KAIP PASIRINKTI LAZDAS? ALFA TECHNIKA

KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
Siaurietiskojo éjimo lazdy ilgio nustatymas VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

pagal ugj

Dauguma lazdy gamintojy rekomenduoja rinktis A (attention) vertikali kiino padétis
lazdas pagal tokia formule: lazdy ilgis = tgis x 0,66.
Lazdy parinkimo metodas: L (long arms) istiestos rankos
Stovime tiesiai (@védami batus, su kuriais
vaiksciosime), kojos peciy plotyje, lazdg F (fat poles) pagriebiant lazda ir ja

imame | rankas taip, kaip &jimo metu. pastatant iSlaikyti vienoda

kampa (apie 60 laipsniy)

Lazdg pastatome vertikaliai, lygiagreciai kino.

Taip stovint, alkinés sudaromas kampas turi bati ne mazesnis nei 90 laipsniy (alkneés

A (adapted steps)  zingsniy ilgis pritaikomas
sudarytas 90 laipsniy kampas parodo maksimaly lazdos ilgj). P b gt b

prie gjimo 4 — 5 km/h
Rekomenduojame (ypac pradedantiesiems), kad sulenkus alkine 90 laipsniy kampu, lazdos greiciu intensyvumo
galas 3-4 cm nesiekty Zemés.

Ejimui neasfaltuotais takeliais reikes lazdy smailiais galais,

Ejimui asfaltu arba Saligatviais teks ant lazdy smaigaliy uZzmauti guminius ,batelius”
(lazdos ,pailgés” 2-3 centimetrais).

Pagal lazdy gamyboje naudojamas medziagas Siaurietisko &jimo lazdas skirstome |:
stiklo pluosto (composite) — pigios;
anglies pluosto (carbon) — brangesnés, bet tvirtos;
aliumininés.

Pagal konstrukcija Siaurietiskojo éjimo lazdas skirstomos: fiksuoto ilgio (vientisas) ir

reguliuojamo ilgio (teleskopines). . Augros .42 A Kaunas

Fikfuotp i!gio (yienti;q lazdy) privalumai: mazesnis svoris; mazesné [0zimo tikimybé; Tel. (837) 4547 17 ,faksas (8 37) 3332 04 S I AU R I ETI S KAS I S EJ I MAS
mazesné vibracija (geriau apsaugo sgnarius). KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES El. pastas info@kaunovsb.lt
Teleskopinés lazdos yra Siek tiek brangesnés, bet turi reguliuojama mechanizma, su O A KATOS IR Svetainé internete — www.kaunovsb.It

kuriuo lazdas galésite pritaikyti jvairaus Ggio Zmonéms. ) o
9 P il 9 LR sveikatos apsaugos ministerijos lésomis




KAS YRA SIAURIETISKASIS EJIMAS?

- Siaurietiskasis éjimas
| (Nordic Walking)

Didéjantis visuomenés susidoméjimas sveika gyvensena
skatina ieskoti naujy ir vis efektyvesniy treniravimosi bady.
Vienas is jy — Suomijoje atsirades ir visame pasaulyje
ispopuliaréjes siaurietiskasis éjimas (angl. Nordic Walking),
ty. vaiksciojimo su lazdomis badas.

Siaurietiskasis éjimas — puiki fizinio aktyvumo ir sveikatos saugojimo bei stiprinimo forma, nes:

tinka bet kurio amZiaus Zmonéms, bet kokiu oru ir bet kuriuo mety laiku;

einant gerai jvaldyta technika galima panaudoti iki 90 proc. raumeny (dirba ne tik kojy,
bet ir virsutiniai kiino raumenys), ugdoma taisyklinga laikysena;

padeda mazinti kiino mase, gerina medziagy apykaita. Vaikstant su lazdomis per valandg
sudeginama daugiau kalorijy nei einant be lazdy;

sistemingos treniruotés gerina fizinj pajéguma, ypac istverme ir jégos istverme, judesiy
koordinacija;

tai nedidelio intensyvumo treniruotés, gerinancios kraujotakos ir kvépavimo sistemg,
didinancios deguonies jsisavinimg;

dél moksliskai pagrjstos, kaulus bei sanarius saugancios ir stiprinancios technikos,
treniruociy gamtoje, Siaurietiskasis éjimas yra puiki reabilitaciné priemoné gydant
kvépavimo ir kraujotakos sutrikimus, stuburo ir sgnariy ligas, osteoporoze. Ejimas su
lazdomis, prieSingai nei bégimas, nuima dalj krGvio, tenkancio kojy sanariams ir nugarai, o
teisingai atliekami ranky mostai atpalaiduoja kaklo ir peciy raumenis;

tai malonus laisvalaikio praleidimo budas.

Pirmasis etapas

Sureguliuokite rankeny dirzelius,
tinkamai pasirinkite lazdos
aukstj, kurj galima apskaiciuoti
Zmogaus Ugj centimetrais
padauginus is 0,66.

Antrasis etapas

Paprastasis €jimas: iStiese pirstus,
lazdas mojuokite pirmyn ir atgal.
Rankas judinkite ritmiskai. IStiese
pirstus lazdas siGibuokite pirmyn
ir atgal.

Treciasis etapas

Mojuokite abi lazdas pirmyn ir
atgal vienu metu. Atkreipkite
démesj, kad mazasis pirstelis buty
tinkamai sulenktas ir istiesiamas
akcentuojant horizontalig lazdy
judéjimo trajektorija. Mojuokite
lazdas priesingomis kryptimis
pirmyn ir atgal. Sis judesys
reikalauja daugiau pastangy
uztikrinant kairés ir desinés ranky
kryzmine koordinacija.

ALFA TECHNIKA SUDARO 7 ETAPY PRATIMAI
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Ketvirtasis etapas
Jtraukite pilva kratinés
lgstos link. IStieskite liemenj
(bet pernelyg nejtempkite)
ir kojas (islaikykite keliy
stabiluma). Teisingai einant
klubai kils j virsy, todél jasy
stuburas bus apsaugotas ir
judés tinkamai.

Penktasis etapas
Pecius judinkite prieSinga
kojoms kryptimi: stipriai
ranka modami pirmyn,
stenkités kuo ilgiau i$
vietos nepajudinti pedy.

Sestasis etapas

Aktyvus pedy darbas.

Eikite nuo kulno iSorine
pédos dalimi, baigdami
didZiojo pirsto pagalvéle.
Jtempkite kojy raumenis
stabilizuodami kelius. Eikite
vidurinigja pédos dalimi,
taip suaktyvindami visus
pédoje esancius receptorius.
NusibréZkite linijg ir mazais
Zingsniais ja Zingsniuokite
jprastai ar kryZiuodami kojas,
pédas statykite uz linijos.
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Septintasis etapas

Kartokite veiksmus nuo
1 iki 6 etapy.



