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SVEIMAS SAULES MIESTAS

Siaurietiskas éjimas

Siaurieti¥kas éjimas - Nordic Walking (3iaurietigkas éjimas) — ¢jimas su specialiomis lazdomis
SiaurietiSkam ¢éjimui budinga technikg vasaros treniruociy stovyklose slidininkai taiké jau nuo 1930 m.
Kaip fitneso sporto rasis dabarting savo formg SiaurietiS$kas é¢jimas jgavo 1997 m. Suomijoje.

Siaurietigkas ¢jimas— yra vidutinio intensyvumo manksta, naudojanti specialiai §iam é&jimui
sukurtas lazdas. Lazdos yra reikalingos tam, kad mankstintysi ne tik apatinés ktino dalys, kaip jprasta
vaik$c¢iojant, bet ir virSutines. Vaiks¢iojimas su lazdomis ne tik padeda jveikti sgnariy, nugaros skausmus,
kovoti su antsvoriu, bet taip pat teigiamai veikia Sirdies darba, gerina nervy, imuning sistemas, gerina
plauciy funkcija, stiprina Sirdies raumenj, mazina kraujospiidi, Sirdies infarkto.

[Lazdu parinkimas ir pritaikymas

Lazdos pasirenkamos individualiai, atsizvelgiant j kino sudéjima, ¢jimo technika, greitj ir patirtj.
Jei dazniau einama neasfaltuotais takeliais — reikés lazdy smailiais galais, jei asfaltu arba Saligatviais —
teks ant lazdy smaigaliy uzmauti guminius ,batelius*“ — tada lazdos ,,pailgéja” 2-3 centimetrais.
Siaurietidko éjimo lazdos biina vientisos ar teleskopinés, t.y. reguliuojamo auki¢io. Dauguma lazdy
gamintojy rekomenduoja rinktis lazdas pagal tokig formule: lazdy ilgis = figisx0,66.

Taciau aklai laikytis formuliy neverta, nes svarby vaidmenj §iuo atveju vaidina virSutinés ir
apatinés kiino dalies santykis, ranky ilgis, peciy juostos judéjimo amplitude, kriitinés lgstos paslankumas.

Yra ir kitoks lazdy parinkimo metodas: stovéti tiesiai (geriausia-avédami batus, su kuriais
vaiksciosite), kojos peciy plotyje. Lazda laikoma vertikaliai ties kino centro a$imi — taip stovint
matuojamas alkiinés sudaromas kampas. Ypac¢ pradedantiesiems rekomenduojama, kad sulenkus alkiing
90° kampu, lazdos galas 2-3cm nesiekty Zemés (arba jas nuleidus, alkiinés kampas biity ne pilnai 90°)

SiaurietiSko éj1mo pagrindazi:

o Lazdas laikykite lengvai (nespauskite jy per stipriai). IStiese¢ pirStus mojuokite lazdas
pirmyn ir atgal, vienu ritmu (prieSingomis Kryptimis).

» Einant rankos turi biti tiesios, bet nejtemptos per alkiines. Judesys atliekamas i$ peties.

o Atkreipkite démesj, kino padétis turéty biiti beveik vertikali, nezenkliai pasvirusi pirmyn.
Peciai — atsipalaidave ir nusvire, o lazdos laikomos prie kiino.

o Siaurietiskojo ¢jimo lazdos visy judesiy metu islieka pasvirusios, o lazdos rankena turi
laisvai judéti Jusy delne (suspauskite ir atidarykite delnus, kad lazdos galéty lengvai
judéti).

» Kojas lengvai sulenkite per kelius ir Zingsnj dékite priesinga lazdos pusei. Zingsnio ilgis
turéty biti didesnis negu jprastai.



e Peciai juda prieSinga kryptimi negu kojos. Svarbiausia yra zingsnius ir ranky mostus
atlikti vienu metu ritmu (judesiai pirmyn ir atgal atliekami didele amplitude).

SiaurietiSkasis ¢jimas turi nemazai privalumy:
nereikalauja daug investicijy, tinka bet kokio amziaus zmonéms,
nesunkiai jvaldomas. Siaurietiikasis éjimas yra puiki fizinio
aktyvumo ir sveikatos saugojimo bei stiprinimo forma.

Deltinis raumuo
Pomentinis raumuo
Didysis kratinés raumuo
Podyglinis raumuo
rigalvis Zasto raumuo
Dilbio raumenys
7 ISorinis jstrizinis pilvo raumuo .
2. Plagiausiasis nugaros raumuo . v . .o . . .
Pilvo raumenys e Iki 30 proc. maziau apkrauna judamajj aparata, todeél tinka ir
turintiems sgnariy bei nugaros problemy, yra puiki reabilitacija po

jvairiy sveikatos sutrikimy.

Didysis sédmens raumuo
Keturgalvis $launies raumuo
iné: i grupé 7

Dvilypis raumuo 4
Priekinis blauzdos raumuo

o | darbg jtraukiama virSutiné kiino dalis. Teisingi ranky mostai
atpalaiduoja kaklo ir peciy raumenis, tai ypa¢ naudinga sédima darba
dirbantiems Zmonéms.

» Tinka ilgalaikiai svorio kontrolei, gerina medziagy apykaita. Vaikstant su lazdomis sudeginama
20-40 proc. daugiau kcal/ val. nei einant be lazdy.

o Stiprina Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemas, didina deguonies suvartojima.

o Taisyklingai einant su $iaurietiSkojo ¢jimo lazdomis galima panaudoti iki 90 proc. kiino raumeny.
Vienu metu dirba pilvo, nugaros, ranky, peéiy, kriitinés ir kojy raumenys.

o Galimybeé leisti laisvalaikj gryname ore, padeda atsikratyti emocinés ir psichologinés jtampos.
» Koordinacijos, ritmikos, simetrijos gerinimas, taisyklingos laikysenos formavimas.

» Tinkamai apsirengus, SiaurietiSkajj ¢jimg galima praktikuoti i$tisus metus, bet kokiomis oro
salygomis ir bet kur, kur tik galima vaiks¢ioti. Tinka paprasta, judesiy nevarzanti, oro sglygas
atitinkanti apranga, patogls laisvalaikiui ir Zygiavimui pritaikyti batai.

o Gana lengvai iSmokstamas.
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