Fizinis aktyvumas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Judéjimo nauda
zenkli ir jaunam, ir senam - jis svarbus Zmogaus formavimuisi, smegeny
vystymuisi, brendimui, visiems psichikos ir fiziologiniams procesams. Jis
ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas, veikia jy funkcijas ir gyvybinguma.
Zmogui fizinis aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek maistas ir oras.
Tai ypac¢ svarbu ikimokyklinio amziaus vaikams, kurie intensyviai auga ir
vystosi. Jiems bldingas didelis judéjimo poreikis, kuris yra prigimtinis, o ne
suvokiamas sgmoningai. Laikoma, kad judéjimas yra pagrindinis biologinis
Zmogaus raidos veiksnys, skatinantis organizmo vystymasi.
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Fizinis aktyvumas ir sveikata

F
Fizinis aktyvumas - tai ne tik kiino kultliros pamoky ar jvairiy sporto Fizinis  aktyvumas  yra
bareliy lankymas. Prasminga fiziné veikla yra ir €¢jimas pés¢iomis j mokykla, svarbus visais Zmogaus amziaus
vazinéjimasis dviraCiu, rieduciais, maudynés ezere, sniego kasimas ar net ) tarpsniais ne tik ligy profilaktikai,
tvarkymasis namuose. Fizinis krivis didina raumeny mase, apimtj, jéga, sveikatai stiprinti ir fiziSkai tobuléti,
stangruma. Kadangi raumenys sudaro 35-40 proc. Zmogaus kiino masés, bet ir senéjimo procesams sulétinti,
svarbu, kad jie bdty stipris. Treniruotuose raumenyse bina kur kas l gyvenimui pailginti, gyvenimo kokybei
daugiau kapiliary, geriau apripinanciy raumenis maisto medziagomis | , ~ ﬁ gerinti. Fizinis aktyvumas yra neatsiejama
ir deguonimi. Jei Zmogus nejuda arba juda mazai, jo raumenys ima - "-:; - i' 'J'"*“ vaiko kasdienio gyvenimo dalis, svarbus fizinei

nykti - jy vietoje iSsivysto riebalinis ir jungiamasis audinys, susilpnéja ir psichinei sveikatai ir pripazjstamas svarbus

jéga, sumazeja raumeny apimtis ir elastingumas, Zmogus pasidaro nutukimo prevencijai. Moksliniais tyrimais jrodyta,

.

nerangus, suglemba. Tik fiziné veikla, pratimai, sportas, nuolatinis kad fizinis aktyvumas vaikystéje yra tiesiogiai susijes su

judéjimas neleidZia Siems neigiamiems reiskiniams vystytis. Be to,
sportuojantys jaunuoliai iSsiugdo grazias kiuno formas, sugeba
graziai ir plastiSkai judéti. Aktyvy fizinj gyvenimg gyvenantys
Zmoneés yra sveikesni, darbingesni, graZesni ir geresnés nuotaikos.
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sveikata: jis teigiamai veikia Sirdies ir kraujagysliy sistema,
mazina ligy rizikg, padeda iSlaikyti optimalig kiino mase,
gerina motorikg , psiching vaiky sveikatg. Reguliarus
judéjimas, manksta veikia ne tik vieng kurj nors organg ar
sistemg, bet visg organizma, jskaitant ir smegenis.
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Daugelio tyrimy rezultatai parodé fizinés veiklos poveikj Zzmogaus organizmui:

Fiziné veikla stimuliuoja kvépavimo

sistemos veiklg. MankStinantis plauciy tiris
padidéja, jie iSsiplecia. Raumenys, kurie
padeda plauciams issiplésti, tampa stipresni.
Kiekvieng kartg galima jkvépti daugiau oro, ir
kraujas organizmo Iagsteléms teikia daugiau
deguonies, kurio reikia lasteliy darbui.

2 Kartu su kiino raumenimis treniruojamas

ir Sirdies raumuo, didéja jos darbingumas.
Mankstos metu Sirdies raumuo stipréja. Kuo
stipresnis Sirdies raumuo, tuo daugiau kraujo
susitraukdama isstumia Sirdis. Vadinasi, kuo

stipresné Sirdis, tuo jos darbas yra galingesnis.

Geresnis fizinis pajégumas - geresné
kraujotaka: palaikomas normalus kraujo
spaudimas ir kraujas lengviau grazinamas
atgal j Sird;.
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3

4

5

Fizinis pajégumas stiprina kaulus. Taip jau
yra, kad paprastai vyresniy nei 40 mety
nesportuojanciy Zzmoniy kaulai tampa silpni ir
trapus. Sportuojant kauly tankis didéja, todél
yra mazesné tikimybé patirti traumas, pvz.,
pargriuvus susilauzyti rankg ar koja.

Reguliaris fiziniai pratimai ir manksta didina
atsparumg ligoms. Reguliari manksta gerina
Zmogaus sveikatg, sustiprina Sirdj, raumenis
ir kitus vidaus organus, todél fiziskai stiprus

Zmogus daug lengviau atgauna sveikata po ligos.

Stimuliuoja protine veiklg (suintensyvéja kraujo
apytaka smegenyse). Mankstinimasis gerina
kraujotaka, organizmas, kartu ir smegenys,
geriau aprupinami deguonimi, todél fizinis
aktyvumas padeda aisSkiau mastyti, priimti
tinkamus sprendimus.

Reguliuoja virSkinimg, padeda isvengti
nutukimo, gerina iSvaizdg. MankStinantis
sunaudojama su maistu gauta energija.
Vadinasi, fizinis aktyvumas padeda iSvengti
nutukimo, mazina rizikg susirgti létinémis
neinfekcinémis ligomis.

Teigiamai veikia nervy sistemg, padeda
iSvengti streso ir nerimo. Stresas —
organizmo psichiné ar fiziné reakcija |
kokius nors dirgiklius. Reakcija gali bati
naudinga arba Zalinga. Jeigu organizmo
reakcija yra neigiama, ji gali pakenkti
sveikatai. Mokslininkai nustate, kad
neigiama stresg 15 minudiy €jimas
sumazina labiau nei raminamosios
tabletés.

8

9

10

Gerina gebéjimg susikaupti. Pasimankstinus
ne tik padidéja mastymo kokybg, bet ir ilgéja
visavercio protinio darbo trukmé. Todel
saikingi fiziniai pratimai padeda susikaupti
intensyviai mokantis ar dirbant.

Létina senéjima. Requliariai mankstinantis
geréja Sirdies ir plauciy fizinés funkcijos, todel
fizinis aktyvumas gali padéti biti sveikiems

ir stipriems daugelj mety. Tyrimais jrodyta,
kad fizinis aktyvumas sulétina organizmo
senejimo procesus.

Skatina pasitikéjimg savimi, didina orumg ir
saviverte. FiziSkai aktyvis mokiniai dazniau
jauciasi sveiki ir pasitikintys savimi nei
pasyviai laikg po pamoky leidZiantys mokiniai.
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Liddna statistika

2013 m. moksleiviy profilaktiniy sveikatos patikrinimy
duomenimis, 3 proc. Kauno miesto moksleiviy turéjo
padidéjusj kiino masés indeksa, 1,4 proc. mokiniy buvo
nustatytas nutukimas.

PSO duomenimis, nepakankamas fizinis aktyvumas

kasmet lemia 3,2 min. miriy

Tyrimais jrodyta, kad nepakankamas fizinis aktyvumas

yra nutukimo, Il tipo cukrinio diabeto, osteoporozes ir

kai kuriy vézio formy bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos

rizikos veiksnys.

Vaiky ir paaugliy nutukimas bei fizinis pasyvumas

laikomi paciais didziausiais XXI a. visuomenés
sveikatos iSSuikiais.
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Fizinio aktyvumo jtaka vaiko organizmui

Viena pagrindiniy sveikatos problemy yra sparciai
didéjantis Zmoniy nutukimas. Kadangi nutukimas
vaikystéje daznai iSlieka ir sulaukus pilnametystes,
vaiky antsvoris ir nutukimas yra vienas pagrindiniy
veiksniy, turin€iy poveikj vis didéjaniam nutukusiy
suaugusiyjy skaiciui. Mokslininkai nustate, kad suaugus
nutukimo pavojus yra du kartus didesnis buvusiems
nutukusiems vaikams nei tiems, kuriy svoris buvo
normalus. Kova su nutukimu vaikystéje ypac¢ svarbi, nes
vaikystés ir paauglystés laikotarpiu susiformave jprociai
daznai iSlieka ir suaugus. Be to, suaugusieji, kurie buvo
nutuke dar bldami vaikai, patiria didesne prastos
sveikatos ir padidéjusio mirtingumo rizikg lyginant su
suaugusiaisiais, kurie vaikystéje nebuvo nutuke. Taigi,
palaikant tinkamg fizinj aktyvumg ir requliuojant savo

svorj vaikystéje ir paauglystéje, sumazinamas pavojys
susirgti jvairiomis ligomis suaugus.

Paauglystéje (intensyvaus augimo metais), vaiky
kauly masé ir mineralinis tankumas sparciai didéja.
Svarbiausig jtakg kauly masei ir tankiui daro hormonai:
lytiniai ir augimo. Svarbu tai, kad paauglystés metu
sukaupta tinkama kauly masé mazina jos praradimo
galimybes suaugus. Yra jrodyta, kad intensyvi fiziné
veikla tiek pries lytinio brendimo laikotarpj, tiek jo metu
gali padéti susidaryti didesnei kauly masei. Tai sudaro
galimybe apsisaugoti nuo kauly retéjimo (osteoporozés)
senatveje. Tokios intensyvios fizinés veiklos pavyzdZiai
galéty bati sportiniai Sokiai, aerobika, gimnastika,
krepSinis, tinklinis, rankinis, futbolas, greitas vazinéjimas
dviraciu ir panasiai.
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Zmogaus kiinas yra sutvertas taip, kad judéjimas jam yra batinas. Judéjimas
ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas, veikia jy funkcijas ir gyvybinguma. Tai
ypac svarbu vaikams ir paaugliams, nes jie intensyviai auga ir tobuléja. Taciau reikia

Zinoti, kad kiekvieno Zmogaus naturalus judéjimo poreikis yra skirtingas. Todeél
labai svarbu, kad kiekvienas jaunuolis pagal galimybes pats pasirinkty fizinio
aktyvumo formg, atitinkancig asmeninius poreikius ir individualias savybes. Per
didelio kruvio fiziné veikla gali ne tik padéti, bet ir pakenkti sveikatai.

Vaiky ir jaunimo amziaus grupéje fizinis aktyvumas - tai zaidimai,
sportas, poilsis, kiino kultlira ar planuojamos treniruotés (darbas) seimos,
mokyklos ir bendruomenés veiklos kontekste. Siekiant pagerinti Sirdies ir
kvépavimo bei raumeny iStverme, kauly bikle, Sirdies ir kraujagysliy bei
medziagy apykaitos rodiklius ir sumazinti nerimo ir depresijos sindromus
rekomenduojama:

Vaikams ir jaunimui (5-17 mety) bent 60
minuciy per dieng - vidutinio ar sunkaus
intensyvumo fizinio darbo.

llgesnis nei 60 minuciy per dieng fizinis
aktyvumas suteiks sveikatai papildomos
naudos.

Didzioji dalis fizinio aktyvumo formy turéty
biti aerobiné. Didelio intensyvumo veikla
turéty bati jtraukta, jskaitant ir tg, kuri stiprina
raumenis bei kaulus, bent 3 kartus per savaite.

Yra svarbu 60 minuciy per dieng skirti fizinei veiklai.
Labai paplito trumpesniy laiko tarpy fizine veikla
(pvz., pora seansy po 30 minuéiy). Be to, tam tikros
rasies fizinis aktyvumas turéty bati jtrauktas | bendrg
fizinio aktyvumo modelj, siekiant vaikams ir jaunimui
(9-11 mety) joyti visapusiskai gerg sveikata. Tai apima
nuolatinj dalyvavima jvairioje fizinéje veikloje 3 ar
daugiau dieny per savaite.

Todel rekomenduojami:
pratimai su pasiprieSinimu, stiprinantys
raumeny jéga;

didelio intensyvumo aerobiniai pratimai, kurie
pagerinama Sirdies ir kraujagysliy veiklg,
sumazina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis.

pratimai su papildomu svoriu kaulams stiprinti.
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Fizinio aktyvumo rasys

Fizinis aktyvumas yra viskas, kas priver€ia judinti
savo kung ir deginti kalorijas, pavyzdZziui: lipimas
laiptais, namy ruoSos darbai ar sportavimas. Tokie
aerobiniai pratimai kaip vaik$¢iojimas, bégiojimas,
plaukimas ar vaziavimas dviraCiu naudingi jisy SirdZiai.
Jégos ir tempimo pratimai yra geriausi bendrai iStvermei
ir lankstumui. Norint tapti fiziSkai pajégiems, reikia
lavinti visas Sias fizines ypatybes:

Aerobinio darbingumo lavinimas.

Tokia mank3ta lavina Sirdies ir kraujagysliy
sistemy pajégumg. Klaidingai manoma, kad kuo
sunkesné ir ilgesné aerobiné treniruoté, tuo didesné
nauda organizmui. DidZiausia nauda bina tuomet, kai
atliekant pratimus jautiamas malonus nuovargis, o ne
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diskomfortas. Kiekvienasvaikasarpaauglys gali pagerinti
savo Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy
(aerobine) istverme, nuolat atlikdamas tam tikrg fizinj
darba (specializuotus ar paprastus fizinius pratimus
ar pasitelkes kitas fizinio aktyvumo rasis, jtraukiant
stambias raumeny grupes). Tai galéty bati greitas éjimas,
ilgy distancijy bégimas, plaukimas, vaziavimas dvira¢iu,
pramoginiai Sokiai ir t.t. Be to, aerobinio darbingumo
treniravimas maZina vaiky ir paaugliy riebalinio audinio
kiekj bei zymiai padidina bendras organizmo energijos
sgnaudas, todél naudojamas jvairiose kompleksinése
programose kaip antsvorio ir nutukimo profilaktiné bei
gydymo priemoné.

Kai lavinama vaiko ar paauglio aerobiné
iStvermé, svarbu prisiminti:

® PaZangos per fizines treniruotes turi bati siekiama
protingai, neskubant. Bendrg aerobinj pajégumg
pradéti lavinti reikia palaipsniui, pradedant
nuo santykinai mazo kriivio intensyvumo toliau
pasitelkiant kuo daugiau skirtingy fizinés veiklos
rasiy. Tokios metodikos svarbu laikytis todél, kad
mokiniams nepasidaryty nuobodu ir nepradéty
mazeti iSoriné motyvacija fizinei veiklai, baty
sudarytos galimybés laipsniSkai siekti uzsibrézty
tiksly. Esant reikalui ir galimybei (sergant |étinémis
ligomis, sergant didelio laipsnio nutukimu, po
sunkiy traumy, siekiant aukSty sporto rezultaty
ir kitais iSskirtiniais atvejais), sitlytume sudaryti
asmeninius treniruociy planus, o iskeltus atskirus
tikslus aptarti maziausiai 2 kartus per metus.
Dirbant pagal intensyvy individualy plang

rezultatus vertéty testuoti ir aptarti kas 2-4
savaités ir koreguoti siekiant sparcios individualios,
asmeninés vaiko pazangos. Zinoma, tai nedaroma
per kino kultiiros pamokas, kuriy turinj apibrézia
Bendroji ugdymo programa ir ugdymo standartai.
Asmeniné vaiko paZanga sportuojant yra esminis
jo motyvacijos veiksnys.

Batina, kad vaiko pasirinkta fiziné veikla baty jam
jdomi ir lengvai prieinama. Tai padidinty tikimybe,
kad ugdomoji veikla vyks is tikryjy requliariai bei
sklandziai. Vaikg bitina sudominti pacios veiklos
ar sporto inventoriaus jvairove (pagal galimybes)
ir taip padidinti jo iSoring motyvacija. Jei vaikas
ar paauglys nesuranda sau tinkamos veiklos pagal
individualias savybes, poreikius ir interesus, brangi
jranga ir jrankiai ar net kelionés, iskylos, Zygiai,
akcijos gali tik trumpam laikui padidinti jo fizinj
aktyvuma.
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Raumeny jégos lavinimas.

Si fiziné veikla skirta lavinti atskiry grupiy raumeny
jéga ir gerinti iStverme. Pratimai yra daromi
jveikiant savo kidno svorio pasipriesinimg (pvz.,
atsilenkimai, lavinantys pilvo preso raumenis), arba
jrankio pasipriesinima (svarelio kélimas). MaZesnis
pakartojimy skaiCius su didesniu svoriu labiau
lavina raumeny jéga, o didinant pakartojimy skaiciy
Su mazesniu svoriu - labiau lavinama iStverme.

Tévai, mokytojai, treneriai ir visuomeneés sveikatos

priezilros specialistai turi suprasti, kad vaiky ir paaugliy

jégos mokymas yra specializuotas metodas, kuris gali

pasitlyti akivaizdZig nauda, bet tuo paciu metu gali bati

suzeidimo ar pakenkimo priezastimi, jei néra laikomasi

nustatyty metodiniy nurodymy. Su kompetentingai

sudarytu treniruotés planu, kompetentinga priezidra,
taikant skirtingus mokomuosius metodus, vaikai ir
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paaugliai treniruoCiy metu gali ne tiktai studijuoti
naujus jeégos treniruotés pratimus, bet ir gerai jaustis
juos atlikdami ir net pasilinksminti su draugais (o tai
ypac svarbu).

Svarbiausi vaiky ir paaugliy jégos ugdymo
principai:

e Raumeny jégos lavinimg derinti su lankstumo,
greitumo, iStvermeés ir vikrumo ugdymu, t.y.
lavinimas turi vykti visapusiskai ir harmoningai.

e Derinti ranky ir kojy raumeny jégos ugdyma,
kad raumenynas lavéty tolygiai.

e Derinti deSinés ir kairés kiino pusés raumeny
jégoslavinima, nepamirStantapie desiniarankius,
kuriy dauguma, ir kairiarankius (mazuma).

Derinti tarpusavyje raumeny sinergisty lavinima
(raumenys sinergistai atlieka tos pacios krypties
judes;j).

Derinti  tarpusavyje raumeny agonisty ir
antagonisty ugdyma (raumuo antagonistas
atlieka prieSingos krypties judesj nei agonistas).

Lankstumo lavinimas.

Lankstumas - fiziné ypatybé daryti kuo didesnés
amplitudés judesius (valdomo judesio amplitudé
sanaryje). Dazniausiai atliekami tempimo pratimai.
Jie gerina lankstumg ir kiino stabilumg, dél to
kiinas atrodo grakStesnis, laikysena grazesneg,
sumazéja traumy tikimybé. Svarbu Zinoti, kad,
atliekant tempima, reikia vengti spyruokliuojanciy
ir sukelian¢iy nemalonius pojacius judesiy. Joks
tempimo pratimas neturi testis iki pajuntamas
astrus skausmas.
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® Greitumo lavinimas.

® (Qreitumas - tai Zmogaus ypatybé atlikti judesius,
veiksmus tam tikromis sglygomis per trumpiausiag
laikg. Kai lavinamas vaiky bei paaugliy greitumas
(greitumo jéga), batina atsizvelgti | Sias pastabas:

e Kuo geriau iStobulintas atskiras pratimas ar
veiksmas, tuo jj atliekant maziau kreipiamas
démesys j jvairias smulkias atlikimo detales, kurios
yra svarbios mokantis atlikimo technikos. Todél
pradedant treniruoti naudojamas kuo lengvesnis,
paprastesnis judesys ar jy kompleksas, kad mokinys
prisitaikyty ir priprasty.

e Treniruojant greituma, reikiama pratima (veiksmg)
batina atlikti be pasiprieSinimo (be svorio), t. v.
gana nedidelémis pastangomis. Galima judesj net
palengvinti naudojant treniruoklius ar pakabinimo
sistemas. Bltent tada lavéja raumens susitraukimo
ir atsipalaidavimo maksimalus greitis.
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Greitumo treniruoté visada pradedama nuo léty
judesiy, palaipsniui didinant jy atlikimo tempa.

Bet kokio tipo labai didelis judesiy kiekis slopina
greitj, bet skatina léty raumeniniy skaiduly baltymy
sinteze. Esant labai mazam judéjimo aktyvumui
ypac sumazéja Iéto susitraukimo tipo raumeniniy
skaiduly baltymy sintezé, bet neprislopinama
greito susitraukimo tipo raumeniniy skaiduly
baltymy sintezeé.

Dirbant su moksleiviais reikia prisiminti, kad
neproduktyvu ilgai naudoti tuos pacius pratimus
ar veiksmus. Batina keisti pratimus, pasidlant
tam tikrg nauja, pasunkintg uzduotj, kad atsirasty
stimulas jg jveikti.

Biitina atsiminti, kad raumens susitraukimo
maksimalus greitis labiau lavéja ne dél atliekamo

darbo trukmeés, bet dél jo intensyvumo, t. y.
geriau treniruotis maziau, bet intensyviau. Kuo
didesniu greiciu atliekamas judesys, tuo daugiau
mobilizuojama greito susitraukimo tipo raumeniniy
skaiduly, kuriy kiekis per gyvenima praktiskai
nekinta. Zinoma, nereikia pamiriti sarkopenijos
reiSkinio, kai su amZiumi natdraliai maz¢ja
raumeny masé ir bendras raumeniniy skaiduly
kiekis - jos virsta riebaliniu ir jJungiamuoju audiniu.

Jei raumuo, nors ir intensyviai, daug Kkarty
susitraukia (t. y. treniruojama greitumo istvermé),
tada greiCiausios raumeninés skaidulos greitai
pavargsta. O susitraukinédamos pavargusios, jos
nebeskatina maksimalaus raumens susitraukimo
grei¢io didéjimo. Greitumas geriau lavéja, kai
pratimai atliekami gerai pailséjus.

Po  kiekvienos greiio treniruotés  bitina
atpalaiduoti ne tik raumenis, bet ir duoti pailséti
centrinei nervy sistemai. Poilsis ir atsigavimas
nepaprastai svarbis greicio treniravimui.

Absoliuti dauguma greicio lavinimo programy
prasideda mazdaug nuo 10 mety, taciau tai
netrukdo Sig savybe

apdairiai lavinti
jau nuo
6 mety.
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ApSilimas yra svarbi treniruotés ar varzyby dalis. Jis
paruoSia vaiko ar paauglio kiing blsimai intensyviai fizinei
veiklai, nes raumenys, sausgyslés, sanariai, vidaus organai
pamazu pereina i$ santykinai ramios biklés | pasirengimo
fiziniam darbui buseng. Teisingai atliktas apSilimas padeés

iSvengti ir dalies sporto traumy bei pasiekti geresne fizine
bikle, ypa¢ prie$ testus ar varzybas. PrieS pradedant
sportuoti, bdtina mazdaug 10-15 minudiy apSilti.
Jei ruoSiamasi treniruotéms ar varzyboms, kuriose
dirbs

(pavyzdziui, krepsinis, futbolas, plaukimas ar pan.),

intensyviai beveik visos raumeny grupés

pasiruo3imui reikés ilgesnio ir sudétingesnio apsilimo.

JARYNANY

o Amyg\/}\ a@j@

)\
Apsilimo nauda:

® pagreitéja Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbas,
kiinas paruoSiamas dideliam

e fiziniam kraviui;
e daugiau ir grei¢iau kraujo pasiekia raumenis;

® pakeliama raumeny temperatiira, suintensyvéja
medziagy apykaita juose;

® daugiau deguonies paklitna | kraujg ir tuo paciu |
raumenis;

® greiCiau paSalinamifizinio krlivio metu susidarantys

skilimo produktai (laktatai, vanduo, anglies

dvideginis ir kt.);

e sumazéja traumy rizika (visiskai traumy iSvengti
nejmanoma), ypac¢ sausgysliy, rais¢iy ir raumeny
patempimy ir jplySimy;

® padideja atskiry sgnariy mobilumas bei audiniy
(raumeninio ir jungiamojo) elastingumas.
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Paprasti pratimai raumenims stiprinti
pratimas

Atsispaudimai

Rankas laikyk pla¢iau nei peciy juosta, kojas sulenk
per kelius. Kiinas privalo biti tiesus, nugara neisriesta,
dubuo neiSkeltasaukstyn, pilvas tvirtas, neatpalaiduotas.
Su jkvépimu lenk rankas per alklnes, leisk kiing Zemyn,
iSkvepiant tiesk rankas per alkiines ir kilk aukstyn. Jeigu
pratimg atlikti lengva, atlik jprastus atsispaudimus
(kojos tiesios, remkis j grindis kojy pirStais). Pratimo
metu efektyviai dirba ranky bei kritinés raumenys.
Kartok tris kartus po 7-15 atsispaudimy.
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Trigalvio zasto raumens stiprinimas

Atsistokite, priekine kojg kiek sulenkite per kelio
sgnarj, per liemenj pasilenkite Siek tiek pirmyn.
Nugara tiesi, zastai priglausti prie Sony. Sulenkite
rankas 90 laipsniy kampu ir jkvépdami tieskite rankg
atgal (raumenys jtempti). Grjizdami | pradine padét]
iSkvépkite. Tai  veiksmingai stiprina trigalvio zasto
raumenis. Kartokite 7-15 karty (i$ viso trissyk).
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Jtupstai

Atsistok placiai ir pasisuk j vieng puse, iSlaikydama
vienodg abiejy pédy padétj. Jeigu jauti tempima,
pakelk kulng. |kvépdama kelius sulenk 90 laipsniy
kampu, leiskis Zemyn. Stuburas tiesus, pilvo raumenys
jtempti. ISkvépdama kelkis ir grjzk | pradine padétj.
Netrukus pajusi, kaip efektyviai dirba Slauny ir sédmeny
raumenys. Pratimg pakartok ir su kita koja, i$ viso tris
kartus po 7-15 jtupsty kiekvienai kojai.
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Pritopimai

Kojas laikykite peciy plotyje, pédy pirstai pasukti
pirmyn. |kvépdami lenkite kojas per kelius taip, kad
keliai neislysty uz pirsty linijos, lyg séstumét ant toliau
pastatytos kédutés. Nugara Siek tiek palinkusi pirmyn,
tiesi, svarbu laikyti pilvg. Sédmeny raumenys dirbs
maksimaliai, jei kelius sulenksite tiek, kad Slaunys bity
lygiagrecios grindims. Atsistoje iSkvépkite. Jei turite
problemy su keliy sagnariais, tlpkite ne taip giliai.
Efektyviai dirba Jisy seédmenys. Kartokite 7-15 karty
(i8 viso trissyk).
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m:

apratlmas

Sulenktos kojos kélimas aukstyn
atremtyje klupint

Atsiklaupkite ant keliy, rankos tiesios per
alklines, plaStakos po peciais. Sulenkite deSine koja,
jkvépkite ir su iSkvépimu kelkite kojg j virSy. Labai
svarbu laikyti aktyvy pilva. Pratimg pakartokite kita
koja. Efektyviausiai jjungiami sédmenys ir Slaunys.
Kartokite 7-15 karty (is viso trissyk).

O U A O U
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pratimas

.Lenta"

PlaStakas padékite po peciais, tvirtai delnais
remkités | grindis, iStieskite kojas per kelius, kulnais
pasistumkite atgal, o virSugalviu pasitempktite pirmyn.
Pabrukite stuburgalj ir laikykite aktyvius pilvo preso
raumenis. Svarbu kvépuoti ritmingai. Tokig klino padét]
stenkités iSlaikyti iki 10 kvépavimo cikly, jei galite
pakartokite 2 - 3 kartus.
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Atsilenkimai, stiprinantys virSutinj pilvo
presg

Atsigulkite ant nugaros, pakelkite kojas, jei sunku
laikyti tiesias, Siek tiek sulenkite jas per kelius. Atlikite
jkvépimg ir iSkvépimo metu, iSlaikydami ilgg nugarinj
kakla, kelkite pecius nuo grindy, plaStakomis siekite
savo pédy. Kartokite 7-15 karty (i$ viso trissyk).
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Pratimas jstriziniams pilvo preso
raumenims

Atsigulkite ant nugaros, sulenkite kojas per kelius.
Vienos kojos péda uzdékite ant kitos kojos Slaunies (virs
kelio sanario).ranky pirstus jremkite ties smilkiniais.
Keldami krating aukStyn atlikite jstrizinj susirietimg
stengdamiesi prisitraukti prie uzkeltos Slaunies.
Neuzlauzkite kaklo, stenkités iSlaikyti ilgg nugaringe
kaklo dalj. Pratimg atlikite trissyk po 7-15 karty.
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JLirklés"

Atsigulkite ant nugaros, pakelkite kojas aukStyn
ir su iSkvépimu kryZiuodami kojas leiskite jas zemyn
bei kryZiuodami kojas grjzkite atgal. Labai svarbu, kad
kryziuodami kojas nejaustumete skausmo nugaroje. Jei
iStiestomis kojomis per sunku - lengvai jas sulenkite per
kelius. Efektyviai dirba pilvas ir kojy raumenys. Kartokite
7-15 karty (i$ viso trissyk).
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Nugaros stiprinimo pratimas

Atsistokite kojomis placiai, Siek tiek pabrukite

. P 1 - 1
-l i, - i . e g . v
‘ At el - ; stuburgalj, jkvépkite, pakelkite rankas aukstyn

Ir iSkvépimo metu tiesia nugara leiskités Zemyn,
stengdamiesi iSlaikyti kiing pasvirusj 90 laipsniy kampu.
Kojy raumenys tvirti, pilvas aktyvus. Kvépuokite 10
kvépavimo cikly, jei galite, pakartokite 2 - 3 kartus.
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mpratlmas

PrieSingos kojos ir rankos kélimas
atremtyje klapint

Atsiklaupkite ant keliy, rankos tiesios per alkiines,
plastakos po peciais. |kvépkite ir iSkvépdami kelkite
prieSingg rankg ir prieSingg koja. Svarbu neidlenkti
nugaros per juosmening dalj, nepamirskite aktyviy
pilvo preso raumeny. Efektyviai dirba nugaros, sédmeny
raumenys. Kartokite 7-15 karty (i$ viso trissyk).

.Kobra"

Atsigulkite ant pilvo, sulenktas per alkiines rankas
priglauskite prie kiino Sony, plaStakas padékite po
peciais,
duobuteje, iSlaikydami ilgg nugarine kaklo dalj atlikite

kojas suglauskite. Smakrg laikykite kaklo
jkvépima, o iSkvépimo metu kelkite kritine nuo grindy,
laikykite jtemptus sédmenis ir kojas, artinkite alkiines
vieng link kitos. Efektyviai dirba nugaros raumenys.
Kartokite 7-15 karty (i$ viso trissyk).

FIZINIO AKTYVUMO IR SVEIKOS MITYBOS GIDAS « 39



40 « FIZINIO AKTYVUMO IR SVEIKOS MITYBOS GIDAS

«Katé"

Atsiklaupkite, plastakas padékite po pediais,
jkvépimo metu Svelniai iSlenkite nugarg, issirieskite, o
iSkvépimo metu stumkite tarpumentj aukStyn, nosimi
siekite bambos sritj. Tai tempimo pratimas, kartokite jj
apie 5 kartus.

S
L

Svelka mltyba

Subalansuota mityba - sveikatos pagrindas ir energijos Saltinis. Sveika
mityba bltina bet kuriuo Zmogaus amziaus laikotarpiu, taciau ji ypac svarbi
vaikysteje ir paauglystéje. Tuo laiku organizmas intensyviai auga ir vystosi,

didéja kauly ir raumeny mase, prasideda lytinis brendimas. Del Siy

priezasCiy batina pasirinkti tinkama maistg - gerg mineraly

- ir vitaminy Saltinj, kuris pakankamai apripinty organizmg
energija ir baltymais, reikalingais augimui.
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NORINT, KAD MITYBA BUTY NE TIK SVEIKA, BET IR SVEIKATINANTI, BUTINA LAIKYTIS SVEIKOS
MITYBOS TAISYKLIY:

Valgyti maistinga, jvairy, dazniau augalinés nei gyvulinés kilmés
maista

Kiekvieng dieng misy organizmas turi gauti per 40 jvairiy maisto
medziagy - baltymy, riebaly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy ir
vitaminy. Tam, kad bity galima uztikrinti visy jy patekimg j organizma,
privaloma maitintis kuo jvairesniu maistu, nes né vienas maisto produktas
neturi absoliuciai visy maisto medziagy. Su maistu patenkantys vitaminai
ir mineralai taip pat lemia plauky, nagy ir odos bikle, todél maistas svarbus
ne tik sveikatai, bet ir groZiui.

Kelis kartus per dieng valgyti griidiniy produkty

Augandiam organizmui ypatingai svarbu gauti pakankamai grudiniy
produkty, kuriuose gausu angliavandeniy, maisto skaiduly, vitaminy,
mineraliniy medziagy ir baltymy. Daugiau nei pusé paros maisto davinio
energijos turéty bati gaunama valgant gridinius produktus ar bulves.
Siuose maisto produktuose yra labai mazai riebaly. Be energijos,
jie aprlpina organizmg baltymais, skaidulinémis medziagomis,
mineralinémis medziagomis (kaliu, kalciu, magniu) ir vitaminais

( C, Bs, folio rugstimi, karotinoidais). Ypa¢ daug skaiduliniy
medziagy turi produktai iS rupaus malimo milty ar nemalty
grudy gaminiai. Maistiniy skaiduly ypac¢ gausu kvieciy, avizy

bei mieziy sélenose, taip pat ank3tinése darzovese, rieSutuose,
kai kuriose kitose darzovése ir vaisiuose.
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Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau Svieziy darzoviy ir
vaisiy (nors 400 g per dieng)

Vaisiai ir darzovés (ypac SvieZios) yra puikus mineraliniy medziagy,
skaiduly ir vitaminy S3altinis. Todél svarbu ir bitina pakankamai vaisiy,
uogy ir darzoviy valgyti tiek Siltuoju, tiek Saltuoju mety laiku. Per dieng
rekomenduojama suvartoti per 400 g Svieziy ar Saldyty darzoviy

ir vaisiy. Jie naudingi tuo, kad juose gausu létai jsisavinamy
angliavandeniy, vitaminy, antioksidanty, labai svarbiy musy
gerai sveikatos biklei iSlaikyti. Kad organizmas bity apripintas
kuo jvairesniais vitaminais, mineralais ir mikroelementais,
rekomenduojama valgyti sezonines darzoves, vaisius ir uogas.
Ne maZiau kaip 2/3 dienos metu suvalgomy darzoviy turéty
bati Svieziai paruostos (nevirtos, nekeptos, netroskintos ir
nekonservuotos).
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ISlaikyti normaly kiino svorj

Normalus kiino svoris iSlaikomas tada, kai su maistu gaunama tiek
pat energijos, kiek jos iSeikvojama. Palaikyti normaly kiino svorj padeda
reguliarus fizinis aktyvumas ir subalansuota mityba. Profilaktiniy moksleiviy
sveikatos patikrinimy duomenimis, 2013 metais 7,7 proc. Kauno miesto
moksleiviy turéjo per didelj arba per mazg KMI (kiino masés indeksg).
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FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKA MITYBA

Mazinti riebaly vartojimg. gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug
soCiyjy riebaly rugsciy, keisti augaliniais aliejais

Nors riebalai - svarbus energijos Saltinis, taciau jy energetiné verté
gerokai didesné nei baltymy ar angliavandeniy. Vartodami rieby maista,
daznai gauname per daug kalorijy, didéja persivalgymo tikimybe,
vystosi nutukimas. Todél dazniau vietoj tauky, sviesto, grietinés,

rekomenduojama rinktis augalinj aliejy, avokadus, rieSutus,

kuriuose gausu nesoCiyjy riebaly rtgsciy. Riebig mésa keisti
liesa mésa ir zuvimi.

Vartoti liesg pieng, liesus pieno produktus
(rtigpien;, kefyra, jogurta, varske, sirj)

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna baltymy ir kalcio. Kalcio
ypac reikia vaikams, paaugliams ir moterims. Jis reikalingas formuotis
kaulams ir dantims, nervy sistemos bei vidinés ir iSorinés sekrecijos liauky
veiklai, kraujo kreSéjimo procesams, skeleto ir Sirdies raumeny darbui.
Lietuvos gyventojams rekomenduojama paros kalcio norma 1 000 mg,
vyresniems asmenims - net 1 200 mg. Jei Zmogus vartoja mazai pieno
produkty, jis turéty gauti kalcio i$ kity Saltiniy: Zuvies konservy, kuriuose
yra minksty kauly, turinéiy kalcio, taip pat i$ brokoliy, Spinaty, kity tamsiai
zaliy lapiniy darzoviy. TaCiau svarbu prisiminti, kad kuo riebesnis pieno
produktas, tuo daugiau jame yra nereikalingy soliyjy riebaly rigsc¢iy,
skatinanciy nutukima, turinciy jtakos Sirdies ir kraujagysliy ligy vystymuisi.
Todel geriau rinktis liesesnius pieno produktus, nes jie turi tiek pat
naudingyjy medziagy, bet maziau kalorijy ir riebaly.
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Rinktis maisto produktus, turinius mazai cukraus. reciau vartoti
saldzius gerimus, saldumynus

Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyjy angliavandeniy
(cukraus, gliukozés, fruktozés, maltozés, medaus, kukuriizy sirupo ir kt.)
paprastai turi labai mazai kity vertingy maisto medziagy, todél jie yra
tik energijos Saltinis. Cukraus vartojimas laikomas danty éduonies rizikos
veiksniu, ypac jei burnos ertmés higiena yra bloga. Kuo dazniau vartojami
maisto produktai ir gérimai, kuriuose yra daug cukraus, kuo ilgiau jie bina
burnos ertméje, tuo didesné tikimybé, kad atsiras danty éduonis. Todél
patariama nevalgyti saldumyny tarp pagrindiniy valgymy ir reguliariai
valyti dantis pasta su fluoru.
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Riboti druskos kiek]

Per didelis druskos vartojimas yra vienas pagrindiniy padidéjusio
kraujospudZio priezasCiy. Druskos su maistu rekomenduojama gauti ne
daugiau nei 5 g per dieng (tai mazdaug 1 arbatinis Saukstelis). Svarbu
nepamirsti, kad druskos su maistu gaunama ne tik tuomet, kai pastadomi
gaminami patiekalai, bet ir vartojant jau pagamintus produktus. Jos
ypa¢ gausu rikytuose gaminiuose, deSrose, bulviy traSkuciuose,
stidytuose rieSutuose, netgi duonoje ar javainiuose.
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Gerti pakankamai skysciy, ypa¢ vandens Pusryciauti

PusryCiai - svarbiausias dienos maistas. Jie pazadina organizmg
po nakties miego ir dienos pradziai suteikia energijos, kurios ypac reikia
intensyviai mokantis ir uzsiimant aktyvia protine veikla. Taciau labai
svarbu ne tik valgyti pusrycius, bet ir pasirinkti, kg valgyti. Ryte organizmui
reikia tokiy produkty, kurie bity lengvai jsisavinami ir suteikty daug jégy.

Daugiausia energijos kiinui teikia riebalai, o i$ angliavandeniy gaunama

! 31 9; energija jsisavinama greiciausiai. Taigi pusryCiams geriausiai
— ‘-—-'H . s tikty natdralts produktai, turintys daug vertingyjy

.‘ medziagy ir suteikiantys pakankamai energijos.

Vanduo misy organizmui batinas, nes jis reguliuoja kiino temperatiirg,
padeda maistinéms medziagoms keliauti | organus ir audinius. Jis taip
pat perneSa deguonj j Igsteles, pa3alina nereikalingas medziagas i$ musy
kiino. Dél to rekomenduojama iSgerti apie 6-8 stiklines vandens per diena.
TroSkulj geriausia malSinti natdraliu ar negazuotu mineraliniu vandeniu,

0 ne gazuotais gérimais ar saldintomis sultimis, kuriuose gausu dazikliy,
konservanty, saldikliy ir kity cheminiy priedy. Jy vartojima reikia itin riboti.

Tai - pienas, jogurtas, varske, sdris, kiausinis,

natdrali ruginé duona, koses.
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Mitybos rézimas

Norint bati sveikiems reikia ne tik laikytis mitybos taisykliy,

bet ir rezimo. Mitybos rezimas - tai valgymas tam tikru laiku.

Labai svarbu valgyti kasdien tuo paciu metu, nes atéjus laikui

valgyti, gausiau iSsiskiria virskinimo sultys, atsiranda apetitas,

0 pavalgius - maistas geriau suvirSkinamas. Virskinimo

sistema pailsi naktj, miegant. Ji turi ilsétis ne maziau kaip

8-10 val. per parg. Maisto produktus, kurie turi daug

gyvuliniy baltymy ir riebaly, reikia vartoti dieng ar

ryta, nes jie skatina medZiagy apykaitg, dirgina

nervy sistema, apsunkina miegg. Vakare geriau

" vartoti pieng, kefyra, varske, darzoviy salotas,
vaisius.
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