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# Sveikatg stiprinantis (gerinantis) fizinis aktyvumas —
bet kokia fizinés veiklos forma, kuri teikia naudos
sveikatai, lavina funkcinius gebéjimus ir nezaloja
asmens sveikatos.

+ KODEL ZMONES NUSTOJA SPORTUOTI?




Fizinio aktyvumo ,,skétis

=

FIZINIS
AKTYVUMAS

Fiziniai pratimai,
. . sportas
Laisvalaikis
Fiz. akt. darbe,
Mobilumas mokykloje

Namy ruosos




Fizinio aktyvumo rekomendacijos (1)
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* Suauge turéty bati fiziSkai aktyvas maziausiai 30 min.
per dieng maziausiai 5 dienas arba daugiau per
savaite.

* Vaikai turéty bati fiziSkai aktyvus bent 1 val. kasdien.
Fizinio aktyvumo intensyvumas — vidutinis.

* Bent 2 ar 3 dienas turéty buti skiriamas démesys
raumeny jégos stiprinimui, lankstumui ir kauly
stiprinimui.



Fizinio aktyvumo rekomendacijos (2)
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Vyresniems nei 65m. zmonéms
Vidutinio intensyvumo aerobinio pobudzio fizinis
aktyvumas 30 min. 5 dienas per savaite
ARBA

Didesnio intensyvumo aerobinio pobudzio fizinis
aktyvumas 20 min. per dieng 3 dienas per savaite

IR
10 jégos pratimy po 8-12 pakartojimy 2 kartus per
savaite



Paros laikas fiziniam aktyvumui
—

Optimaliausias laikas intensyviam fiziniam aktyvumui
17-20 val.




Judesys - kas tai?
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APLINKOS

netiesiné savoka

TIKSLO ORGANZIMO



BRAIN AFTER 20 MINUTE
RUNNING




Siaurietiskasis éjimas. Kas tai?(1)
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+ SiaurietiSkasis éjimas — tai éjimas atsispiriant lazdomis.
Labai paprasta, lengvai iSmokstama, taciau itin
efektyvi sveikatingumo priemoné, tinkanti visiems:
jauniems, vidutinio amziaus zmonéms ir senjorams.



Siaurietiskasis éjimas. Kas tai?(2)
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+ Siaurietiskasis &jimas kiles i Suomijos, kur nuo 1970-
yjy jis taikomas slidininky vasaros treniruotése

* 1997 metais buvo pradétos gaminti specialios lazdos ir
Sis éjimo metodas peraugo j fizinés buklés gerinimo
(fitness) pratima

+ SiaurietiSkasis éjimas tapo Zinomas uZ Suomijos riby ir
pradéjo spardiai plisti visoje Europoje ir JAV



Siaurietiskojo éjimo nauda sveikatai

(1)

* Teigiamai veikia
kvépavimo sistema:

v Iki 30% padidina plaudiy tarj

v Stiprina kvépavime
dalyvaujancius raumenis

v Lavina plauciy savybe pasisavinti
deguonj

v" Gerina eritrocity savybe pernesti
deguonj

v" Optimizuoja kvépavima fizinio
kravio metu (daro
ekonomiskesnj)




Siaurietiskojo éjimo nauda sveikatai

* Teigiamai veikia sirdies ir
kraujagysliy sistema:

v’ Stiprina Sirdies raumen;

v Reguliuoja AKS

v" Retina pulsg (optimizuoja
Sirdies darba)

v Mazina Sirdies infarkto
tikimybe

v Gerina ir aktyvina kraujotaka

v Mazina kresuliy susidarymo
rizika




Siaurietikojo éjimo nauda sveikatai
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+ Teigiamai veikia judamajj ir atramos aparatg (1):
v/ Stiprina pilvo ir nugaros raumenis

v Formuoja taisyklinga laikysena

v" Geriau apripina krauju raumenis

v Treniruoja ,,problemisky raumeny grupes‘ - kaklo,
nugaros, peciy, kratinés, sedmeny



Siaurietikojo éjimo nauda sveikatai
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* Teigiamai veikia judamajj ir
atramos aparata (2):

v’ Daro elastingesnius sausgysles
ir raiscius

v’ Stiprina kauly struktdirg

v" Mazina osteoporozés tikimybe

v" Gerina sgnariy ,,tepima“

v" Mankstina viso kiino raumenis
(Jdarbina apie 90% visy kiino
raumeny)

v' 25% sumazina apatinés kino
dalies sgnariy apkrova




Siaurietiskojo éjimo nauda sveikatai
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+ Teigiamai veikia psichika,
nervy ir imunine sistema
(1):

v’ Didina pasitikéjimg savimi

v Gerina psichine savijauta

v"Ugdo dvasinj aktyvuma ir
Karybiskuma

v MaZina agresijg ir pykt;j

v I8laisvina endorfinus




Siaurietikojo éjimo nauda sveikatai

)
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+ Teigiamai veikia psichika, nervy ir imunine sistema (2):
v" Daro harmoningg visg asmenybe

v" Gerina gyvenimo kokybe

v" Padeda susikaupti

v’ Lavina koordinacijg

v Ugdo organizmo iStverme ir gerina krivio toleravima
v" Gerina miega

v’ Stiprina imunine sistemg

v" Aktyvina smegeny veiklg ir lavina atmint;



Siaurietikojo éjimo nauda sveikatai

(5)
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+ Teigiamai veikia riebalinio audinio apykaita:

v Mazina riebaly atsargas

v"Neutralizuoja toksiny poveikj ir padeda juos sparciau
salinti iS organizmo

v Mazina trigliceridy kiekj

v Mazina,,blogojo“ cholesterolio kiekj

v'Didina ,,gerojo* cholesterolio kiek;

v' Padeda veiksmingiau lieknéti
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ISVADA:
jei su SiaurietisSkojo éjimo lazdomis vaiksciosite
reguliariai ir TAISYKLINGAI, netruksite pastebéti
maloniy tiek fizinés sveikatos, tiek emocinés busenos
pokyciy! ©



Siaurietikasis éjimas ir traumos
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« Tirti 137 patyre - Siaurietiskojo éjimo entuziastai
* Vertintos patirtos traumos per 29160 val.

* Viso — 0,926 traumos per 1000 val. treniruodiy. Pvz.
krepsSinyje — 14 traumy per 1000 val.

* Virsutiniy galtniy traumy daznis - 0,549 per 1000 val.

* Apatiniy galtniy traumy daznis — 0,344 per 1000 val.

* Dazniausios traumos: alkunés soninis raistis; nykstys ir
ciurna
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* Traumy priezastys gali buti 2 tipy: iSorinés ir vidinés

« ISorinés — treniruodiy klaidos (pvz, kai fizinis kravis
padidinamas per trumpg laika iki neadekvataus lygio ir
nepakanka laiko organizmui atsigauti po jo), netinkamg

dangg, prastg avalynés kokybe, nekokybiskg sporto
inventoriy

+ Vidinés — biomechaninés savybés (pvz, buvusios traumos,
raumeny disbalansas, lankstumo ir judesiy amplitudes
sumazéjimas, lytis, svoris ar medziagy apykaitos ypatumai)



Indikacijos Siaurietiskajam éjimui

R —

* Biologinés
* Psichologines
* Socialinés



Kontraindikacijos SiaurietisSkgjam

ejimui
.‘

* Negali pilnai pernesti kino svorio

* Vidutinio ir sunkaus laipsnio pusiausvyros ir
koordinacijos sutrikimai

* Negali suimti lazdos rankenos

+ Umas sgnariy uzdegimai ar skausmas (peties, alkinés,
stuburo, klubo, kelio ar ¢iurnos sagnariy uzdegimai)

+ Umi Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos stadija
* Ryski osteoporozé



Ruosiames eiti...
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Siaurietiskojo éjimo lazdos

—
°

Apranga, avalyne
Kitas inventorius

W N

Pasirengimo fiziniam aktyvumui klausimynas (PAR -
Q) ir Siaurietiskojo aktyvumo testas



1. Siaurietiskojo éjimo lazdos (1)
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* Pagrindinis SiaurietiSkojo éjimo inventorius -
specialios éjimo lazdos. Jos yra tusciavidurio j apacia
smailéjancio vamzdelio formos, gaminamos is stiklo ir
anglies pluosto, naudojant specialias technologijas

* Lazdos buna fiksuoto arba reguliuojamo ilgio
(teleskopinés). Jos turi bati tvirtos, lengvos ir turéti
tam tikros formos dirzelj



1. Siaurietiskojo éjimo lazdos (2)
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# Individualiam naudojimui rinkités nereguliuojamo (fiksuoto)ilgio
lazdas

* Rinkités ne is aliuminio pagamintas lazdas
# Geriausia - lazdos pagamintos i$ anglies (carbon) ir stiklo pluosto

* Rankenos —lengvos, pagamintos i$ plastiko ir padengtos
natdralia kamstine medziaga arba guma

* Rieso dirzeliai - tik specialios konstrukcijos skirti SiaurietiSkojo
éjimo lazdoms (jokiu bidu ne paprasciausios kilpos formos

dirzelis!)

# Lazdy antgaliai pagaminti i$ kietmetalio (tungsten), tiests arba
lenkti

* Nuimami antgaliai éjimui kieta danga - tik guminiai, nesimetrinés
,,batuko* formos

* Lazduy ilgis turi bati tinkamai parinktas



1. Siaurietiskojo éjimo lazdos (3)
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Kaip iSsirinkti tinkamo ilgio lazdas?

UGIS x 0,66 = reikiamas skaicius
Pvz, jei Jusy ugis yra 172 cm, Sj skaiciy dauginame is 0,66
ir gauname 113,5 cm.
Tokio ilgio ir turéty buati Jasy lazdos!

BET yra ir kitas lazdy matavimo budas...



2. Apranga, avalyné
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* Apranga — patogi, nevarzanti
judesiy, leidzianti odai
kvépuoti, nepersilta;
nepamirskite galvos
apdangalo!!!

* Avalyné — tinkama
ortopediskai, uzdarais galais,
leidzianti odai kvépuoti,
sulaikanti isorine drégme.
Vaikstant misku, nelygiu taku -
padai giliais grioveliais




3. Kitas inventorius (1)
—

* Specialus juosmens dirzas su
déklu nugaros srityje

KAS TURETY BUTI DIRZO DEKLE?
* Buteliukas vandens

* Reguliariai vartojami vaistai

* Telefonas, raktai, zemélapis, jei
ketinate zingsniuoti po
nepazjstamas vietoves
Priemonés nuo erkiy, masaly
Pora pleistry

Sveikas uzkandis

ATSVAITAS!!!

* X X ¥



3. Kitas inventorius (2)

+ Pulso matuoklis

+ Zingsniamatis




Fizinio aktyvumo klasifikacija pagal

nueitg zingsniy skaiciy:

o

*+ lki 5000 z/ diena — séslus gyvenimo budas

* 5.000-7.499 z/ dieng — Zemas fizinio aktyvumo lygis
(be sporto ir fiziniy pratimy)

* 7.500-9.999 z/ dieng dazniausiai apima fizinius
pratimus ar éjima ir vertinamas kaip ,,Siek tiek fiziskai
aktyvus Zzmogus*

* 10.000 z.[ dieng vertinama kaip aktyvi fiziné veikla

* Daugiau kaip 12.500 z/ dieng vertinama kaip ,,aukstas
fizinis aktyvumas*
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SIAURIETISKASIS EJIMAS

Kelionés Laisvalaikis Treniruoté Sveikatinimas




4. Pasirengimo fiziniam aktyvumui

klausimynas (PAR - Q)
-’

PASIRENGIMO FIZINIAM AKTYVUMUI KLAUSIMYNAS
(PAR-Q — Physical Activity Readiness Questionnaire)

Anketa skirta 15-69 mety zmonéms. Jeigu $iuo metu Jus sergate, pvz., kar§¢iuojate, galite atsisakyti fizinio
pajégumo testavimo, kol pagerés sveikata. Jeigu jauciate kitokiy negalavimy, prasytume tai pranesti gydytojui.

Apibraukite apskritimu TAIP arba NE.

1. Ar gydytojas kada nors nustaté Jums Sirdies sutrikimy ir TAIP NE
rekomendavo tik mediciniSkai pagrista fizini aktyvuma?
— - s
2. Ar po fiziniy pratimy Jums skauda kriiting? TAIP NE
— - —— - ——
3. Ar pastaraisiais ménesiais poilsio metu Jums skaudéjo kriiting? TAIP NE
- — - - 5
4. Ar dél galvos svaigimo prarandate samong ir pusiausvyra’ TAIP NE
5. Ar Jus kamuoja kauly bei sanariy ligos ir ar jos paastréja
. L : TAIP NE
atliekant fizinius pratimus?
6. Ar gydytojas nuolat i§raSo Jums vaisty nuo kraujosptidzio ar
e T L o - . TAIP NE
Sirdies ligy (pvz., skatinanc¢iy skysciy iSsiskyrimg)?
7. Ar jvardytuméte kitas priezastis, dél kuriy negalite mankstintis
- S TAIP NE
be gydytojo pritarimo?

Démesio! Asmenims, bent j viena anketos klausima atsakiusiems ,, Taip*, testuotis nerekomenduojama.

Vardas .........ocovvieiiiin Pavardé........cccccccevveiiniinnns Data.....ccooeeeeiiiiieeeeeeees Jusy parasas..............

o<



Pagrindines Siaurietiskojo éjimo

taisyklés (ALFA)
-‘

* Vertikali, tiesi kino padétis
* Tiesios per alkines rankos

* |Slaikomas vienodas lazdy
kampas j pagrinda (apie 60
laipsniy)

+ Zingsniy ilgis pritaikytas prie
éjimo 4-5,5 km/h greiciu,
rankos mostas lygus
Zingsniui




Patarimai sékmingai treniruotei bet

kokiu oru
‘
i

* Planuokite treniruotes
# Turékite tikslg

* Mégaukités

* Nepersitempkite

* Pasirinkite tinkamga aprangg ir avalyne
* |Slaikykite motyvacijag



Kaip susikurti ir islaikyti
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* Sugalvokite svarbig priezast;

« Pailsékite ir nepersistenkite
* Paviesinkite savo tikslus

* Semkités jkvépimo

« leSkokite kompanijos



Patarimai sékmingai treniruotei bet

kokiu oru (1)
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WC
Pavésis arba stoginés
Jdomios vietos

Pavojai: nelygus ar slidus takas, medZziy Saknys, zemai
kabandios medziy ar kramy Sakos, aktyvaus eismo kelias

Poilsio vietos, suoleliai

Ejimo laikas ir tempas

Mobilus rysys

Galimybé sutrumpinti marsruta

* % * %

* % X *



Patarimai sékmingai treniruotei bet

kokiu oru (2)

Apsilimas ir uzbaigimas - buatina!
APSILIMAS

T3 AT 1y #i.

UZBAIGIMAS

tf T2 RE 4K



Pasijuokim... ©
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Einu vasarg su lazdomis, Salia ant suoliuko sédi porelé. Jy
pokalbis:
- K3 jis ¢ia daro?
- Tikriausiai jau ruosiasi slidinéjimo sezonui.
Atsiunté: Valdas (Vilnius, 2009 m.)




LAIKAS PRAKTIKAI ©




