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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo buidas, kuris stiprina ir tobulina organizmo
rezervines galimybes, padeda zmogui i8likti sveikam, i§saugoti ar net gerinti savo sveikata. O fizinis
aktyvumas — biitinas sveikos gyvensenos veiksnys! Nors organizmo reakcija | fizinj krtivj priklauso
nuo fizinio aktyvumo rasies, formos, daznumo, intensyvumo, trukmés ir poilsio intervaly, bendrai
galima teigti, kad jo bendras poveikis vaiky ir suaugusiy organizmui yra labai teigiamas.

Fizinis aktyvumas yra neatsiejama kieckvieno zmogaus gyvenimo dalis, svarbi visais zmogaus
gyvenimo tarpsniais.

Fizinés veiklos poveikis zmogaus organizmui:

» Fiziné veikla stimuliuoja kvépavimo sistemos veiklg. Reguliariai —lly
manksStinantis plauciy tiris did¢ja, tvirt¢ja raumenys, kurie padeda 7/
plauciams iSsiplesti. Kadangi jkvepiame daugiau oro, gausesnes yena—

deguonies sankaupos iSnesiojamos ] lasteles, audinius.

> 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, nes palaikomas normalus kraujo spaudimas.

» Fizinis pajégumas stiprina kaulus. Sportuojant kauly tankis didéja, todél yra mazesné tikimybeé
patirti traumas, kaulai biina stipresni, maziau traps.

» Reguliarts fiziniai pratimai ir manksta stiprina imunitetg. FiziSkai aktyviis zmonés reciau serga
infekcinémis ligomis, grei€iau pasveiksta po ligy, jauciasi Zvalesni ir energingesni.

» Mankstinimasis stimuliuoja protine veikla. Fizinio aktyvumo metu suintensyvéja kraujo apykaita
smegenyse. Todél fizinis aktyvumas padeda aiSkiau mastyti, priimti
tinkamus sprendimus, padeda lengviau susikaupti ir koncentruoti
démes;.

» Fiziné¢ veikla mazina rizikg susirgti létinémis neinfekcinémis
ligomis. MankStinantis sunaudojama su maistu gauta energija,
vadinasi, fizinis aktyvumas padeda iSvengti virSsvorio bei ji
sumazinti.

» Teigiamai veikia nervy sistema. Fizinis aktyvumas padeda paruosSti organizmg nervinéms
reakcijoms, todél kiinas greiciau atsipalaiduoja streso ir nerimo metu. PSO duomenimis 15
minuciy intensyvaus €jimo poveikis prilyginamas vienai raminamuyjy tabletei.

» Gering gebe¢jima susikaupti. Po mankstos geréja mastymo kokybé, ilgéja visavercio protinio
darbo trukmeé, todél fiziniai pratimai padeda susikaupti intensyviai mokantis ir dirbant.

» Létina senéjimo procesus. Reguliariai mankstinantis ger¢ja Sirdies ir plauciy fizinés funkcijos,
stangréeja oda, tvirtéja raumenys, geréja miego bei gyvenimo kokybé.

» Skatina pasitikéjima savimi, didina orumg ir savivertg. Fiziskai aktyviis zmonés dazniau jauciasi

sveikesni ir labiau pasitikintys savimi nei tie, kurie laikg po darbo ar pamoky leidZia pasyviai.

Yra keletas kity teigiamy mankstos padariniy psichinei sveikatai:

v’ Pageréja atmintis — dél endorfiny ir nervy sistemos veikimo, kuris stimuliuoja naujy smegeny
lasteliy augima, gerina démesio koncentracija.



v Did¢ja pasitikéjimas savimi.
f!’ d e < i v Geréja miego kokybé.

o &) v Kelis kartus per savait¢ atlickami aerobiniai pratimai,
' d> ‘ K‘_ﬁ “ _padidina Sirdies susitraukimy daznj, tod¢l pasiekiama geresné fizine
forma.
/ v Sustipré¢ja imunitetas — mazinant Kkortizolio (streso
' Sl ’ hormono) koncentracija.
v Atsiranda atsparumas — manksta gali padéti geriau jveikti

v" Reguliarus fizinis aktyvumas — veiksminga priemoné pagerinti emocine bukle

Atminkite — vidutinio intensyvumo fizinis krtvis yra jveikiamas daugumai zmoniy (vidutinis — tai, kai
kveépuojate Siek tiek sunkiau nei jprastai, bet taip, kad pavykty susikalbéti su Salia esan¢iu Zzmogumi, o
kiinas buty nors kiek susiles).

¢ Netaisyklinga laikysena. Atliekant pratimus bitina stebéti, ar laikysena iSlicka tiesi. Neteisingai
pasuktas dubuo, ne taip laikomos rankos ar kojos, sulinkusi nugara — visa tai atne$ ne gerus
sportinius pasiekimus, bet skausmg. Skausmas — akivaizdziausias pozymis, jog pratimai atlickami
netaisyklingai.

o Per didelis fizinis kriaivis. Tik pradéjus sportuoti intensyvios treniruotés néra rekomenduojamos.
Sveikatai nepakenksite, jei fizinj kruvi didinsite pamazu. Kitu atveju galimi tiek sveikatos
sutrikimai, tiek traumos. Tyrimais jrodyta, jog
poveikis sveikatai yra didesnis, jei fiziné veikla yra
atliekama nedideliu intensyvumu, bet ilgiau.

e Poilsio dieny triikkumas. Biitina atminti, jog
kiekvienam organizmui reikia poilsio. Poilsis
reikalingas tam, jog atsigauty raumenys ir
iSsiskaidyty pieno rugstis, todél net ir intensyviai
sportuojant patartina padaryti vienos ar dviejy dieny
pertrauka. Jei kiinas reikalauja judéjimo, tomis
dienomis galima rinktis ramesnes sporto Sakas,
tokias kaip joga ar kalanetika.
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