaiks¢iojimu,
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iSeikvojama daugiau energijos. Pradedantiesiems verta pasimokyti SiaurietiSkojo &jimo technikos ir
metodikos, pasitarti su specialistu dél kriivio intensyvumo ir nuotolio. Neapsiribokite viena jvadine
pamoka.

suvarstyti. Netinka atviri sandalai ar $lepetés. Ejimui tinka laisvalaikio, bégimo ar turistiniai batai.
Reikalinga lengva, judesiy nevarzanti apranga. Idealu eiti misko takeliu, pajtriu, parko taku. Nevenkite
jkalniy ir nuokalniy. Eidami iStiesinkite nugara, zvilgsnj nukreipkite tiesiai, nenuleiskite galvos.
Zingsniuokite jums tinkama sparta, ranky judesiai turi bati aktyvis. Giliai ir tolygiai kvépuokite. I§
pradziy galbiit uzteks desSimties minuciy intensyvaus &jimo. Stebékite savo pulsg. Kasdien galite didinti
¢jimo intensyvuma bei trukmeg, kol jlisy pasivaiks$Ciojimai truks apie pusantros valandos. Spartus
(treniruojamojo lygio) €jimas, pratyby reguliarumas ir nueitas atstumas lemia gerg savijautg ir sveikatg.
Biitent pasivaiksciojimy trukmé, o ne greitis lemia gerus poky¢ius.

Eiti!

Jei ¢jimas su lazdomis jums neimponuoja arba dar tik planuojate pradéti Sias treniruotes, kol kas
tiesiog eikite! Nueiti | darbg pésciomis, iSlipti i§ autobuso likus iki stotelés porai kilometry, i susitikimo
vietg ateiti, 0 ne atvaziuoti automobiliu, — yra daugybé budy, kaip padidinti savo fizinj aktyvumg.
Ejimas stiprina kojy raumenis, ugdo iitverme, gerina medZiagy apykaita ir kraujotaka, gali sumaZinti
nuovargj ir paskatinti proting veiklg — nustebsite patyre, kiek daug naudos jums gali suteikti paprastas
spartus éjimas. Po keliy ménesiy ar savaiciy galbut pradésite bégioti ristele. IS pradziy derinkite sparty
¢jima su létu bégimu — tiesiog j ¢jimo marsrutg jterpkite keleta léto bégimo atkarpy ir biitinai stebékite
savo pulsa. Galite iSbandyti intervalin} metoda: 100 metry eikite spar¢iu zingsniu, po to 100 metry létai
bekite. Taip jveikite numatyta atstuma, kontroliuodami pulso daznj. Ilgainiui ¢€jimo atkarpas
trumpinkite, o bégimo ilginkite. Jei bégti iStisai dar negalite ar nenorite, vaiksciokite ir bent du kartus
per savaite atlikite pratimus raumeny jégai lavinti. Po ¢jimo ar léto bégimo atlikite keleta raumeny
tempimo pratimy, pamankStinkite sanarius.

Veiksminga ir racionalu

Per savaite biitina bent 150 minuciy vidutinio intensyvumo aerobin¢ manks$ta arba bent 75
minuéiy intensyvi aerobiné manksta. Sios minutés sukaupiamos per kelis kartus, tadiau viena treniruoté
turéty biti ne trumpesné nei 10 minuciy. Jei norite akivaizdzios naudos sveikatai, vidutinio
intensyvumo krtvi didinkite iki 300 minuciy per savaite, o jeigu treniruojatés didelio intensyvumo
rezimu — iki 150 minuciy per savaite.

Jeigu fizinis pasirengimas leidZia, intensyviai ir nepertraukiamai judékite bent 40 minuciy.
Riebaly deginimas prasideda tik mazdaug po 30 minuciy intensyvaus darbo. Iki tol organizmas degina
kepenyse sukaupta glikogena. Kai jo atsargos baigiasi (mazdaug po 30 minuciy intensyvios aerobinés
veiklos), energijg organizmui tenka pasiimti i§ riebalinio audinio. Taigi minuteés, kai ,,dega“ riebalai,
yra antsvorio mazinimo laikas.

Jeigu sergate Sirdies ir kraujagysliy ligomis, jei padid€jes kraujospudis, jei sergate antrojo tipo
cukriniu diabetu ar kitomis létinémis ligomis, prie§ pradédami mankstintis ar didinti fizinj aktyvuma
pasitarkite su gydytoju. Ivertinkite savo fizines galimybes ir pradékite. Bukite kantriis. Fizinio
aktyvumo tikslas néra Simtai jveikty kilometry; tikslas yra gera savijauta, Zvali nuotaika ir
darbingumas.

Karolio Dineikos patarimai: imkis darbo, iStiesink nugarkaulj



(Karolis Dineika (1898-1980) — Druskininky gydomosios fizinés kultiiros ir klimato terapijos parko
(1952 m. ) steigéjas, gydomosios kuino kultiiros bei originaliy sveikatos stiprinimo metody kiréjas,
knygy apie sveikata, psichofizing treniruote, etika ir sportg autorius)

Norédamas biti sveikas ir ilgaamzis, turi dirbti. Klaidingas dalykas yra noréti dykinéjimo.

Mes negalime iSvystyti raumenis skaitydami apysakas, gerdami degtine, kavg ir pipiring. Mes negalime
iSvystyti smegenis, valgydami saldainius ir pyragus.

Jei organas ilgai neveikia, jis gali sunykti.

Kiekvienas sau biikkim gydytojas, sportuokime ir biisime sveiki, patvarts ir naudingi tévynei pilieciai.
Sportininkas turi biiti abstinentas, nes alkoholis mazina sporto darbo uzsimojima, norg ir jéga (...).
Venkit svaigiy gérimy. Vietoj jy valgykit Sviezius nusirpusius vaisius, gerkit tyrg Saltinio vandenj,
gryng vaisiy sokgq ir gera piena.

Sportas: 1 — sukelia malonumy, 2 — stiprina sveikatg. Laisvi, ore atlickami judesiai sukelia malony
nuovargj, kuris nustelbia visus Zemus palinkimus.

Imkis darbo, istiesink nugarkaulj ir biisi linksmas. (Saltinis: ,, Jaunimo sportas*, 1928 m., Nr. 1)

Danguolé Andrijauskaitée
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos specialisté



