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Kam reikalinga
Si knyga

Knygy apie sveikg gyvenimo buda paraSyta daugiau, nei yra sveikai gyvenan-
¢iyjy. Kam reikalinga dar viena?

Mano knyga skirta protingiems Zzmonéms. KritiSkai mgstantiems, skep-
tiSkiems, besivadovaujantiems savo galva ir nepuolantiems tikéti kiekvieng
savaite skelbiamais ,,naujausiais tyrimais“ apie to ar ano maisto produkto
nauda arba Zala. Si knyga parasyta racionaliems zmonéms, kurie linke rinkti
informacijg i$ skirtingy, nepriklausomy Saltiniy, patys susidaryti savo nuo-
mone remiantis sukaupta patirtimi, sveiku protu ir mokslo Ziniomis.

AS pats noréciau save laikyti tokiu Zmogumi. Nuo mazens skaitau moksli-
ne literatlra, gilinuosi j kiino sandarg ir funkcionavima, astrofzikg, kvantine
mechanikg, biochemijg, evoliucine biologijg, matematikg, kompiuteriy moks-
lus ir daugelj kity nuostabiy dalyky. Mane Zavi ir vilioja vykstanti mokslo pa-
Zanga, beribis Zmonijos smalsumas, naujausi tyrimy metodai ir atradimai.

Cia nerasite skambiy pazady apie tai, kad perskaite knyga be jokiy pa-
stangy sulieknésite ar uzsiauginsite didelius raumenis. Stebukly nebina,
méginimai ,nukirsti“ kampa, apgauti savo king gali baigtis labai skaudziai.
Kita vertus, sveikas ir aktyvus gyvenimas neéra joks ,rakety mokslas*, ir as
savo pavyzdziu noriu jus jtikinti, kad absoliuciai kiekvienas Zmogus gali susi-
kurti sau tokj gyvenima.

Nesu gydytojas, sportininkas ar treneris. Auginu keturis vaikus, turiu nedi-
delj versla. Vaikystéje nelankiau né vieno sporto barelio — dainavau ,,AZuoliu-
ke“, grojau feita. Kaip ir kiekvienas vaikas, mégdavau Zaisti lauke su drau-
gais, karstytis medziais, métyti krepSinio kamuolj, bet nuolat jokia sportine
veikla neuZsiiminéjau.

Kam reikalinga Si knyga?
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BOdamas trylikos pradéjau ,.sédimg darbg” — atradau kompiuterj, mo-
kiausi programuoti, iki paryCiy sédédavau prie ekrano. Ankstyvoje jaunystéje
emiau rakyti, netrukus prasidéjo linksmybes su svaigalais. Iki kokiy 30 mety
gyvenau tikrai nesveikai, buvo laikas, kai per dieng surikydavau net porg
pakeliy cigare€iy. Ir rakydavau tikrai ne light ar slims, o stiprias cigaretes,
daznai net be fltro. Nesulaukes né 25-eriy jau turéjau rimty nugaros skaus-
my, stuburo idvarzy. ZodZiu, idgyvenau ugninga, gery ir blogy patyrimy kupi-
ng jaunyste.

AS toks, Zinoma, ne vienas. Dauguma vargina nugaros skausmai, negai-
lestinga statistika sako, kad juos kencia 80 proc. vyresniy kaip 30 mety
Zmoniy. DaZznas turime kokiy nors priklausomybiy: rakymas, alkoholis, cuk-
rus, loSimas, persivalgymas, narkotikai. AS savo kailiu patyriau, kas yra pri-
klausomybé, bet sugebéjau ja jveikti, todél Sia tema galiu kalbéti turédamas
praktinés patirties, o ne tik remdamasis teorijomis ir tyrimais. Atsikraciau ir
nugaros skausmuy, alaus pilvuko, rikymo, polinkio svaigintis alkoholiu. Jau
deSimt mety gyvenu sveikai ir, svarbiausia, dZiugiai. Noriu pasidalyti savo
patirtimi ir patarimais.

SavarankiSkai gilinuosi j fziologija, biomechanika, evoliucine biologija ir
kitus panasius dalykus apie Zmogaus king, fzinio aktyvumo poveikj, mity-
bos ypatumus. ISstudijavau deSimtis Sios srities knygy, mokslo darby, nuolat
bendrauju su tyrinétojais, praktikais, specialistais. Pats iSbandziau jvairiau-
siy mitybos ir fzinio lavinimo sistemy. Mégstu gilintis j tai, kas man jdomu, ir
stengiuosi nekalbeéti apie tai, ko neiSmanau. Sioje knygoje méginsiu aptarti
ty tyrimy ir atradimy rezultatus. Knygos gale pateikiu papildomos literattros
sgrasa.

Puikiai Zinoma, kad Zmonés nemeégsta bdti mokomi, aukléjami, esame
alergiski pamokslavimams ir globejiSkam tonui. Auklejimas labai daznai su-
kelia atvirkstine — atmetimo reakcijg. Tai Zinau IS asmeninés patirties, nes
nuo mazens sunkiai priimdavau kritika, patarimus ir pamokymus. Zmogus
gali mokytis ir keistis tik tada, kai pats to nori, kai jam j galvg ateina tam
tikra mintis. Zinoma, kad nusprestume sportuoti, daZnai jtakos turi jvairi
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sukaupta informacija, matyti pavyzdziai, jkvepiancios situacijos, jvykiai, kny-
gos, flmai, pasakojimai.

Man tokig jtakg padaré perskaitytos knygos ir pokalbiai su daug pasieku-
siais zmonémis. Tikiuosi, Si knyga jums pasitarnaus kaip jkvepimo ir patarimy
Saltinis.

Paverskite sveikg gyvenseng pomégiu

Kas yra gyvenimo dziaugsmas, laime, sékmes pojatis? Esama daugybés budy
atsakyti j Siuos klausimus. Mano supratimu, tai sveikas kiinas, mégstama,
dziaugsmo ir naudos teikianti veikla, darnds santykiai su Seima ir aplinki-
niais, tvirti fnansai, pasitikéjimas savimi ir gebéjimas valdyti stresa, nerima,
baime, pyktj. Kiekvienas §j sarasa galéty dar papildyti, bet vienas dalykas
bendras visiems — veikla, kuri ,,veza“. Kartais tai vadinama hobiu, aistra,
pomegiu.
= Jeigu norite pamatyti tikrai laimingg zmogy, pa-
zvelkite | dainininka, kuris atlieka mégstamiausiag dai-
ng, banglentininka, Ciuoziantj ant ilgai lauktos bangos,
arba sodininkg, besidziaugiantj iSpuoseleto medelio
vaisials.

Kiekvienas Zzmogus gali rasti savo pomegj, vieniems tai knygy skaitymas,
pasto Zenkly kolekcionavimas, kitiems — akvariumo su Zuvytémis priezilra.
Toks pomeégis jtraukia, uzvaldo, dovanoja milziniska pasitenkinima ir sukuria
psichology vadinama flow tékmés pojat;.

Tokiu pomégiu taip pat gali tapti sveika, aktyvi gyvensena ir reguliari fziné
veikla. DaZznai Zzmonés tai vadina sportu. ,,Reikia sportuoti.“ ,,Ar sportuoji?“ Tai
ne visai tikslu, nes sportas iS esmés suprantamas kaip profesionali veikla
bet kokia kaina siekiant pergalés. Galima netgi pasakyti, kad tikras sportas
yra zalingas sveikatai, daugelis profesionaliy sportininky, baigusiy karjera,

Kam reikalinga Si knyga?
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kencia nuo jvairiausiy skausmy. Sioje knygoje a3 kalbu apie tai, kg anks-
¢iau vadindavome ,,fzine kultdra“ (fizkultara), bet trumpai galime vadinti ir
sportu, tad tekste toliau vartoju Zodj ,,sportas” kaip aktyvios fzines veiklos ir
sportisko uzsiemimo pavadinima.

Kaip Zmogaus gyvenime atsiranda pomeégiai? Vieni nuo mazens lanké
plaukima ir visg likusj gyvenimg mégsta plaukioti. Kiti btdami vaikais susi-
Zavéjo knygomis apie piratus ir pamego statyti burlaiviy modelius. Ir véliau
gyvenime galima samoningai, planingai susikurti pomeégj, tarkim, mokytis
kaligrafjos ar pynimo. Arba stebéti paukscius. Daugybeés dalyky galima is-
mokti, prisitaikyti prie jvairiausiy salygy, iSsiugdyti nejtiketiny jgadziy.

- Sakoma, kad zmogus valgo ne tai, kg megsta, o
tai, kg yra jprates (iSmokes) valgyti. Per keletg savaiCiy
galima jprasti valgyti kitokj maista, reikia tik Siek tiek
noro, pastangy ir Kantrybes. e

Didelés ir galingos Zmogaus smegenys pajégios apdoroti nejtikéting infor-
macijos, jgadziy, ,programy* kiekj. Jdomu, kad jos gali tai daryti visg gyveni-
ma, ir posakis ,Mokytis niekada nevelu“ yra né kiek neperdetas. Nesvarbu,
kiek jums mety, galite iSmokti Zaisti tenisg, kalbéti portugaliSkai, Zongliruoti
kamuoliukais arba stovéti ant ranky — reikia tik noro, motyvacijos, pastangy
ir kantrybeés.

Sportg paversti vienu iS savo pomégiy yra naudinga, sveika ir smagu.
Kodél tai naudinga ir sveika, aptarsime kituose skyriuose. O smagu — nes
kai kokia nors veikla tampa pomégiu, tai darome su dziaugsmu, negailédami
nei laiko, nei energijos, nei istekliy. Cia netgi jmanoma persistengti, nes kai
pomeégis viskg uzvaldo, pradeda kentéti kitos gyvenimo sritys: darbas, Sei-
ma, santykiai.

Sportas kaip hobis skiriasi nuo paprastos mankstos, nes jis skatina to-
buléti ir siekti uzsibrezty tiksly. Tarkim, jums patinka Ciuozimas ant ledo.
Jus siekiate iSmokti tam tikrg fgdrg, ir tai tampa varikliu, vedanciu pirmyn.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Panasiai kaip tapyba besidomintis Zmogus, kuris nori sukurti darby kolekcijg
ir surengti paroda arba interneto galerijg. Tikslas — labai svarbus komponen-
tas, nes jis motyvuoja.

Sportinis pomegis turi vieng svarby privaluma — jis labai daznai iSstumia
iS gyvenimo nesveika, nenaudinga veikla, tokig kaip rakymas, girtavimas,
persivalgymas. Taip atsitiko man ir daugeliui kity Zmoniy. Kai i$ tikryjy imi
nuolat sportuoti, nelieka nei laiko, nei noro nuodyti ir apsunkinti savo kinag.
AS dar atsimenu tg keistg pereinamajj laikotarpj, kai jau pradéjau kasdien
bégioti, bet dar nebuvau metes rukyti. Budavo, atsikeli ryte, pusvalandj sma-
giai prasibégi, o grjzes prisedi ir uzsirukai. Tada galvoji: ,,Kazkokia nesgmone,
juk taip gera buvo jaustis Zvaliam, Svariam ir energingam, o dabar viska su
tais dumais sugadinau.” Po truputj subresta pasiryZimas atsikratyti nesveiky
priklausomybiy ir tai padaryti pasidaro Simta karty lengviau, nereikalauja
tiek daug valios pastangy. Galima netgi sakyti, kad geroji priklausomybé is-
stumia blogasias, panasiai kaip ,,gerosios” zarnyno bakterijos nepalieka
vietos ,,blogosioms”.

Ir dar noriu pabréZti, kad kalbu apie tikra malonuma, kai pasidaro net
saldu. Kai kg nors darydamas pats sau Sypsaisi ir sakai ,,Je!.." Tai — tikroji
aistra!

Kam reikalinga Si knyga?
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Vartotojo instrukcija
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Ar teko peiliu sukti medvarztj? Man teko. Sugadinau ir peilj, ir medvarztj. Ne
pagal paskirtj naudojami daiktai kencia. IS esmés taip yra ir su masy kanu,
tik suprasti jo paskirtj ir naudojimo instrukcijas buna gerokai sudétingiau.
Bet jmanoma.

Daznai kyla klausimy, kaip gyventi ir kaip maitintis, kad bdtum stiprus ir
sveikas. Norint suprasti, kaip priZiaréti ir kuo maitinti masy kana, verta Siek
tiek pasigilinti j jo sandarg ir veikimo ypatumus. Bet kokig gyvybes forma ga-
lime suprasti tik paseke evoliucijos kelig, kuriuo ji atkeliavo.

Cia turiu trumpam stabteléti. Zodis ,.evoliucija“ kai kam vis dar kelia klau-
simy, abejoniy. Tradicidkai religingi Zmoneés badavo linke atmesti C. Darvino
teorija, girdi, jie tikrai neiSsivyste is bezdZioniy. Vis delto Siuolaikinis moks-
las pateiké nenugincijama kiekj argumenty ir jrodymy, kurie patvirtina, kad
Zmogus yra gyvinas, zinduolis, primatas, prieS 6—7 milijonus mety atsiskyres
nuo kitu raidos keliu pasukusiy Simpanziy. Netgi Kataliky baznycios vadovas
popiezius PranciSkus 2014 metais paskelbé, kad evoliucijos ir DidZiojo Spro-
gimo (Big Bang) teorijos yra tikros, ir ,Dievas nera burtininkas su stebuklinga
lazdele®. Kitaip tariant, ir tikintieji Siais laikais gali priimti, kad visa gyvybé Ze-
méje susiformavo per Simtus milijony mety po truputélj kei€iantis, vystantis
nuo paprasciausiy vienalgsciy bakterijy iki sudétingy augaly ir gyvany.

Zvelgiant i$ evoliucinés perspektyvos, j mus panasas hominidai atsirado
mazdaug prie$ du milijonus mety, o pries du Simtus tokstanciy mety gyve-
ne Homo sapiens visiSkai nuo masy nesiskyré, ir jei kokia laiko masina tokj
individg mums atgabenty ir jj rastume sédintj Palangos nuogaliy pliaZe, grei-
Ciausiai né kiek nenustebtume.

Zmogaus kinas. Vartotojo instrukcija

17



18

Simtus tkstanciy mety Zmonés gyveno laukinémis salygomis: kasdien
turédavo gerokai paprakaituoti, kad susirasty maisto ir patys netapty plés-
rany grobiu. Dar neprabégo né deSimt tikstanciy mety, kai atsirado Zemdir-
byste ir séslus gyvenimo badas.

- GenetiSkai mes vis dar esame tie patys lauki-
niai gyvunai, tik neseniai ,prijaukinti“. Masy sukurtos
naujos gyvenimo salygos ir kultdrine terpé neiSvaduo-
ja nuo biologiniy desniy — mes vis dar esame gyvunai,
kuriy fzinius ir psichinius sugebejimus lemia DNR ko-
das, o jis per paskutinius ,civilizuotus* kelis tokstan-
Cius mety iS esmes nepasikeite,

Kas atsitiks dykumy augalui, jeigu jj nuolat gausiai laistysime? Jis susirgs
ir nunyks, nes vandens perteklius paZeis jo viduje vykstancius biocheminius
procesus. Zmogus yra ypatingas gyvinas, dél savo galingy smegeny suge-
béjes prisitaikyti gyventi paciomis jvairiausiomis, netgi ekstremaliomis saly-
gomis: nuo sausringy dykumy iki ledinio arkties SalCio. Prie$ kelis milijonus
mety mite vien vaisiais, pasikeitus klimatui Zmogaus protéviai éme rinkti ir
valgyti Sakniagumbius, rieSutus, séklas, uogas, grybus. Véliau — medZioti ki-
tus gyvanus ir juos valgyti, ypac kai iSmoko jkurti ugnj ir kepti mésa, nes Za-
lig zZvérieng kramtyti labai sunku.

Kaip ir kiekvienas laukinis gyvinas, Zmogus paprastai gyvendavo pusba-
dZiu, nes nebidavo parduotuviy, kur bet kada atéjes galédavai nusipirkti,
ko uzsigeides. Vaikscioti ir rinkti maistg kainuodavo labai daug pastangy ir
energijos, o sumedZioti mésos ar pagauti Zuvies pavykdavo retai. Laukinis
gyvenimo badas truko praktiSkai visg Zmonijos egzistavimo laikotarpj, nes
tie keli tikstanciai civilizuoto, séslaus gyvenimo mety biologine prasme yra
tik akimirksnis.

Toks evoliucijos perspektyva paremtas pozitris padeda suprasti daugybe
Zmonijos negalavimy ir ligy, kuriy visai lengvai buty galima iSvengti. Reikia
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tik jsigilinti ir suprasti, kad ne pagal paskirtj naudojamas prietaisas ne tar-
nauja, o genda ir l0Zta. Tai suvokus tampa aisku, kad Zmogui badinga kas-
dien eiti, bégti, ropstis ir Sliauzti, Zodziu, daug judéti. Normalu valgyti daug
vaisiy, darzoviy, Sakniagumbiy, uogy, gryby, Siek tiek mésos ir Zuvies. O ne-
normalu yra rokyti, drybsoti be veiklos (arba sédéti prie darbo ar piety stalo,
keliauti tik automobiliais ir liftais). Nesveika valgyti gryng cukry arba smar-
kiai perdirbta, j tikrg, SvieZig nebepanasSy maista. DidzZiuliai, deSimtmecius
trunkantys medicininiai tyrimai rodo, kad 35—79 mety asmenys, kurie yra
fziSkai aktyvis, valgo daug vaisiy ir darZoviy, nertko ir labai saikingai var-
toja alkoholj, Siame amziaus laikotarpyje vidutinisSkai keturis kartus maziau
rizikuoja numirti, palyginti su tais, kurie to nedaro. Statistika negailestinga ir
labai aiSki. Vienas su keturiais. Visada lieka rizika ir sveikai gyvenant numirti
per anksti, bet atsakingai mgstantis Zmogus turéty pasistengti padaryti bent
tai, kas tiesiogiai priklauso nuo jo.

Jdomu, kad visg savo gyvenima zmogus turi gyventi aktyviai ir maitintis
sveikai, o jeigu to nebedaro, kiinas pradeda kaupti jvairias patologijas, to-
kias kaip antrojo tipo cukrinj diabetg. Jaunas kdnas labai atsparus ir net
kemSant j jj baisiausig SlamStg, daznai nematyti jokio blogo poveikio, bet
metams bégant Zala kaupiasi — niekur neiSgaruoja. Cukrinis diabetas atsi-
randa, kai ilga laikg atakuojamas dideliy cukraus kiekiy organizmas praran-
da jautruma insulinui — hormonui, kuris gliukozei iS kraujo padeda patekti
Igsteles. Nuolatinis per didelis gliukozeés kiekis kraujyje yra toksiskas ir su-
kelia begale ligy. Kaip ir minétas dykumy augalas, kurj kazkas sugalvojo
kasdien gausiai laistyti, organizmas kencia ir Zsta nuo prastos priezitros.
Jeigu prisiminsime evoliucijos eigg ir Zzmonijos istorijg, lengvai suprasime,
kaip tai atsitiko. Zmogus niekada neturéjo galimybés valgyti tiek daug pa-
prastyjy angliavandeniy (cukraus), kaip per paskutinius 100 mety, kai
pramones pasiekimai smarkiai atpigino cukraus gamyba ir iSaugo maisto
perdirbimas. Faktas, kad Vakary Salyse cukrinis diabetas jgavo kone epide-
mijos masta, yra puikus jrodymas, jog Zmogaus organizmas nepritaikytas
tokiai mitybai.

Zmogaus kinas. Vartotojo instrukcija
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Kitas pavyzdys — fzinio aktyvumo trakumo sukelti sutrikimai. Kiekvienas,
kam teko ka nors susilauzyti ir keletg savaiciy palaikyti sugipsuota, Zino, kad
nuemus gipsg ta kaino dalis bus gerokai sumazéjusi ir nusilpusi. Fizinio kro-
vio nebuvimas tiesiog tirpdo raumenis ir kitus audinius. Keletg ménesiy ne-
svarumo busenoje praleide kosmonautai, grjze j Zeme, vos paeina — taip jy
raumenyna susilpnina gravitacijos jegos nebuvimas ir kybojimas be batiny-
bés raumenims nuolat dirbti.

Siuolaikinis Zmogus daZniausiai dirba sédima darbg ir kasdien daug va-
landy praleidzia sedédamas darbo krésle arba automobilio seédynéje. Nei
bégti, nei eiti, nei kelti, nei nesti beveik nereikia, nebent tiems, kurie dirba
sunky fzinj darba be technikos pagalbos. Kas atsitinka kanui? Sirdies ir
griauciy raumenys, negaudami kravio, glemba. Nuolat sédint ypac skriau-
dZiama nugara, pilvas, sédmenys — Siy kiino daliy raumenys silpnéja, ma-
Zéja jy tonusas (nuolatinio aktyvumo bisena). Kai daug sédiniam Zmogui,
kurio silpni juosmens raumenys, reikia stoveti, jo dubens kaulai pavirsta pir-
myn, nes silpnas pilvas ir suglebe sédmenys nesugeba iSlaikyti tiesios, taisy-
klingos dubens padeéties. IS paskos pirmyn svyra visas liemuo, todél smege-
nys iSkart jjungia apatinés nugaros dalies raumenis, kad Sie iSlaikyty liemen]
staCig. Nuolat apkrauti, Sie raumenys buna pertempti, jie vargsta, spazmuoja,
skauda. O kai prireikia pasilenkti ir kg nors pakelti nuo zemés, iSvargintas ir
nusilpes nugaros raumenynas nesugeba islaikyti tiesios saugios stuburo pa-
déties ir traumuojami slanksteliai, traiSkomi tarpslanksteliniai diskai, daznai
susidaro jy iSvarzos. Tai — tipiSkas nugaros skausmo kilmés scenarijus.

Pazink save

Sis senas geras posakis labai prasmingas. Kiekvienam i$ masy verta lais-
valaikiu pasigilinti ir paskaityti knygy apie biologija, fziologijg, antropologija,
biochemija. JvairiapusiSkas supratimas apie Zmogaus kilme, kiino sanda-
ra ir psichologiniy ypatumy kilme ne tik papildo jau turimas Zinias, bet ir
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paaiskina daug svarbiy reiskiniy, padeda iSvengti jvairiy klaidy. Kai supranti,
kurie raumenys judina vieng ar kitg kaino dalj, lengviau pasirinkti lavinimo
programa. AS studijavau jvairiy tyrinétojy atradimus ir ¢ia noréciau pateikti
nedidelj rinkinj perliuky, kuriuos, mano galva, verta jsidéméti, jei norime
gyventi sveikai, judéti lengvai ir suprasti, ko reikia masy organizmui.

= Fizikos mokslas sako, kad visatoje egzistuoja ketu-
1 rios jégos: gravitacijos, elektromagnetineg, stiprioji ir
silpnoji branduoliné. jokiy kity ,dvasiniy“, antgamti-
niy ar ypatingy jegy mokslas nepripazjsta. Vis delto,
kai kalbama apie Zmogaus galimybes, kartais galime
atrasti jegy, apie kurias nezinojome — tai psichologi-
niai sugebeéjimai, adrenalino ir kity hormony poveikis.
] mirting pavojy patekusi mama kaip tigre Soka gelbé-
ti savo vaiky, parodydama nejtikéting jéga ir iStverme.
Vos bepasliauziantis maratono dalyvis staiga paskuti-
niame kilometre iSgirdes grojant mégstama melodija
staiga atsibunda ir Zvaliai fniSuoja. Tokiy istorijy Zino-
ma nemazai ir jos jrodo, kad Zmogaus smegenyse slypi
gebéjimai ,jjungti“ galingus, snaudZiancius energijos
iSteklius, tac¢iau tai néra nei mistika, nei ezoterika, nei
»bioenergetika“ — visa tai paaiSkinama ir grindziama
mokslu.

= Tikrieji masy planetos Seimininkai yra bakterijos. Jos
atsirado prieS milijardus mety, ilgai prieS pasirodant
pirmosioms sudétingesneés gyvybes formoms. Bakteri-
jos gyvena visur — nuo vandenyno gelmiy iki atmosfe-
ros aukStumy. Jos tarpsta ant masy odos, visose kino
ertmése, Zarnyne ir netgi plauciuose. Bakterijos turi
milziniSka jtakg masy savijautai ir sveikatai, jy jvairové
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ir klestéjimas yra raktas j daugybés masy organizmo
funkcijy sékme: hormony gamybg, jausmy ir emocijy
pusiausvyrg, alkio ir sotumo pojacius, maisto medzia-
gy jsisavinima, imunines sistemos veiklg. Norint, kad
Sie mazieji misy palydovai bty patenkinti, reikia juos
saugoti ir gerai maitinti. Saugoti — tai nenaudoti per
daug sterilizuojanciy priemoniy, arsiy pramoniniy va-
likliy, o maitinti — tai valgyti daug lastelienos turincio
maisto. Bakterinei jvairovei papildyti padeda net sode
nuo Zemés pakeltas ir suvalgytas nenuplautas obuolys.

= Pirmieji daugialascCiai organizmai buvo tarsi tatelés, pro
kuriy vieng galg patekdavo maistas, o pro kitg iSkeliau-

davo atliekos. Tie organizmai vystési, tobuléjo, ilgainiui
igijo smegenis, kurios leido judéti ir susirasti daugiau

maisto. Kai gerai pagalvoji, Zmogus taip pat yra tokia
tatelé, tik labai sudétinga, turinti supergalingas smege-
nis, kurios leidZia prisitaikyti prie jvairiausiy aplinky bei
aplinkybiy, rasti budy iSgyventi ir palikti palikuoniy.

= Norint suprasti, kaip veikia masy kdnas, naudinga pa-
sekti nueitg evoliucijos kelig. Daugybé keisty, neracio-
naliai suprojektuoty dalyky pasidaro suprantami, kai
suvoki, kad mes nesame kieno nors planingai sukurti,
mes iSsivysteme perdarant, pritaikant organus, kuriy
pirminé paskirtis buvo visai kitokia. Tarkim, grjztama-
sis gerkly nervas (angl. RLN-recurrect laryngeal nerve),
kuris persipina su Sirdies kraujagyslemis ir apkeliauja
didelj, visiSkai nereikalingg ratg. Pirmiausia Sis ner-
vas atsirado Zuvyse, kuriy smegenys, Sirdis ir Ziaunos
yra greta. Per milijonus mety vystantis stuburiniams
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gyvinams, atsiradus Zinduoliams, primatams ir Zmog-
beZdzionéms, Sis nervas ilgéjo ir keliavo iS smegeny
pirmiausia link Sirdies ir tada atgal aukstyn j gerklas.
Netgi Zirafy kaklu Sis nervas eina pirmyn atgal kelis ne-
reikalingus metrus!

= Zmogus palyginti neseniai pradéjo vaikscioti ant dvie-
ju kojy (mazdaug prie$ du milijonus mety — ir evoliuci-
jos prasme tai visai nedaug). Kadangi esame ,,naujokai
dvikojai“, masy klnas néra tobulai prisitaikes tokiam
judéjimo budui (palyginkime, tarkim, su krokodilais,
kurie jau du Simtus milijony mety isliko beveik nepaki-
te, tobulai prisitaike prie savo gyvenamosios aplinkos).
Musy silpni keliai, ypac jei jiems tenka iSlaikyti antsvo-
rj ar stiprius judesius Sokant, stabdant, sukantis, to-
dél mus labai daznai persekioja kryzminio kelio raiscio
(ACL) traumaos.

= Kitas pavyzdys, kaip nepakankamai esame prisitai-
ke vaikscioti staCiomis — stuburo slanksteliai, kurie
labiau pritaikyti iSlaikyti kino svorj ne staciai, o hori-
zontaliai. Slanksteliy ir tarp jy esanciy disky struktdra
idealiai tinka keturkojams, kai kiino svorj traukos jéga
spaudZia Zemyn. Deja, stovint krvis daZnai pasistu-
mia j prieSingag puse, ir tarpslankstelinis diskas iSslys-
ta — tai skausminga trauma, pasitaikanti labai daznai.
Kitiems primatams (kad ir kaip tai ZeidZia ZmogiSka
iSdiduma, biologiskai esame primatai) Sios bédos
nebudingos!

Zmogaus kinas. Vartotojo instrukcija
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= Yra daugybé kity pavyzdziy, kurie akivaizdziai atsklei-
dZia, kad masy kdnas néra apgalvotai suprojektuo-
tas, o chaotiskai ir kartais nelogiSkai susiformavo per
milijonus mety: skruosty sinusai labai sunkiai issiva-
lo, nes jungiasi su nosies ertme virSuje, o ne apacioje
ir todél negali natdraliai iSsivalyti. Del to Zmonés ypac
daznai kencia nuo nosiaryklés uzdegimy. Plastakos ir
kulkSnies konstrukcija — vietoj mechaniSkai papras-
to sprendimo turime kriivg smulkiy kauliuky, sujungty
gausybe raisciy ir sausgysliy. Tokia komplikuota i$ Zuvy
laiky likusi sistema né kiek nepalengvina judéjimo ir ty
sagnariy nesustiprina, o atvirkSciai, — tampa gausybes
problemy ir traumy zidiniu. Stemplé ir trachéja sueina j
vieng ,,vamzdj“, kurj labai nesunku uzkimsti maistu, dél
to takstanciai zmoniy kasmet mirSta paspringe.

= Kaip ir kity gyvany, masy smegenys veikia ir formuo-

jasi vadovaujantis atlygio sistema. Dopaminas ir kiti
cheminiai junginiai sukelia malonumo, pasitenkinimo
jausmus, kuriuos véliau norime vél patirti. Taip vyksta
mokymasis ir, deja, tas pats mechanizmas gimdo jvai-
rias priklausomybes. Tyrimai su Ziurkémis ir pelémis

labai jtikinamai parodo, kaip lengva organizma jpratinti

prie narkotiky — atliekant laboratorinius tyrimus peles
renkasi kokaing, o ne maista, ir tai daro, kol visiSkai is-
senka ir nugaiSta. Esama mananciyjy, kad Zmogus su-
kurtas svaigintis, bet teisingiau baty sakyti, kad masy
smegenis nesunku apgauti, ,nulauzti“, priversti elgtis
ne taip, kaip i$ tikryjy kanui bdty naudinga. Tik nuo
musy paciy priklauso, elgsimées sgmoningai ar paslysi-
me ir tapsime sau priesu.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

= Zmogaus kiinas privalo nuolat judeéti, kitaip jam kyla
gausybé problemy. Viena i$ jy — veny trombai. Jei
kojos nuolat dirba, kraujas tvarkingai parteka j Sirdj,
prieSingu atveju uZsistovi, o ,,atbulinés eigos voZtuvai*
sugenda ir nebeuZztikrina, kad kraujas cirkuliuoty vie-
na kryptimi, susidaro ,,burbulai“, kurie ne tik estetisSkai
nemalonas, bet gali bati skausmo ir jvairiy ligy zidiniu.
Panasios kilmés bédos yra plauciy embolija, hemoro-
jus — visa tai kyla iS nepakankamo judéjimo, antsvorio,
per didelio spaudimo j veny tinkla.

Zmogaus kinas. Vartotojo instrukcija

25



Skauda
nugarg?
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Dauguma Zmoniy anksc€iau ar véliau patiria nugaros skausmy. Statistika
tiesiog siaubinga — jvairiais skaiCiavimais apie 80 proc. vyresniy kaip 30
mety Zmoniy skundziasi reguliariais skausmais. Kitaip tariant, Sitg bedg
turi beveik visi suaugusieji. Mokslininkai, tyrinéjantys Sig sritj, nurodo

daug galimy priezasciy, bet didelé dalis kencCianciy priskiriama kategorijai
HKita" — skausmo priezastis tiksliai neZzinoma.

Norint konkrec€iai pasakyti, kodél skauda nugara, reikia nemazai sudétingy
tyrimy, nes prieZastis gali bati slanksteliy jtrikimai, sgnariy nusidéevéjimas,
disko jplySimas arba iSvarza, spaudZiamas nervas, pertempti raumenys
arba jungiamasis audinys, netgi infekcija ir dar daug kity varianty. Beveik
visy jy kilme — silpnas, neiSlavintas juosmens raumenynas, neuztikrinantis
saugios, taisyklingos, neutralios nugaros laikysenos.

Pirmyn virstancio dubens sindromas

ISsivysCiusiose Salyse gyvenantys Zzmoneés kasdien didZigjg laiko dalj sédi —
automobilyje, darbe, prie piety stalo. Anksciau taip nebuvo. Laukinémis
sglygomis gyvene musy protéviai kedziy neturejo, jie ilsédavosi gulédami,
tupédami, sédédami tiesiomis arba sukryZiuotomis kojomis, iSlaikydami
nugarg tiesig. Dabar iStisas valandas sédime sudribe minkStose kedese,
kOprinamés atsiréme alkiinémis j stala. llgainiui tai nulemia keletg labai
zalingy pokyCiy: nugaros raumenys persitempia, pilvo ir sedmeny raume-
nys visiSkai nedirba ir suglemba.

Skauda nugara?
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Kas gi tas angliSkai vadinamas ,.koras*
(core), kurj taip daznai mini. Apie jo lavi-
nimg priraSyta Simtai knygy ir sukurta
jvairiausiy mankstos programy.
Lietuviskai jj tiksliausia baty vadinti
juosmeniu. Dubens kaulus supantys
ir laikantys raumenys uztikrina, kad
stuburo padeétis baty stabili, saugi ir
tiesi. Priekinéje kano dalyje pagrin-
diniai juosmens raumenys yra gilieji
iliacus ir psoas, taip pat visa grupé
pilvo raumeny. Nugaros dalyje dau-
giausia Sig funkcijg atlieka galin-
gieji sedmeny raumenys ir apatiné
nugaros raumeny grupe.
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Kai pilvo ir sédmeny raumenys atsipalaiduoja, dubuo daznai pavirsta j priekj — tokioje Taisyklinga kiino padeétis prasideda nuo tiesaus dubens, kurj laiko tvirti
netaisyklingoje padétyje nugara pernelyg iSsiriecia ir kencia nuo pertempimo. juosmens raumenys. Nugara tampa tiesi ir nepavargsta net ilgai stovint.
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Lenkiantis kg nors pakelti nuo zemés reikia samoningai kontroliuoti, kad
nugara islikty tiesi — taip nuo traumy sagomi stuburo slanksteliai.

Kai tenka stovéti, silpni pilvo ir sédmeny raumenys, kurie turéty iSlaikyti
tiesig dubens kauly padétj, nebegali to padaryti ir dubuo pavirsta j priekj. Kad
virSutiné kano dalis iSlikty vertikali, apatiné nugaros dalis islinksta, jtemp-
dama nugaros raumenis. Taip apatiné nugaros dalis nuolat pertempiama.

Kai tenka pasilenkti ir kg nors pakelti nuo zemés (arba uzsiristi batus),
iSvarginti apatinés nugaros dalies raumenys nebesugeba uztikrinti tiesios,
saugios nugaros padeties, ji linksta pirmyn, traumuojami tarpslanksteliniai
diskai.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Saugi, taisyklinga nugaros padétis

Norint iSvengti nugaros skausmuy, reikia uztikrinti taisyklingg nugaros padétj,
kurios pagrindas ir atrama yra nei j priekj, nei atgal nepasvires, tiesus dubuo,
vir§ kurio vertikaliai laikoma nugara ir galva. Tiesy duben;j laiko tvirtas pilvas
ir sedmenys. Tiesig nugara laiko tvirtas pilvas (neleidzZiantis nugarai lenktis
atgal) ir nugaros raumenys (neleidziantys nugarai kaprintis ir lenktis pirmyn).

Padarykite nedidelj bandyma. Atsistokite ir vieng delng prispauskite prie
nugaros, kitg — prie pilvo apacios. Letai lenkites pirmyn, paskui atgal. Pajus-
kite, kada jsitempia pilvo, o kada — nugaros raumenys. |sitikinkite, kad du-
buo tiesus (tam reikia jtempti sédmenis), tada raskite nugaros padeétj, kai
vienodai jtempti (arba vienodai atpalaiduoti) ir pilvo, ir nugaros raumenys.
Tai ir yra taisyklinga, neutrali, subalansuota nugaros padétis.

Norint turéti tvirta, tiesig nugara, reikia Siokio tokio uzsispyrimo. Visy pir-
ma, reikia nuolat save stebéti ir kontroliuoti. Einant, begant, stovint, sedan-
tis ir stojantis, lenkiantis ir stiebiantis, keliant ir neSant reikia prisiminti apie
tiesig nugara ir pameginti uztikrinti jos taisyklingg padétj. Tam reikia dviejy
dalyky: pakankamai tvirty raumeny ir gery ty raumeny valdymo jgadziy. Ga-
lima sakyti ir taip: reikalingi jrankiai ir mokejimas jais naudotis. |rankiai — tai
raumenys, 0 mokéjimas naudotis — tai iki automatizmo iSmoktos smegeny
programos. Tolesniuose skyriuose pasidalysiu savo patyrimais ir patarsiu, i$
kur gauti tuos jrankius ir kaip iSmokti jais naudotis.

K3 daryti, kad neskaudéty nugaros

Visi patarimai, kaip stiprinti ir lavinti juosmens raumenyna ir kaip jj valdyti,
turéty bati taikomi PRIES pajuntant skausmus, kitaip tariant, norint jy i-
vengti. Jei jau jsitaisete nuolatinj skausma ar trauma, butinai reikia kreiptis
j specialistus, atlikti visus tyrimus, nustatyti problema. Jei stuburas kreivas,
jei sudilo tarpslanksteliniai sgnariai ar susidaré disko iSvarza, negalima
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sportuoti, nebent atlikti specialius pratimus, kuriuos paskyré gydytojai. Labai
daznai gydytojai, atlike jvairius tyrimus, neranda vienos aiSkios priezasties —
tada jie pataria stiprinti nugara, lankyti joga, kineziterapijos, manualinés
terapijos seansus. Jei imios traumos neéra, reikia mankstintis ir po truputj
stiprinti kding, tobulinti nugaros laikysena.

Man paciam teko patirti disko iSvarzas ir nuolatinius apatinés nugaros
dalies skausmus. Kai kurie gydytojai netgi siulé atlikti chirurgine operacija.
BOna atvejy, kai operacija batina, bet man pavyko jos iSvengti. Po truput;j
disko iSvarzos aprimo (kartais jos tiesiog iStirpsta — ,,rezorbuojasi“). Keleta
mety kryptingai lavinami, mano juosmens raumenys labai sustipréjo ir nuga-
ros skausmus jau senokai pamirSau.

Kvépavimas ir nugara

Taisyklingas, aktyvus kvépavimas taip pat turi daug jtakos stipriai, taisyklin-

gai nugaros padéciai. Jeigu kvépuojame tik pilvu — kai plauciy taris padidéja
tik del zemyn besileidzianCios diafragmos ir iSsipucCiancio pilvo, — nelavinami
kratinés raumenys atsipalaiduoja ir iSsijungia pilvo raumenys. Daug naudin-
giau kvepuoti ir kratine, ir pilvu — tada aktyvuojama apatine pilvo dalis, ji pa-
laiko tiesy dubenj. Taip kvépuojant iSsipleCia kratine ir Siek tiek pilvas, plau-
Ciai labiau prisipildo deguonies, Siame procese dalyvauja daugiau raumeny.
Nuolat atpalaiduotas pilvas yra viena i§ aukSCiau apraSyto pirmyn virstancio
dubens priezasciy.

Taisyklinga laikysena - visada

Jau sakiau, kad norint tureti sveika, stipria nugara, butinas uzsispyrimas. IS
esmes reikéty nusiteikti keletag ménesiy nuolat galvoti apie savo nugaros
padetj — kad ir kg darytuméte. Tokios pastangos duos ilgalaikiy rezultaty, o
galvoti net nebereikés, nes taisyklingos padétys taps savaiminiu jgudziu.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Tiesiant rankas aukstyn, reikia lengvai
jtempti pilva, kad nugara pernelyg
neissiriesty ir likty tiesi.
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Jei troksta sédmeny ir pakinkliy lankstumo, lenkiantis j priekj sunku iSlaikyti tiesig
nugarg. Tokiu atveju padeda nedidelé gudrybé — vieng kojg paslinkite pirmyn.

Seédint automobilio sédynéje, reikia nesudribti — stengtis, kad nugara baty
tiesi. Kai kuriy automobiliy kréslai turi apatine nugaros dalj palaikancig regu-
liuojama atramg (angl. lumbar support). Internete galima rasti labai nebran-
giy atramy, kurios tinka bet kokiems kréslams. Mano manymu, jas verta is-
bandyti, nes kartu su samoningais pilvo raumeny veiksmais tokios atramos
padeda patogiai ir tvirtai laikyti tiesig, neutralig padetj uzimancig nugara.

Stiebiantis kg nors paimti nuo spintos virSaus arba velkantis marskiné-

lius, reikia jtempti sedmenis ir pilvg, kad nugara islikty tiesi, nesiriesty atgal.

Tam daug jtakos turi peciy ir menciy lankstumas, kurio daugumai troksta.
Apie lankstuma kalbésime véliau.

Gulint lovoje ant nugaros arba ant pilvo daznai atsitinka, kad dubuo
smenga j minkStg Ciuzinj ir nugara smarkiai issirieia. Po kurio laiko taip gu-
lint pradeda skaudéti apatine nugaros dalj. Kartais reikéty pataisyti kiino
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padétj, kad nugara baty tiesi. Vienas geras biidas tai padaryti yra pakelti ke-
lius ir leisti nugarai iSsilyginti, tada létai iStiesti kojas, laikant jtempta pilva ir
stebint, kad nugara neiSsiriesty. Gulint ant pilvo arba Sonu taip pat reikéty
kartais jtempti pilva, sédmenis ir paslinkti dubenj taip, kad nugara nebuty
iSriesta.

Lenkiantis uzsiristi baty arba ka nors pakelti nuo Zemeés, baty idealu nu-
garg laikyti visiSkai tiesig, bet daugumai Zmoniy labai troksta lankstumo ir
nugara smarkiai susiriecia. Sito reikéty vengti, ypac jei nuo Zemés tenka
kelti sunky daiktg. Jtempkite pilvo raumenis ir lenkites pirmyn tiesia nugara
tiek, kiek leidzia sedmeny ir uzpakalines Slauny dalies lankstumas. Likusig
dalj — pritapkite. Kitas bldas — pastatyti vieng koja pirmyn, taip lenkiantis
lengviau iSlaikyti tiesig nugara.

Skauda nugara?
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IStverme.

Deguonies, duokite
deguonies!

Nuolat bégioti as pradéjau gana vélai — bldamas 35-eriy mety. PrieSokiais
pabégiodavau ir ankscCiau, bet nuolat ir sistemingai pradejau, kai subrendo
supratimas, koks smagus ir prasmingas Sis uzsiémimas. Bégimas nereika-
lauja sudétingy priemoniy, pakanka lengvy bateliy, bet galima bégioti net
basomis. Galima begti stadione, miske, plentu, zvyrkeliu, kalnais, miesto ga-
tvémis ir ant bégimo takelio. Bégimas yra jgimtas Zmogaus judéjimo badas.
Evoliucionuodami mes tapome vieni iStvermingiausiy gyvany, galintys bégti
iStisas valandas netgi kepinant karStai saulei.

Man bégimas tapo tikra atgaiva, sveikatos, energijos Saltiniu, kasdieniu
gyvenimo budo komponentu. DaZnai vakarais save pagaunu galvojant, kaip
rytoj ryte atsikelsiu, kiek ir kur, kaip bégsiu. Tiesiog matau prie$ akis, kaip
anksty ryta per roka bégu mediniais Varniky draustinio takeliais, kaip gro-
Ziuosi rytinés saulés gelsva Sviesa nudaZyta Traky pilimi. Svajoju, kaip kada
nors vel basiu Majamyje, kai ryte atsikéles basomis bégsiu palei Atlanto van-
denynag, arba Singapare, kur mégstu begioti 3,5 km ratukus aplink ,,Marina
Bay" jlanka ir groZétis moderniausia pasaulio architektdra. Kadaise man bé-
gimas atrodé monotoniskas, nuobodus uzsiémimas, bet zmonés daznai su-
sidaro neteisingg nuomone apie temas, su kuriomis néra gerai susipazine.
Dabar gyvenu tikédamasis, kad galésiu bégioti visg likusj gyvenima.

== Per kiekvieng gimtadienj nubegu tiek kilometry, kiek
sukanka mety. RaSydamas Sig knyga, nubégau 46-ojo
gimtadienio 46 kilometrus (Sj kartg Londone). =
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Bégimas gali tapti vienu smagiausiy uzsiémimy, reikia tik Siek tiek pasistengti jj pamégti.

Esu nusimates realistiSkg (noréciau tikéti) formule — nuo 50-ies mety
skaitliukg sukti zemyn. Kai sukaks 60 mety, begsiu 40 km, kai 70 mety —
30 km ir taip toliau iki 100 mety. O tada ziaresime, kg daryti toliau.

Apie bégima galima iSgirsti ir teigiamy, ir neigiamy nuomoniy. Esama
mity, kuriuos verta iSsklaidyti. Galima iSgirsti, kad bégimas sueda sgnarius.
I8 tikryjy viskas atvirksciai! Sgnariy sveikatai judéjimas batinas. Sustinge,
nelankstls sgnariai neapriapinami normalia medziagy apytaka, jie stingsta ir
silpsta. Kita vertus, jei sgnarj supantys raumenys nera pakankamai stipras
ir neuztikrina saugaus judesio, sgnarys ,traiSkomas". Geras pavyzdys yra
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Kelio sgnarys sukonstruotas judéti vienoje linijoje. Jei blauzda per daug pasvyra j vidy
arba iSore, kelis traumuojamas: dyla meniskai, silpsta arba netgi nutriksta raisciai.
Tiesig, taisyklinga kelio sgnario padeétj uztikrina stipras ir gerai iSmankstinti sedmeny
ir Soniniai Slauny raumenys.

durys. Jy vyriai sukonstruoti taip, kad juos tepant, duris baty galima varstyti
milijonus karty, bet jei pradesite ant jy suptis (tai mégsta mazi vaikai), vy-
riai patirs didele pleSiancig jega, kuriai iSlaikyti jie nepritaikyti, ir gana greitai
iSsiklibins, sudils ir nuplyS. Tas pats atsitiks, jei ant silpny vyriy pritvirtinsite
per dideles ir per sunkias duris. Labai panaSiai yra ir su masy sgnariais, tar-
kim, kelio, kurie gerai pritaikyti veikti vienoje plokStumoje — lankstant blauz-
da pirmyn (iStiesti) ir atgal (sulenkti).

Kai dvideSimt mety prie stalo sedintis, pasyviai gyvenantis zmogus stai-
ga sugalvoja bégioti ir po keliy savaiciy ima staigiai didinti krdvj, sgnariai,
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raiSCiai ir sausgyslés patiria milZiniska kravj, ypac jei Zmogus dar turi ants-
vorio. DaZniausiai tokio Zmogaus sédmenys yra silpni ir bégant neuztikrina
tvirtos, tiesios kojos padéties, tokiu atveju viena kelio sgnario pusé kencia
labiau, kreivai statoma péda Zaloja ir kulk3nj. Viso Sito iSvengsime, jeigu
suprasime, kaip veikia klinas ir pradésime bégioti iSsaugodami taisyklingg
laikysena, labai atsargiai, Svelniai ir ilgainiui didindami kravj.

Bégimo nauda

= Stiprina Sirdj, plau€iy ir kraujagysliy sistemas.
Sunku pervertinti Sj iStvermés lavinimo poveikj,
nes stipri Sirdis, elastingos Svarios kraujagys-
lés ir galingi dideli plauciai uZtikrina bendrg
kano sveikatg ir ilgaamziskuma.

= Nuolat bégiojant masy lgstelése ima daugeti
mitochondrijy, kurios yra tarsi energijos fabri-
keliai. Taip didinamas organizmo gebejimas
iStverti fzinj kravj, lengviau atlikti bet kokj
darba.

< Bégant (netgi minkStu pavirSiumi) vyksta nuo-

e latinis ,smagiavimas”, kuris stiprina griaucius,
7 1}(‘} 3 sgnarius, kaulus, raidcius ir sausgysles. Nors
U e kai kurie Zzmones mano, kad tas ,,dauzymas*
[|,' kenkia, is tikryjy visa, kas misy neuzmusa,
A sustiprina. Tyrimai rodo, kad nuolatinis sma-

giavimas didina kalcio kiekj kauluose.
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= Stiprina kojy raumenis — tai, ko gero, akivaiz-
dZiausias, abejoniy nekeliantis efektas. Bitent
kojos mus nesSa per gyvenima. Tureti stiprias
kojas — tai galéti lengvai judéti ir gyventi.

= Kaulams patiriant lengvus smuagius, iSsiskiria
osteokalcinas — hormonas, kuris dalyvauja jvai-
riuose biocheminiuose procesuose. Vienas is
jy — atminties stiprinimas. Bégimas turi tiesio-
ginés jtakos geresnei atminciai.

= Sukuria aktyvios meditacijos aplinka, begant
lengviau atsijungti nuo kasdieniy rapesciy,
slegianciy minciy, jsiklausyti j save, nusiramin-
ti, iSleisti smegenis trumpy atostogy, o galbat
atvirksciai — pajusti karybinj jkvépima ir Svieziy
idéjy antplad;.

= Bégiojant lauke, jkvepiama daug gryno oro, tai
puiki proga pasigrozéti aplinkos vaizdais, jsi-
klausyti j garsus. Bégant paprastai nukeliauja-
ma kelis kartus daugiau nei vaikSciojant, todél
aplinkos pazinimo pozidriu tai labai geras budas
aprepti didelius plotus.

= Bégant iSsiskiria endorfny, kurie sukelia leng-
vos euforijos, laimes pojatj. Tai puikus, natd-
ralus budas be jokiy vaisty ar kitokiy iSoriniy
poveikio priemoniy pajusti gyvenimo dZiugesj
ir palaima.
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= Padeda reguliuoti kino svorj, sudeginti rie-
baly. Tai ypac juntama pirmus kelis ménesius
pradejus nuolat begioti, véliau organizmas

prisitaiko ir tokio didelio poveikio svoriui ne-
- belieka. Nors pagrindinis veiksnys, lemiantis
kdno mase, yra mityba, bégimas gali bati

papildomas reguliatorius.

= |Sstumia priklausomybes tabakui, alkoholiui,
[ persivalgymui. Nuolatinis bégiojimas, tapes
jproc€iu, yra tarsi geroji priklausomybé, kuri
nugali bloggsias. Pamégus bégima, pradejus
reguliariai bégioti, nebelieka nei laiko, nei
noro sau kenkti, pilti j save nuodus.

‘iI'

= Padeda susirasti naujy draugy. Yra jvairiy be-
gimo kluby, organizacijy, renginiy ir varzyby,
ﬁa q kur susirenka smagas, aktyvas ir draugiski
Vj‘ s #monés — tai puiki proga su jais susipazinti,

" pasidalyti patirtimi, vienas kitg papildomai
motyvuoti.

Kaip pamégti bégima

Viskas prasideda nuo idéjos, kad bégimas yra puikus, lengvai prieinamas,
nesudetingas sportavimo badas. Kai bUsite subrende pabandyti, pradékite
mazais Zingsneliais — ir tiesiogine, ir perkeltine prasme. Esu girdéjes vieng
linksma patarimg Zmonéms, kuriems labai sunku pradéti. Pirmiausia ap-
siaukite begimo batelius ir tiesiog su jais pabukite. Kitg diena apsiaukite ir
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iSeikite j lauka, bet nebékite, tiesiog pasivaiksciokite. TreCig dieng Siek tiek

paeikite ir porg minuciy lengvai parisnokite. Svarbiausia per daug saves ne-
spausti — jeigu bégdami jauciate jtampa, nuovargj, diskomfortg — pradékite
eiti, grjzkite namo pésciomis. Per keletg savaiCiy ims formuotis jprotis iSeiti j
lauka ir prasibégti.

Pradedantieji turety bégti negreitai, tokiu tempu, kad galety lengvai kve-
puoti ir Snekuciuotis (angl. conversational pace). GreiCiau bégant kvépavi-
mas tankéja, giléja, kalbéti tampa sunku arba nejmanoma. Pirmas kelias
savaites geriau tokio tempo nepasiekti. Nusiteikite ilgai distancijai ir begi-
mas jus lydés visg gyvenimg. Dazna pradedanciyjy klaida yra pernelyg grei-
tai didinami atstumai, tempas ir bendras kravis. Bégimas is tikryjy gali teikti
didZiulj malonuma, bet kai jis uzvaldo zmogy, galima persistengti. Apimtas
entuziazmo nepajunti, bet jei kiinas gauna kravj, kuriam néra pasiruoses,
lengva patirti trauma, o tada gali tekti kelis ménesius gydytis. Esu mates ne-
mazai atvejy, kai Zmogus pradeda aistringai bégioti ir po mety kity perdega,
nes kelia sau milziniSkus tikslus, persistengia, skiria begimui neproporcingai
daug laiko, kencia kitos gyvenimo sritys. Tada bégimas su trenksmu baigiasi
ir Zmogus j tg puse net nebenori atsigrezti. Kad taip neatsitikty jums, pame-
ginkite nusiteikti ,,ilgai distancijai* — atstuma, greitj, bendrg kravj didinkite
pamazu, darykite poilsio dienas, stenkités bégima vertinti ne kaip darbg ar

Taisyklinga bégiko laikysena

Cia aptarsime distancijy bégima, nes sprintas yra visai kitas sportas (tai aki-
vaizdziai matyti net i$ sprinteriy ir maratonininky kano formy skirtumuy).

Ko gero, svarbiausias taisyklingos bégimo formos elementas yra kompak-
tiSkas Zingsnis, kai koja néra smarkiai iSmetama pirmyn, bet stengiamasi,
kad ji kuo toliau pasistumty atgal. Norint atlikti tokj judesj, reikia stengtis,
kad stipriai dirbty sedmenys, nes butent Sie atsakingi, kad koja lenktysi
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Taisyklinga bégiko laikysena — visas
klnas tiesus, tarsi iStemptas

Peciai atpalaiduoti, rankos
lengvai sulenktos, bet \
nejtemptos

Zvilgsnis nukreiptas
tolj (ne po kojomis)

Judesio variklis ir jégos
pagrindas — tvirti ir
iStvermingi sédmeny
raumenys

Pilvas Svelniai jtemptas
S S

Zingsnis kompaktiskas,
priekiné koja neiSmetama
smarkiai j priekj, o statoma

po savimi
-

UzZpakaliné koja
galingai atsispiria ir
stumia kding pirmyn

/>éda statoma priekine
dalimi — viduriu, jokiu

badu ne kulnu j priekj

atgal. Kam to reikia? Visy pirma — kuo maziau j priekj statoma koja, tuo
menkiau apkraunamas kelio sgnarys. Antra — sédmenys yra vieni stipriausiy
ir iStvermingiausiy Zmogaus raumenu, jie laiko tvirtg tiesy dubenj, stumia
mus pirmyn. Jei traksta stipraus tolimo atsispiriancios kojos judesio, sédme-
nys mazai dalyvauja ir néra lavinami, daugiau kravio tenka Slaunims, blauz-
doms ir pédoms. Be to, aktyviai judantys, jtempti sédmenys uztikrina tvirta,
tiesig visos kojos padetj — tiek kelis, tiek péda juda vienoje plokStumoje (pri-
siminkite pavyzdj su dury vyriais).

Antras labai svarbus elementas yra tvirtas, lengvai jtemptas pilvas. Pa-
tyre bégikai sako, kad bégant labiausiai turi pavargti ne kojos ar sedmenys,
o pilvas! Aktyvus pilvas padeda iSlaikyti tiesig nugara ir apskritai viso kiino
stangruma. Bégimas tam tikra prasme yra Sokingejimas nuo vienos kojos
ant kitos, o Sokinéjant labai svarbu stangrumas. Paméginkite Sokinéti atpa-
laiduotais pédy, Slauny raumenimis ir pamatysite, kad nuo Zemés beveik
nepakylate. Visai kas kita, jei prie$ nusileisdami ir iS naujo atsispirdami,
jtempiate visus kuno raumenis — tampate elastingu ,,guminuku®, kuris kaip
spyruoklé atSoka nuo Zzemés.

ISlavinta bégimo forma padeda iki 50 proc. reikiamos energijos gauti do-
vany — pasitelkiant sausgyslése tarsi spyruoklése sukauptg jtempimo ener-
gija. Daugiausia Cia padeda Achilo sausgyslé (jungianti uzpakaline blauzdos
dalj su kulnu). TaCiau norint Sia energija pasinaudoti, reikia laiku jtempti rau-
menis ir neleisti jai i3sisklaidyti atpalaiduotuose juosmens raumenyse. Siek
tiek jtemptas pilvas (ypa€ svarbi apatiné dalis) ir aktyvas sedmenys padeda
nesukiuZzti per juosmenj ir iSnaudoti atSokimo nuo kelio energija.

- Begant labai naudinga jsivaizduoti, kad nemato-
ma galinga ranka jus laiko tvirtai paemusi uz virSugal-
vio, 0 visas kiinas tiesus tarsi styga. Si mintis padeda i3-
laikyti tiesig nugarg ir jtempti jJuoSMENS rauMENIS, m—
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Galva taip pat buna tiesi, zvilgsnis nukreiptas ne j Zzeme, o j tolj. PecCiai
nejtempti, jie turéty bati atpalaiduoti ir lengvai judéti mosuojant rankas pir-
myn ir atgal. Rankos taip pat nejtemptos, tik lengvai sulenktos.

Daug diskusijy kelia pédos padétis bégant — kuria dalimi péda pirmiausia
turéty paliesti Zeme. Avintys minkStus sportbacius su storais padais daz-
niausiai remiasi kulnu. Trumpas distancijas greitai bégantys sportininkai
remiasi pédos priekiu. Natdralistinio, minimalistinio stiliaus mégeéjai (tokie
kaip aS) sako, kad péda turéty paliesti Zeme mazdaug viduriu, priekine da-
limi ir tada atsiremti visu plotu. Mégstantys bégti basomis dazniausiai taip
ir daro, nes kulng atremti j zeme skauda, o remiantis vien tik pirStais péda
labai greitai pavargsta. Mlsy péda sukonstruota taip, kad gerai absorbuoty
smgj j zeme — pedos lankas iSsitiesia ir atSokdamas grazina sugertg ener-
gija. Deja, minksti bateliai panaikina arba sumazina Sig funkcijg ir sudaro
salygas bégti dauzant kulnus.

= Simtus tikstanciy mety zmones bégiojo basomis
arba avédami paprasciausiais sandalais, kurie apsau-
godavo padus nuo astriy briauny. Jokiy paminkstinimy
nebudavo ir iS tikryjy jy net nereikia — basomis kojomis
drasiai galima begti per patj kieCiausig pavirsiy.

Zinoma, tai sukelia kanui didesnj kravj, o jam reikia tinkamai pasiruosti. Ke-
letg mety minkStais bateliais bégiojantis sportininkas neturéty staiga pulti
bégti basomis tokius pacius atstumus, kaip buvo jprates — iS esmeés reikéty
pradéti begioti basomis tarsi i$ pradziy, nes skirtumas didziulis. Siuolai-
kiniuose miestuose, deja, retai yra kur bégti basomis, todél galima rinktis
minimalistinio stiliaus (angl. barefoot style) batelius, kuriy padas plonas,
vienodo storio ties kulnu ir pirStais. Tokie bateliai turi placig priekine dalj,
kad atsiremusi péda iSsiplésty, néra jokiy papildomy jtvirtinimy, stabilizato-
riy ir amortizatoriy. Yra netgi tokiy ,,kojy pirStiniy*“, su kuriomis iSvis jautiesi
tarsi basas, bet man jos pasirodé truputélj nepatogios (Cia, Zinoma, skonio
reikalas, galite iSbandyti patys).

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Bégimo pratimas pilvo raume-
nims aktyvuoti. PrieSais save
sukabinus rankas, savaime
jsitempia juosmuo — taip
smegenys mokomos bégant
laikyti tvirtg, tiesig nugara.

Norint jgyvendinti minétus patarimus ir taisyklingai bégti, reikia ne tik is-
treniruoti atitinkamus raumenis, bet ir jgyti lankstumo. Bégant ypac svarbus
priekinés Slauny dalies, pilvo apacios ir uzpakalinés blauzdy dalies lanks-
tumas, nes jei Sio triksta, sunku bus smarkiai atsispirti — koja tiesiog nesi-
lenks atgal. Apie lankstuma kalbesime véliau.

Jeigu visi Sie patarimai apie taisyklingg bégimo laikyseng skamba bau-
ginanciai, nereikia iSsiggsti — i$ pradziy tikrai nejmanoma visko prisiminti ir
jgyvendinti. Tiesiog reikia pradeéti bégioti maZzais Zingsneliais, stengiantis lai-
kyti tiesig nugarg, o ilgainiui po truputj galima pradéti gludinti ir tobulinti jvai-
rius laikysenos elementus. Tam pravercia ir specialds pratimai.
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Pratimai bégimo laikysenai gerinti

Bégiojant svarbiausia jausti malonuma ir susiformuoti jprotj tai daryti nuolat.
Veéliau, norint pajvairinti ir patobulinti bégima, po truputj galima jtraukti jvai-
riy pratimy, kurie pagerina laikyseng. Tarkim, pradedate bégti, 10—15 min.
po truputj susylate, o tada bégate darydami vieng i$ Siy uzduociy.

= Kelis $imtus metry bégate abi rankas pakéle ir iStiese pirmyn. Sis prati-
mas padeda aktyvuoti ir bégant jtempti pilvo raumenis. Jau kalbéjome
apie tai, kad bégant labiausiai turety pavargti btent pilvo raumenys.
Dauguma nesitreniravusiy zmoniy daznai nemoka suaktyvinti pilvo, kai
atlieka kokj nors judesnj (iSskyrus senus gerus atsilenkimus). Kai bégda-
mi sudedame ir pakeliame rankas j priekj, jos nebepadeda iSlaikyti pu-
siausvyros ir neiSvengiamai ,,jsijungia”“ pilvas.

= Bégimas atbulomis — atrodyty, labai jtartinas uzsiémimas, bet jis gerai
lavina erdvine orientacijg ir ypac stiprina pedas bei blauzdas, nes bégant
atbulomis kojos visada remiasi pédos priekiu. Sis pratimas labai naudin-
gas tiems, kurie ilga laikg bégiojo storapadziais bateliais ir jprato sma-
giuoti kulnu. Tik reikia susirasti tiesia, lygig kelio atkarpa ir jsitikinti, kad
aplink néra pavojy.

= Begimas tiesiomis kojomis nelenkiant keliy. llgai taip begti tikrai sunku,
bet tai puikus pratimas, kuriuo stiprinamas sedmeny jsitraukimas ir mo-
komasi stipriai statyti kojg atgal. Kitas Sio pratimo tikslas yra pajusti kiino
stangruma, kai kiekvienas salytis su Zzeme atliekamas visiSkai jtempus ir
koja, ir juosmenj, kad nuo kelio atSoktuméte kuo stipriau.

= Bégimas ,,per vanden;j“. Jsivaizduokite, kad begate vandens pavirSiumi
(arba ant plono ledo). Zingsneliai bus nedideli, kompaktiski, tankas. Taip
lavinamas greitas trumpas lengvas judesys.
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Begimo renginiai — tikra Sventé ir profesionalams, ir mégéjams. llgos distancijos triatlono
varzybos Motaloje, Svedijoje.

Maratonai ir kiti beégimo renginiai

Labai daznai pasitaiko, kad keletg ménesiy pabégiojus gimsta noras iShan-
dyti save begimo varzybose: jveikti 10 km, pusmaratonj, visg maratong arba
nuotykiy bégima su klidtimis. Mano manymu, tai labai gera ir smagi veikla.
Dalyvauti tokioje bégimo Sventéje — puikus nuotykis, galimybé pabendrauti,
susirasti naujy draugy ir gera proga issikelti konkrety uzdavinj, jo kryptin-
gai siekti. Man teko dalyvauti daugelyje tokiy renginiy Lietuvoje ir uzsienyje,
egzistuoja netgi maratoninis turizmas, kai vaziuojama j kokig nors Salj ne
Siaip pasizidréti, o sudalyvauti maratone. Vienu metu buvau pradéjes pries
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kiekvieng tiek verslo, tiek poilsio kelione paiesSkoti internete, gal tuo metu
aplinkui vyksta koks bégimas, plaukimas, dviraciy varzybos ar triatlonas?
Kartais taip pastumdydavau net kelioniy planus, kad pavykty ir darbus nu-
dirbti, ir sporto renginyje dalyvauti.

Maratonas yra labai rimtas iSStkis ir netgi daug patyre bégikai sako,
kad lengvy maratony nebiing — kiekvieng kartg norint nubégti 42 km, rei-
kia gerai pasiruosti, o bégant vis tiek tenka patirti sunkumy ir kanciy. Vieni
maratong jveikia kartg gyvenime ir nusprendzia, kad jiems pakaks, kiti ,,uz-
sikabina“ ir pradeda kolekcionuoti maratonus. Jeigu nuspresite, kad norite
gyvenime save iShandyti ir jveikti bent vieng maratong, i$ pradZiy geriausia
rinktis 10 km, paskui pusmaraton; ir tik tada visg maratona. Pamazu didin-
dami iSSukio sudétinguma, nueisite toliau ir bégimas jus lydeés ilgg laikg. Ne
kartg su liddesiu maciau, kaip keletg ménesiy pabégiojes naujokas iSsikelia
pernelyg ambicingy plany jveikti maratona ar net ultramaratona, puse mety
intensyviai ruoSiasi, o paskui, jveikes tag didZiulj kravj, perdega, pervargsta ir
né nebenori pagalvoti apie bégima. Ne tik emociskai, bet ir fziSkai tai didele

v v —

rizika, todél tikrai verta neskubéti ir kravius bei iSStkius auginti palengva.

STARTAS

Kaip nepaldzti bégant ilgg distancija

A3 laikausi nuomones, kad begiojimas turi teikti malonuma ir nebati kancia,
bet Zmogui kartais reikia i830Kkiy. Jeigu nusprendéte jveikti maratong, neis-
vengiamai bus akimirky, kai galvosite: ,,Ir kokio velnio as jsivéliau j Sig kan-
kyne...“ Bégimo varzybos reikalauja daug fziniy ir psichiniy jégy. Kita vertus,
po fniSo uzplasta begalinio pasitenkinimo jausmas, kuris ne tik atperka
patirtas kancias, bet daznai jkvepia naujiems, dar sunkesniems Zygiams.

AS esu atrades du budus jveikti net sunkiausias akimirkas, kai atrodo,
kad jégos jau tuoj apleis. Pirmas — tai viso atstumo dalijimas | maZesnes at-
karpas. Tarkim, maratong as daliju j 5 etapus: keturi deSimtukai ir fnaliniai
2 km. Keturis etapus po deSimt kilometry as skiriu savo keturiems vaikams.
Pirmiausia bégu Marijos 10 km, tada Vincento, paskui Antano ir Sofjos
Onos. Bégdamas atkarpg vis galvoju apie ta Zmogy, kuriam ji dedikuota, jsi-
vaizduodamas, kaip atkarpos pabaigoje jis laukia ir dZiaugiasi mane matyda-
mas. Paskutinius, sunkiausius ir ,saldZiausius“ 2 km skiriu Zmonai Brigitai.

== - FINISAS
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Plati Sypsena aktyvuoja daug veido raumeny, o tai sukelia pozityvig emocine reakcija,
fzinis krivis pasidaro lengviau jveikiamas, jsijungia energijos rezervas.

Toks sudetingo komplikuoto proceso dalijimas j maZesnius ir lengviau jveikia-

mus kasnelius yra gerai Zinomas psichologinis triukas, kuris tikrai padeda.
Antra gudrybé yra Sypsotis. Kai pasidaro labai sunku, raumenys jau tie-
siog dega ir keliai nebesilanksto — prisiverskite placiai i$ visy jegy nusisyp-
soti. Taip békite keliasdeSimt Zingsniy ir pamatysite, kaip palengvés, nes
Sypsena sukeliantys veido raumenys aktyvuoja smegeny ,,programeéle ir
mums i$ tikryjy pasidaro linksmiau. Sj patarima kadaise iSgirdau Ciuriche,

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

kai susimastes sédejau laukdamas pirmo savo ,,lronman* triatlono starto.
Vienas patyres sportininkas, pamates, kaip lidnai ir iSgastingai as atrodau,
pasidalijo Siuo patarimu ir nuo tos dienos jis man praverté ne vieng sunkig
sportine (ir ne tik!) akimirka.

Pagalbinés priemonés, drabuziai, avalyné

Bégimo naujokai daZnai su begaliniu entuziazmu puola dométis viskuo, kas
susije su Siuo sportu, prenumeruoti Zurnalus, pirkti iSmaniuosius laikrodZius,
pulsometrus, kitokias technines gudrybes, labai brangius bégimo batelius,
apranga, aksesuarus. AS taip pat tg patyriau ir visai nesigailiu, nors objekty-
viai kalbant, be viso to tikrai galima apsieiti.

Taciau jei tokie dalykai jums jdomas ir jie dZiugina, bégikams sukurtas
iStisas pasaulis, kuriame galite rasti graziy, jdomiy, kartais net ir naudingy
dalyky. Ko gero, svarbiausias prietaisas — bégti pritaikytas laikrodis, kuris
tiksliai, naudodamas GPS signalg, matuoja jveiktg atstuma, laika, greitj, net-
gi padeda rasti kelig namo. Tokie laikrodZiai taip pat matuoja Sirdies susi-
traukimy daznj (pulsg). Vieni tam reikalauja apsijuosti specialy dirza, kiti turi
paciame laikrodyje sumontuotg daviklj (kuris paprastai ne toks tikslus kaip
dirzas). Esama iSmaniyjy dirZy, kurie be pulso dar matuoja ir Zingsniy daznj,
netgi kairés ir deSinés kojos atsispyrimo stipruma — tai gali atskleisti esamag
asimetrijg, kai viena koja dirba gerokai stipriau uZ kita.

Specialiai bégti ir kitokioms sporto Sakoms sukurti laikrodziai yra tarsi as-
meniniai treneriai, kurie padeda atlikti jvairias treniruotes. AS savajj laikrodi
daznai naudoju intervalinéms treniruotéms: nusistatau laikg, atstuma, inten-
syvuma ir tada laikrodis man ,vadovauja“ — dabar bék i$ visy jégy, o dabar
pailsék. Jeigu pulsas nepasiekia reikiamo daznio, laikrodis cypsi ir ,,pyksta“,
taip pat daro, jei atsigavimo atkarpoje pulsas nesulétéja.

Yra prietaisy, kurie bégant matuoja, kokig galig iSvystote vatais — prie
tokiy aparaty jau seniai jprato dviratininkai, o dabar galig matuoti gali ir

IStvermé. Deguonies, duokite deguonies!
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bégikai. Yra laktato matuokliy, kurie rodo Sios pieno ragsties komponento
kiekj kraujyje — jj galima iSmatuoti ir neinvaziniu badu, nepaémus kraujo.
Profesionalls sportininkai matuoja laktato kiekj nuosekliai didindami kravj
ir taip suzino, prie kurios intensyvumo ribos laktato koncentracija virSija nor-
ma, kada organizmas nebepajégia atlikti nepertraukiamo darbo.

Yra iSmaniyjy vidpadziy, kurie, jdéti j bégimo batelius, matuoja pédos
kontakto su pavirSiumi ypatumus, nustato asimetrijas, netaisyklingg pédos
padétj. Esama trimaciy pédos skeneriy, kurie sukuria tiksly pédos modelj
ir pagal jj pagaminamas idealiai jums pritaikytas begimo batelis. Kiekvieng
menesj internete pasirodo koks nors naujas iSmanaus startuolio sukurtas
prietaisas, ir a8 manau, kad jy vis daugeés.

IS priedy ir aksesuary, mano galva, svarbiausi yra tie, kurie didina begi-
ko sauguma;: ryskios liemeneés, atSvaitai, mirksintys lankeliai, kuriuos galima
pritvirtinti prie baty, proZektoriukai bégiojantiems tamsoje. Taip pat verta
tureti bégikui sukurtg reguliuojamo aptempimo patogy dirzg, j kurj telpa mo-
bilusis telefonas, raktai, mokéjimo kortele.

Funkciniai sveikatos tyrimai

Labai gera mintis prieS pradedant reguliariai sportuoti, pasitarti su gydyto-
jais ir sporto specialistais. Yra netgi specializuoty kliniky ir tyrimy centry,
kurie konsultuoja sportininkus ir norinius sportuoti. Tokiame centre galima
atlikti iSsamy funkcinj organizmo patikrinima, suZinoti, ar Sirdis pakankamai
stipri, kokio kravio reikéty nevirSyti. Tyrimai gali parodyti plauciy tarj ir pajé-
guma, maksimaly deguonies jsisavinima, kino sudétj (kiek turite raumeny ir
riebaly), kauly stipruma.

Bégikams yra ir specializuoty tyrimy, kurie parodo pedos statymo taisy-
klinguma ir galimus trokumus: per didelj vertima j vidy (pronavimas) arba j
iSore (supinavimas), judesio simetrija (daZniausiai viena koja remiasi ir dirba
Siek tiek stipriau).

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Mano manymu, verta pasitelkti medicinos pasiekimus ir reguliariai atlik-
ti tokius tyrimus, nes tai padés suzinoti svarbius kino parametrus, ilgainiui
sekti jy pokyc€iy dinamikag ir anksti ,pagauti“ problemas, tokias kaip Sirdies
UZesius arba aritmija, per didelj kraujospadj ir panasiai.

Kitos iStvermés sporto rasys

Jeigu del kokiy nors priezasCiy negalite pakesti bégimo, iSmeginkite kitg is-
tvermes veiklg — jy yra jvairiausiy ir nuolat atsiranda vis naujy.

= Dviraciai. Puikiai stiprina Sirdj ir kojas, nuostabus bldas praleisti laikg
gamtoje, gali bati Siek tiek pavojingas ten, kur néra tinkamy taky ir auks-
tos vairuotojy kultdros.

= Plaukimas. Dirba visas kinas, néra stipriy smugiy ir apkrovy sgnariams.
Deja, reikia baseino, nes masy vasaros labai trumpos.

= Triatlonas. Mégstantiems rimtus iSbandymus! Apima plaukima, dviracio
mynima ir bégima. Jei nepatinka bégimas, galbat iSmégine triatlona, jj
atrasite.

= Lygumy slidinéjimas, rieduciai. Slidininkai (angl. cross country) turi didZiau-
sig VO,max, tai yra sugebejima jsisavinti milziniSkus deguonies kiekius,
palyginti su Kitais iStvermés sportininkais, jy Sirdies ir kraujotakos siste-
ma vidutiniSkai blna pajégiausia. Kai néra sniego, galima Ciuozti riedu-
Ciais ir riedutinémis slidéemis.

= Irklavimas. Lavina iStverme ir jéga, nes dirba visas kunas. Puikus sportas,
jei turite kur uzsiimti ir mégstate irklavimo treniruoklj ne sezono metu.

= Kovos menai: boksas, kikboksas, kapoeira, karaté ir kt. fantastiSkai lavina
iStverme, jéga, greitj, koordinacija.

= |vairds treniruokliai. Yra sukurta jvairiausiy priemoniy, kurias patogu
naudoti namie arba sporto klube. Eliptiniai, slidinéjimo, lipimo, mynimo,
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traukimo ir sukimo treniruokliai labai tinka tiems, kuriems nenuobodu
pusvalandj daryti tg patj veiksma. Bégimas ant takelio irgi turéty bati pri-
skiriamas Siai kategorijai. Kai lauke tamsu, slidu ir Salta, as labai mégstu
bégti ant takelio. Tada Ziariu TV naujienas, flmus, klausau muzikos, nes
kitaip spoksoti j treniruoklio ekranélj gali atsibosti net labiausiai motyvuo-
tiems Zmonéms.

= Grupinis ir komandinis sportas: krepsinis, futbolas, tenisas. Sios sporto
radys taip pat turi iStvermeés vystymo komponentg, nors, mano manymu,
jas reikéty papildyti grynai iStvermés treniruotémis.

= Joga. Tai labai plati sgvoka, daznam asocijuojasi su pasyvia meditacija,
bet yra jogos rasiy, kaip antai aStangajoga, kur atliekama judesiy seka,
puikiai stiprinanti Sirdj ir iS esmes tai labai gera iStvermes treniruote. Ke-
lis kartus per savaite intensyviai daroma ji gali puikiai pakeisti net bégi-
ma, tik reikéty gero specialisto, kuris iSmokyty tai daryti savarankiskai.

Puikus iStvermeés lavinimo budas — dviraciy sportas. Nuotraukoje
akimirka i$ Majamyje kasmet vykstancio ,South Beach Triathlon®.
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Jéga -

virtas, tiesus
I Dauguma Zmoniy nori bati stipras ir gerai atrodyti, bet pagrindinis jégos lavi-

- nimo tikslas yra sveikata. Gerai Zinoma, kad nenaudojami raumenys nyksta,
'< u r aS o silpni raumenys negali uztikrinti geros laikysenos — kencia nugara, sunku

judéti, kelti, nesti, stumti, traukti, gyventi. Nebatina ruostis kultdrizmo festi-
/ 3 valiams, pakanka 2—3 kartus per savaite padaryti pagrindinius jégos prati-
mus, ir gyventi bus gerokai lengviau (ir smagiau!).

IStvermés sporto rasys labiausiai stiprina Sirdj, bet daug maziau — griau-
¢iy raumenyna. Zinoma, bégant ar minant dviratj sustipréja kojos, Siek tiek
dirba liemuo, peciai ir kitos kino dalys, bet daZniausiai to nepakanka — rei-
kia pasirinkti kokig nors viso raumenyno stiprinimo sistema. Tokio tikslo
vedini Zmonés daznai pradeda vaikscioti j sporto klubg ir kg nors daryti su
treniruokliais, Stangomis, svarmenimis, TRX dirZais arba lankyti Crossfit tre-
niruotes. Visos Sios priemonés tinkamos, jeigu tik pavyksta rasti motyvacijos
ir ilgalaikiy tiksly. Jeigu tikslas yra didesni, rySkesni raumenys (tai labai svar-
bu modelio karjeros siekiantiems asmenims), pasirenkamos jvairios gudrios
treniruoc€iy, mitybos ir papildy kombinacijos.

= \ano galva, nieko bloga, jei Zmogus turi grazius,
rySkius raumenis, bet pagrindinis jegos lavinimo tiks-
las turety bati ne iSvaizda, nes tokig motyvacijq ilgai-
niui iSlaikyti sudétinga, anksciau ar véliau raumenys
nustos auge, o tada teks griebtis hormony ir visokios
Chemijos.

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Daug geriau susigalvoti ir iSmokti pratimy, jude-
siy, kuriems atlikti reikalinga ir jéga, ir techniniai
jgadziai — taip sportuoti visada daug jdomiau. AS
keletg mety uzsiiminéjau taip vadinamuoju ben-
dru fziniu pasiruoSimu, kad baciau geresnis tria-
tlonininkas. Tok] pasiruoSima sudaro visg kiing
stiprinantys pratimai: prittpimai su svoriais, Suo-
liukai, prisitraukimai, svarmeny kilnojimas ir pa-
nasiai. llgainiui (kaip ir daugelis tg daranciyjy)
nusprendzZiau, kad norétysi kokios nors ilgalaikes
koncepcijos, kam ir kaip tai daryti. Zinoma, galima
nusistatyti, kad §j ménesj darysiu 3 x 10 pritapi-
my su 80 kg Stanga, o kitg ménesj svorj padidinsiu
iki 85 kg, kad po 3 ménesiy galéCiau daryti jau su
95 kg, bet jeigu jusy pomegis néera sunkioji atletika,
sudetinga ilgai islaikyti tokj jauduliuka.

Smagiausia, kad taip sportuojant stipréja, didé-
ja ir ryskeja raumenys, bet tai tarsi Salutinis povei-
kis, visiSkai ty raumeny nesivaikant. Beje, didesni
raumenys pagreitina organizmo medziagy apykai-
tg, nes jiems ,iSmaitinti* reikia daugiau energijos,
todél turint daugiau raumeny, lengviau numesti
svorio.

Paprastumo galia

AS atradau, kad treniruojant jéga, gerai motyvuoja
klasikiniai gimnastikos pratimai — jie nereikalau-
ja jokios specialios jrangos, juos galima daryti bet
kur ir bet kada. Kai kuriems pratimams reikia labai

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Dvi mano mégstamiausios
mankstos priemonés — gim-
nastikos ziedai ir kilnojamos
lygiagretes.

Stoveéjimas ant ranky —
pratimas visam kanui lavinti,
kurj galima atlikti praktiSkali
bet kur ir bet kada.
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Du lentutés variantai — remiantis delnais ir alkinémis. Siekiant iSmokti stovéti ant
ranky, naudingiau remtis delnais.

paprasty priemoniy: lygiagrec€iy ir gimnastikos Ziedy. Tiek vienus, tiek kitus
galima bet kur nusinesti, jie neuzima daug vietos. Ziedus galima pasikabinti
ant bet kokio aukstesnio skersinio, medzio Sakos ar balkono ranktdrio, juos
nesunku su savimi veZztis j keliones. Mane labai Zavi Sis paprastumas ir pri-
einamumas. AiSku, jvairas treniruokliai, Stangos, svarmenys, gumos, kamuo-
liai taip pat pravercia ir yra reikalingi, bet su paprasciausiomis priemone-
mis — Ziedais ir lygiagretémis — galima tobulai iStreniruoti visg kina.

Panagrinekime vieng iS pamatiniy gimnastikos pratimy — stovejima ant
ranky.

Norint iSmokti stovéti ant ranky, reikia pakankamai sustiprinti rieSus, ran-

kas, peCius, ypaC juosmens raumenyna, apie kurio svarbg kalbame vos ne
kiekviename Sios knygos puslapyje. ISmokti néra labai sudetinga, jeigu Zinai
gerg sistema ir turi uzsispyrimo. Man tai uztruko apie metus.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Paprasciausias budas po truputj iSmokti stovéti ant ranky yra lentute kelti vertikaliai, tai
yra kojomis atsiréemus j sieng slinktis prie jos vis ar€iau. Visas kunas turi islikti tiesus ir
jtemptas. Kojas reikia kelti tik tiek, kad jaustumetés tvirtai. |veikti visg kelig nuo 1 iki 4
padéties gali uztrukti metus, bet kur gi skubéti?

Mokéti stovéti ant ranky, daryti saulute, prisitraukti ir apsisukti aplink
skersinj, atlikti grakSty kalverstj pirmyn ir atgal, galbat net iSmokti oro kal-
verstj (salto) yra be galo smagu — tai tam tikras grjZimas j vaikyste ir méga-
vimasis gyvenimu. Ar prisimenate, kaip vaikystéje eidavote j kiema pazaisti,
pasikarstyti ant karstyniy, medziy, palaipioti Zaidimy aikSteléje pastatytais
skersiniais ir kopétélémis? Ta jausma galima patirti ir suaugus, reikia tik
Siek tiek pasimokyti. Svarbiausia, kad mokantis tokiy gimnastikos elemen-
ty labai sustiprinamas visas griau€iy raumenynas, ypa¢ — nugara ir pilvas.
MaZa to, raumenis iSmokstama aktyvuoti judant, dinaminése padétyse, o tai
labai praver€ia bendrai laikysenai, taisyklingai nugaros padéciai.

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Labai svarbu daryti ir lentutés variantus stovint Sonu ir pasisukus veidu aukStyn —
taip simetriSkai sustiprinami visi juosmens raumenys, supantys dubens kaulus.
Stovint Sonu gerai lavinama ir koordinacija, nes reikia iSlaikyti pusiausvyra.

"

Taigi mokymasis stovéti ant ranky yra smagus ir labai naudingas prati-
mas, kurj rekomenduoju visiems, nebent turite kokiy nors ligy, dél kuriy gy-
dytojai jums draudzia atlikti inversijg (kino padétj, kai galva Zemiau kojy).

Kaip iSmokti stovéti ant ranky

Viskas prasideda nuo lentutés (angl. plank). Tai — gerai Zinomas pratimas,
kurio tikslas — stiprinti juosmens raumenis. Lentute galima daryti iSties-
tomis arba sulenktomis rankomis, bet norint iSmokti stovéti ant ranky,
lentute naudingiau daryti j grindis remiantis delnais, nes taip juos labiau
stiprinsite.

Labai svarbu jtempti visus kiino raumenis — ne tik pilva ir sedmenis, bet
ir delnus, pecius, kratine, Slaunis, pédas. Lentuté — puikus badas mokytis
valdyti visg kina, jos tikslas — sustingti labai tvirtoje padétyje ir iSmokti taip
iSbati kuo ilgiau, Siek tiek pasitreniravus — netgi 3—4 min. Dazniausiai pa-
sitaikancios klaidos yra nelygi (per daug iSriesta arba atvirks¢iai — sulenkta
nugara) arba atpalaiduoti kurie nors raumenys, kaip antai delnai ir dilbiali.
Delnais turite stumti nuo saves grindis, kad kino svorj laikyty tvirti, jtempti
raumenys, nes priesingu atveju bus traiskomi rie3o sanariai. Sia taisykle la-
bai svarbu iSmokti, nes véliau, vis didesne kiino masés dalj perkeliant ant
delny, jy nejtempus, rieSai gali skaudziai nukentéti.

Lentuté turi keletg varianty, kuriuos taip pat labai naudinga daryti — tai
lentuté Sonu, atbulai ir asimetriné lentuté, kai j grindis remiamasi tik viena
koja ir viena ranka. ] treniruotes sidlyCiau jtraukti visus Siuos variantus ir iS
eilés padaryti paprastg lentute (veidu Zemyn), tada pasisukus j vieng Sona, |
kita Song ir atbulai (veidu auksStyn). Tarp jy verta padaryti pertraukéles ir pa-
ilseti. Svarbiausia tvirtai laikyti jtempus visus raumenis, kad kiinas baty tarsi
iSdroztas iS medzio.

Kai lentutés padeétyje galite lengvai iSbati bent minute, teskite ir po tru-
putj stokités ant ranky. Patogiausia naudoti gimnastikos sienele (kopétéles)

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Kai jau tikrai Zinote, kad rieSai ir peciai tvirtai iSlaiko visg kiling stovint ant ranky, galite
mokytis atsispyre atsiremti j sieng, medj, stulpg ar bet kokig kitg tvirtg atrama.

arba bet kokig lygig tvirta sieng (durys tam nelabai tinka, nes jei kas nors jas
staiga atidarys, galima uZsigauti).

Atsistokite j lentutés padétj Salia sienos taip, kad kojos remtysi j siena.
Tada kojomis palypékite auksStyn, o rankomis atsitraukite atgal, ariau sie-
bent puse minutes, laikydami tvirtai jtempta king (turétumete islikti kaip
lentuté). Galima po truput;j didinti kampa, kol pasieksite grindims beveik
statmeng padet;.

Kai jau galésite stoveti ant ranky atsireme j sieng, pasisukite j kitg
puse — nugara j sieng. Tai darydami atsispirkite — stoveédami istieski-
te rankas aukstyn, tiesiomis rankomis pasilenkite iki grindy ir viena koja
pasispirkite.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

B 6|

Norint iSmokti be atramos stovéti ant ranky, labai svarbu Zinoti, kaip saugiai nusileisti
praradus pusiausvyrg. Jei pajuntate, kad pradedate kristi aukstielninkas, perkelkite kiino
svorj ant vienos rankos ir pradékite suktis Sonu. Taip vadinamasis piruetas yra papras-
Ciausias bldas lengvai atsistoti nuo ranky ant kojy.

Jéga — tvirtas, tiesus kinas
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Stovejima ant ranky galima tobulinti beveik iki begalybés: mokytis stovéti ant jvairiy
atramy arba ant vienos rankos.

Naudos duoda abu stovejimo ant ranky variantai, tiek veidu, tiek nugara
] sieng — svarbu visg laikg stengtis laikyti kiing jtempta, nei sulenkta, nei
iSriestg — kaip lentute. Kai jsitikinsite, kad delnai, rankos ir peCiai patogiai
iSlaiko visg kuno svorj, galite pradéti mokytis stoveti be atramos. Svarbu pra-
déti tai daryti Svarioje vietoje be jokiy kliGc€iy, kad praradus pusiausvyrg buty
kur saugiai nusileisti kojomis. Grindys turéty bati neslidzios ir kietos, nes ant
minkstos dangos (kilimo, Zolés ir pan.) sunkiau iSlaikyti pusiausvyra.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Mano svajone ir ilgalaikis
tikslas yra iSmokti stoveti ant
ranky laikantis gimnastikos
Ziedy. Kol kas tenka kojomis
jsikibti j dirzus, o visiSkai
laisvai stoveti iSmoksiu, ko
gero, dar po keleriy mety!
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Norint iSmokti stoveti ant ranky be atramos, i$ pradziy reikia jgusti sau-
giai ,iSsisukti“ — nusileisti kojomis ant grindy, jei prarandate pusiausvyrg ir
virstate ant nugaros. Vienas badas yra staigiai susisukti j klverstj ir nuriedé-
ti, bet i§ pradZiy lengviau iSmokti pirueta, kai liekama stovéti ant vienos ran-
kos, tada visu kiinu pasisukama j kitg puse ir abiem kojomis nusileidziama
ant grinduy.

Labai svarbu iSmokti saugiai ir be baimés nusileisti praradus pusiausvy-
ra — tada galima drasiai treniruotis ir po truputj gludinti stovéjimo ant ranky
jgidzius. Sio pratimo Zavesys, kad jj galima tobulinti ir vystyti iki begalybés.
Galima stoveti ant delny, kumsciy, pirsty; ant lygiagreciy, kaitaliojant tarp jy
kampa, po truputj pasiekiant vieng linijg (kaip stovint ant skersinio); moky-
tis stoveti ant vienos rankos, atsistoti ant ranky be pasispyrimo, tik padéjus
delnus ant Zemes ir létai perkeliant vis daugiau svorio ant ranky — yra kel
Sio judesio variantai, reikalaujantys labai daug jégos. Galima méginti iSmok-
ti stoveti ant ranky jsitverus gimnastikos Ziedus arba daryti atsispaudimus.
Kad ir kokiy olimpiniy aukStumy pasiektumeéte, stovéjimo ant ranky variaci-
jos gali islikti iSS0kiu visam likusiam gyvenimui! Ir kartu tai yra be galo nau-
dingas, prasmingas, smagus uzsiemimas, nereikalaujantis sporto sales ar
specialiy priemoniy!

Beje, kai jau gerai stovite ant ranky be atramos, verta mokytis stovéti ant
lygiagreCiy — tai nera ne kiek sudétingiau, gal netgi Siek tiek lengviau, nes
tvirtai lygiagretes suéme delnai leidzia tiksliau valdyti kiino padeétj, be to,
taip maziau pavargsta rieSai.

Prisitraukimai

Aptareme lentute ir stovejima ant ranky. Tai — puikus budas lavinti juosmens
raumenyno jéga ir valdyma, stiprinti rankas, pecius ir kratine. Jégos prati-
mai gali bati skirstomi j stdmimo ir traukimo grupes. Stovéjimas ant ranky
priklauso stumimui (grindis stumiame nuo saves). Sudarant jégos pratimy

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

ir

Prisitraukimai — klasikinis pratimas,
kurj galima atlikti ant skersinio, Ziedy
ar bet kokios tvirtos atramos.

seka svarbu iSlaikyti pusiausvyrg tarp Siy dviejy grupiy,
netapti vien ,,stamiku” arba vien ,traukiku®. Geriau-
sias traukimo pratimas — prisiTRAUKIMAS. Atliekant §j
pratima dirba nugara, peciai ir (jei laikomas jtemptas
liemuo) pilvas.

Daugeliui reguliariai nesportuojanciy Zzmoniy sunku
padaryti net ir vieng prisitraukima. Laimé, yra puikus
bldas pradéti ,,i$ toli“ — tai gimnastikos Ziedai. Juos
galima nuleisti tiek, kad i$ pradziy baty atliekamas
traukimas stovint kojomis ant grindy. Kampa galima
reguliuoti — kuo statesnis, tuo lengviau, o kuo kiinas
horizontalesnis, tuo sunkiau.

Nors gali atrodyti, kad Ziedai yra sunkiau nei skersi-
nis, iS tikryjy taip nera — traukiant skirtumo iS esmes
néra, netgi su Ziedais Siek tiek lengviau, nes delnai gali
pasisukti jiems patogiausiu neutraliu kampu.

Cia pasitaike gera proga papasakoti apie vertin-
ga jegos pratimy mokymosi blidg — negatyvy, arba
ekscentriska, judesj. Jeigu tam tikro pratimo dar ne-
galite padaryti, paméginkite atlikti jo negatyviaja (,len-
gvaja”) dalj. Tarkim, prisitraukimas. Kai kabote pa-
sikabine ant ziedy arba skersinio, pirmiausia reikia
sukaupti visas jégas ir pritraukti king aukstyn, kad
smakras pakilty auk3cCiau skersinio arba apatinés Zie-
do dalies. Tada reikia létai, graziai nusileisti. Nusilei-
dimas ir yra tas negatyvusis judesys, jam atlikti reikia
gerokai maziau jégy, bet visgi taip lavinama jéga.

Stai kokia gudrybe galima pritaikyti: po skersiniu
arba Ziedais pasidékite kédute, uZlipkite ir padarykite
netikra prisitraukimg — sukaupe visas jegas pakibkite
virSutinéje prisitraukimo padétyje ir tada kaip galima

Jéega — tvirtas, tiesus kunas
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Jeigu jprastiniai prisitraukimai dar per sunkus, galima juos daryti kampu, kojas laikant
ant grindy. llgainiui reikia keisti kampg — kuo ktnas horizontalesnis, tuo sunkiau.

léCiau nusileiskite. Kas gali padaryti viena tikra prisitraukima, sugebés bent
3—4 negatyvius — tai puikus btdas lavinti jégg ir po truputj sustipreéti tiek,
kad padarytuméte daug tikry prisitraukimy. Siek tiek sustipréjus, j treniruo-
¢iy programa galima jtraukti abu Siuos pratimus: pirma padarykite kiek gali-
te tikry, o paskui — negatyviy prisitraukimy.

Sig technika galite pasitelkti daugybei kity sunkiy pratimy, kuriy dar ne-
galite atlikti, tarkim, atsispaudimy stovint ant ranky. Létai nusileiskite, tada
vel uzsokite j stovejimo ant ranky padétj ir vel l1étai nusileiskite. Taip po tru-
putj jgysite jégos net patiems sudeétingiausiems gimnastikos pratimams at-
likti, tokiems kaip geleZinis kryzius!

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Iki tikro stabilaus kryZiaus man
dar toli, taigi mokausi atlikti
negatyvig Sio pratimo versija.
UZSokus ir atsiremus ant Ziedy,

letai ir jtempus visas jegas tiesio-
mis rankomis reikia leistis zemyn.
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Stiprios kojos

Jeigu uZsiimate kokiu nors iStvermés sportu, tarkim, bégiojate, gali bati, kad
jusy kojos jau visai stiprios. Dazniausiai pasitaikantis tratkumas — neislavinti
Soniniai stabilizuojantys raumenys. Padarykite paprastg pratimg — stoveda-
mi ant vienos kojos, kitg pakelkite ir apsimaukite arba nusimaukite kojine.
Jeigu tai padaryti nesunku — sveikinu, bet greiCiausiai tvirtai iSsilaikyti ir
lengvai atlikti tokj judesj nebus paprasta. Taip yra todél, kad mes darome
mazai veiksmy, kai visas kano svoris laikomas ant vienos kojos (kadaise,
kai musy protéviai medziodavo, jiems tokiy judesiy tekdavo atlikti dazniau,
jsivaizduokite save létai, atsargiai selinantj prie grobio!).

Atrodyty, kas Cia tokio, jei negali lengvai pastovéti ant vienos kojos,
bet iS tikryjy silpni stabilizatoriai sukelia daugybe problemy. Jeigu truksta

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Senas geras atkélimas (deadlift) — ko gero, svarbiausias kojy ir visos uzpakalinés kino
dalies pratimas. Jj galima atlikti su Stanga, svarmenimis arba su bet kokiu improvizuotu
svoriu. Svarbiausia jj darant laikyti tvirtg tiesig nugarg ir nesiimti svoriy, kuriuos keliant
nugara pradeda linkti.

sédmens ir vidiniy Slaunies raumeny tvirtumo, einant ir bégant gali bti krei-
vai statomas kelis, péda, vargsta sgnariai, atsiranda skausmai ir traumos.
TradiciSkai laikoma, kad geriausi pratimai kojoms yra pritdpimai ir atké-
limai (angl. deadlift). IS tikryjy taip ir yra — abu Sie pratimai yra fantastiski
ir juos darant galima nepaprastai sustiprinti ne tik kojas, bet ir sédmenis ar
apskritai visg kina. Vienintelé problema, kad Siuos pratimus geriausia daryti
ne naujokams, nes jiems atlikti reikia jau gana tvirtos nugaros ir neblogo
Slauny lankstumo, kad tupiantis nelinkty nugara.

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Vienos kojos pratimai yra labai svarbs mokantis tvirtos ir saugios kelio sgnario laikyse-

nos. Sedmenys ir Soniniai Slauny raumenys uztikrina tiesig visos kojos padétj. Geriausia

juos lavinti atliekant pratimus ant vienos kojos, tokius kaip atkelimus (deadlift). Viskas
daroma taip pat, kaip pratime abiem kojoms, bet prad€jus kelti svorj nuo Zemés, viena
koja keliama aukstyn.

Kitas dalykas, kad tiek atkélimams, tiek pritpimams reikia Stangos ar
kokio kito svorio. Kojas sillyCiau pradeti stiprinti nuo pratimy stovint ant
vienos kojos — taip nereikés papildomos jrangos ir labai sustiprés Soniniai
stabilizuojantys kojy raumenys. Véliau, jei manysite, kad prittipimai stovint
ant vienos kojos yra pernelyg lengva, galésite padirbéti ir su Stanga.

Svarbiausia nesiimti tokiy svoriy, kuriuos keliant pritriksta jégy islaikyti
tvirtg saugia nugaros padétj. Kai girdite sakant, kad pritdpimai ir ypac at-
kelimai pavojingi nugarai, tai tiesa, jeigu imsite per didelj svorj. Kai kurie

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Gilus jtapstas, pasiskolintas i$ Brazilijos kovy meno kapueira judesio ,,dZzinga“.

Zmonés renkasi sunkiosios atletikos dirzus arba specialig apranga, bet as
manau, kad geriausia treniruotis tik su tokiais svoriais, su kuriais galite tai-
syklingai padaryti 10—15 pakartojimy.

Bet pradékime nuo pratimy vienai kojai. Paprasciausias jégos pratimas
ant vienos kojos yra jtupstas: viena koja liekate stovéti, o kita zengiate pir-
myn, pritpiate ir grjztate j pradine padétj. Rankos gali bati nuleistos, iSties-
tos j Sonus, priekj arba pakeltos (jei rankas keliate aukStyn, batinai stebé-
kite, kad neiSsiriesty nugara — taip bina, jei peCiams truksta lankstumo).
Jtipstas gerai tinka pradedantiesiems, nes viena koja gauna didesnj kravj,
o kita padeda iSlaikyti pusiausvyra. Kai pasidarys pernelyg lengva, j rankas
galima paimti svarmenis ar kokius kitus svorius. Kitas bidas pasunkinti —
uZpakaline koja laikyti pakeltg, padétag ant suoliuko, kédeés ar kitos atramos.

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Pistoletai — pritdpimai ant vienos kojos. Juos mokantis pa-
deda pakyla (nes nereikia taip stipriai kelti laisvosios kojos)

arba bet kokia atrama (sienelé, gimnastikos Ziedai, stulpas).

Ko gero, tinkamiausias pratimas vienai kojai yra taip vadinamasis pis-
toletas (angl. pistol squat) — pritdpimas ant vienos kojos. Jei lengvai darote
vadinamuosius pistoletus, tai puikus jrodymas, kad turite stiprias, lankscias
kojas ir gerg viso kiino koordinacijg, bet norint juos iSmokti, gali tekti nema-
Zai padirbéti.

Pradéti geriausia laikantis uz kokio stulpo, sienos, TRX dirzy arba gim-
nastikos Ziedy. Kitas badas palengvinti mokymasi yra pasilypéti ant suoliuko
arba dézés, kad laisvoji koja nusileisty, kadangi jos lenkimas aukstyn reika-
lauja daug Slauny ir pilvo jégos.

Kol pasieksite pistoletus, dar vienas naudingas pratimas yra atkélimas
stovint ant vienos kojos — pagal sunkuma viduriukas tarp jtapsto ir pritdpimo
viena koja. Jj lengva iSmokti, o kai tik jvaldysite patj judesj, reikéty §j pratima
daryti su papildomu svoriu — Stanga arba svarmenimis. Viena koja turi bati
laikoma labai tvirtai. Kinas svyra pirmyn, kita koja tiesiama atgal.

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Puikus pratimas pilvui stiprinti yra kojy
pakeélimai kabant. Dirba ir pilvas, ir Slaunys,
netraumuojami stuburo slanksteliai.

Visus pratimus stovint ant vienos kojos geriausia daryti basomis (tiesg
sakant, mano nuomone, bet kokius pratimus geriausia daryti basomis ir
apskritai vaikscioti basam kaip galima daugiau). Basas padas labai tvirtai
stovi ant Zemés ar grindy, taip daug lengviau jausti pusiausvyrag nei ant
auksty, minksty sportbagiy. Zinoma, ne visada taip jmanoma, tokiais atve-
jais galima rasti batelius plonais padais, pakankamai placius, kad péda
normaliai priglusty prie pavirSiaus.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Jeigu kojas kelti per sunku, galima pradéti nuo
paprastesniy — sulenktas kojas kelti ir siekti
keliais priliesti kratine yra gerokai lengviau.

Papildomi pratimai stiprinti pilva

Jau kalbéjome, kad puikus btdas stiprinti pilvg — lentuté ir stovéjimas ant
ranky. Yra dar keletas pratimy, kuriuos verta daryti — tai kojy pakélimai.
Palyginti su tradiciniais atsilenkimais, kojy pakélimai nepavojingi apatinés
nugaros dalies slanksteliams, kurie gana smarkai spaudzZiami darant atsilen-
kimus ir gali visiSkai netikti jauCiantiems nugaros skausmus.

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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Kita pilvo pratimy grupé — rankomis ne kabant, o atsiremus j Zeme arba lygiagretes.
ISkart kelti abi kojas gana sunkus pratimas, galima pradéti nuo varianto po vieng koja.

84  Marius Jovai$a. Aistra gyventi sveikai

Yra gausybé pratimy, kurie prasideda nuo lentutés. Vienas i$ jy — alpinistas. Padarius
lentute, viena koja pakeliama nuo Zemés ir pastatoma kuo arciau rankos. Svarbu visg
laikg tvirtai jtempti pilva, sédmenis ir neiSsiriesti ar nesulinkti.

Kojas kelti galima kabant ant skersinio, gimnastikos Ziedy arba ant gimnas-
tikos sienelés (taip sunkiau, nes atsiremus kanas iSlieka visiSkai vertikalus, o
laisvai kabant Siek tiek pasislenka atgal). Jeigu tokius pakélimus daryti sunku,
i$ pradziy galima kelti ne iStiestas, o sulenktas kojas.

Kitokie pakélimai gali bati daromi ne kabant, o sédint ant grindy. Abi kojas
pakelti labai sunku, todél i$ pradziy bandykite kelti po viena. Labai patogu tai
daryti naudojant kilnojamas lygiagretes.

AS labai vertinu pratimus, kuriems atlikti nereikia jokios jrangos. Pilvui stip-
rinti tokiy pratimy yra begalé, daug jy prasideda nuo lentutés, kurig darant
galima sulenkti po vieng koja, keliu pasiekiant krditine, arba pastatyti péda
Salia peties (angliSkai Sis pratimas vadinamas alpinistu — mountain climber).
Tailande buvau sutikes jogos ir sporto trenerj, kuris turi sistemg — net 63 tokio
tipo pratimy seka, skirtg pilvui ir juosmeniui stiprinti!

Jéga — tvirtas, tiesus kinas

85



86

Sprogstamieji pratimai moko labai greitai panaudoti turima jéga. UzSokti ant pakylos
galima ir tiesiai pirmyn, ir j Song, ir netgi atgal (geriausia ant paminkstintos pakylos,
gimnastikos saléje, kur minksta grindy danga).

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Sprogstamieji gali bati ir klasikiniai atsispaudimai. Greitai ir stipriai atsistimus nuo
grindy galima netgi spéti suploti, o tada vel iStiesti rankas ir saugiai nusileisti.

Yra daug gery pratimy gulint arba remiantis nugara, bet juos turéty daryti
labiau patyre Zmoneés, kurie jau moka bet kokioje padétyje ir atlikdami bet
kokj judes;j iSlaikyti tvirtg neutralig nugara.

Sprogstamieji pratimai

Tai visokie Suoliukai ir maksimaliai greiti judesiai. AngliSkai Si pratimy rasis
vadinama plyometrics, ballistics. Jie puikiai tinka siekiant iSlavinti greitus,
galingus raumenis, be to, yra labai smagas ir pajvairina treniruociy progra-
ma. Specialistai sako, kad jie labai iSsekina centring nervy sistema, todel
turéty bati atliekami ne daZiau kaip kartg per savaite. Apskritai Sie pratimai

Jéga — tvirtas, tiesus klnas
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skirti labiau paZzengusiems ir juos reikia daryti démesingai, atsargiai, nes
Sokinéjant ir labai greitai judinant galtnes, didéja rizika netaisyklingai nusi-
leisti, susiZeisti, pasitempti raumenis ar net nusitraukti raiscius.

DaZniausiai pasitaikantys sprogstamieji pratimai yra Suoliai iS vietos
aukstyn, j tolj ar Sonus. Galima daryti kombinacijas, tarkim, klGpant ant keliy
staiga sukaupus visas jégas iSSokti aukstyn ir nusileisti ant kojy, tada iSkart
Sokti kaip galima toliau pirmyn ir kaip galima auksciau. Tai — vienas megsta-
miausiy mano sprogstamuyjy pratimy.

Sprogstamieji gali bati ne tik pratimai kojoms, bet ir rankoms ar visam
kanui. Puikus pavyzdys — sprogstamieji atsispaudimai: padarykite lentute,
nusileiskite prie grindy, tada staigiai atsistumkite rankomis ir visu ktnu, kad
visai atitriktumete ir trumpam pakiltuméte j org. Galima daryti ir sprogsta-
muosius prisitraukimus (ant skersinio, nes ant ziedy buty nesaugu) — prisi-
traukti taip staigiai, kad kdnas pakilty kaip galima auksSciau ir likty laiko ran-
kas trumpam atitraukti nuo skersinio (jei esate pakankamai stiprus, galite
spéti ir suploti!) ir vél, pagavus skersinj, graZiai nusileisti.

Jeigu mégstate iSméginti savo galimybiy ribas, pasimokykite oro kilvers-
Ciy (salto) — tai pratimai, kuriems reikia ypatingos sprogstamosios jegos,
greicio, koordinacijos ir psichologinés brandos (nes baisoka). Tik Cia jau la-
bai svarbu saugi aplinka, minksti ¢iuZiniai arba batutas — geriausia mokytis
tinkamai jrengtoje gimnastikos saleje. Pradéti geriausia ant batuto, paskui
naudojant nedidelj trampling ir galiausiai tiesiog nuo lygiy grindy. Saugiau-
sia mokytis su profesionaliu treneriu, kuris patars, padés ir pasaugos.

Kiekvienam sveikam kanui batina stiprinti griauciy raumenyng. Mano
manymu, didZiausias démesys Cia turéty bati skiriamas juosmeniui: pilvui,
sédmenims, apatinei nugaros daliai, vidinei Slauny daliai — nuo Siy raumeny
priklauso sugebéjimas laikyti tvirtg duben;j ir taisyklingg saugig nugaros pa-
détj. Mano apra3yti pratimai nesudétingi, nereikalaujantys ypatingy pagalbi-
niy priemoniy ir be galo smagas, ypac stovéjimas ant ranky!

Sprogstamieji prisitraukimai reikalauja greicio, jégos ir koordinacijos,
nes suplojus rankomis reikia spéti vél sugriebti skersin;.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai




| ankstumas -

ne tik balerinoms

Kam tas lankstumas? DaZnai lengva ranka numojama j §j be galo svarby
sveikatos ir geros savijautos komponenta. Netgi tie, kurie i$ principo sutinka,
kad svarbu ir naudinga bati lanks€iam, neranda laiko, noro ir jégy kasdien
Siek tiek prasitampyti.

Be visy kity teigiamy dalyky, tokiy kaip traumy prevencija ir geresné lai-
kysena, lankstuma lavinti naudinga, nes kartu stipréja kino raumenys. Ga-
lima sakyti, kad lankstumas yra ta pati jéga, bet iSreikSta placia judesiy am-
plitude. Kiekvienas raumuo turi optimalig veikimo zong — judesio platuma,
kuriame susitraukia stipriausiai. Kas atsitinka, kai raumenj iStempiame iki
diskomforto ribos? Jis pasidaro silpnas, smegenys blokuoja tolesnj raumens
tempima, ima skaudéti, raumuo tokioje padétyje negali atlikti darbo (stipriai
susitraukti). Reguliariai lavinamas lankstumas didina amplitude, kurioje rau-
muo gali efektyviai dirbti, taigi tempimo pratimai yra puikus butdas didinti
jéga, tai néra Siaip sau ,,nebdtinas uzsiémimas, kuriam néra laiko“. Pazitre-
kite j tuos, kurie daug mety uzsiima joga (ypac aktyvias, dinamiskas jogos
versijas, tokias kaip aStangajoga). Tokiy Zzmoniy kanai lankstds ir stipras,
jie lengvai stovi ant ranky, kelias minutes laiko tobulg lentute, nors nedaro
jokiy papildomy jégos pratimy!

Lankstus, elastingas kinas yra atsparesnis jvairioms traumoms: patem-
pimams, jplySimams, iSnirimams. Kuo didesnéje amplitudéje raumuo isliks
tvirtas, tuo jvairesnése situacijose galime iSsilaikyti: paslydus, krintant, pra-
radus pusiausvyrg ir panasiai. Netgi profesionaliems sportininkams treneriai
rekomenduoja didinti lankstuma btent dél Sios prieZasties.

Lankstumas — ne tik balerinoms
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Kita, labiau ,poetiSka“ nauda — tai judéjimo laisve. Pats Zodis , lankstu-
mas"“ lemia platesnes galimybes, jvairesnj, visapusiSkesnj judesj, tam tikrg

grakStuma. Stebédami Sokéjg matome, koks plastiSkas, paslankus jo kiinas,

kiek daug placiy graksciy judesiy jis gali atlikti. Lankstumo prieSingybé yra
sgstingis, sustabaréjimas, kuris su amziumi vis stipréja, jei nesiimame su
tuo kovoti.

Jeigu jasy nejtikina traumy prevencija ir judesio lengvumas, yra dar viena

svarbi priezastis lavinti ir didinti lankstuma — taisyklinga laikysena. Taip, vél
ta laikysena ir tiesus stuburas! Jau kalbéjome skyriuje apie nugaros bédas,

kaip svarbu laikyti horizontaly dubenj ir tvirta neutralig nugara virs jo. Lanks-

tds Slauny, sédmeny, gilieji pilvo raumenys btini tokiai laikysenai uztikrinti.
Keliant rankas aukstyn reikia lanksciy peciy, lenkiantis ka nors pakelti nuo
zemes — lanksciy kojy. Begant, Sokant, minant dviratj, bet kokiame sporte
lankstumas padeda iSlaikyti saugia, taisyklingg nugaros ir viso kiino padét;.

Lankstumas padeda pasirinkus jvairy sporta, kad ir kuo jios megtumeéte
uzsiimti, badami lankstesni, atliksite kokybiSkesnius judesius. Jau kalbéjo-
me, kaip svarbu bégikui lankscios blauzdos, Slaunys, sédmenys, kad koja
smarkiai atsispirty atgal. Dviratininkui, iStisas valandas sédinCiam balne,
lankstumas labai padeda pernelyg nesulenkti nugaros ir iSvengti traumy,
skausmy. Praktikuojant kovos menus, akivaizdi lankstumo, placios judesio
amplitudés nauda.

Galiausiai, taisyklingai atliekant tempimo pratimus, lavinama jéga ir pu-
siausvyros pojatis, todél labai linkiu atsigreZti j Sig kGino stiprinimo sritj ir
skirti lankstumui deramg demes;j.

.y =
Kaip ,islankstyti" kiing

Norint tapti iStvermingam, reikia bégti, minti, ¢iuoZti ar kitaip lavinti Sirdies,
plauciy ir kraujagysliy sistema, norint bati stipriam, reikia daryti jegos pra-

timus su savo kuno ar papildomu svoriu, 0 norint tureti lanksty kana, rei-
kia ,,tampytis* — jokio stebuklo ar paslapties €ia néra. AS susidomeéjau Sia
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i

Kratinei, peCiams ir rankoms tempti galima panaudoti bet kokig tvirtg atrama.

sritimi, kai man buvo per 40 mety ir esu gyvas pavyzdys, kad norint galima
iSmokti daryti virvute, Spagata, tiltuka ir kitus lankstumo pratimus, nors
nedariau jy vaikystéje. AnksCiau buvau visai nelankstus, sunkiai pirstais
pasiekdavau grindis, klubai buvo visiSkai susitrauke, apie jokias virvutes
negaléjo bati ne kalbos. Visgi per 2—3 metus nuolatiniy treniruociy as tai
pasiekiau, o turint galvoje, kad visg laikg dar bégiojau maratonus, daug la-
vinau jéga, galiu drasiai teigti, kad lankstumo galima pasiekti ir vyresniame
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4 Virvuteé (angl. side splits) — tikras
lankstumo iSbandymas ir tam tikras
mato vienetas. Jai pasiekti gali pri-
reikti ir penkeriy mety.

Darant virvute labai svarbu nepamirsti
tiesios nugaros padeéties — dazna
klaida yra jg pernelyg iSriesti.
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amZziuje, ir netgi tuo pat metu bégant ilgas distancijas (kartais sakoma, kad
turi rinktis — arba iStvermés sportas, arba lankstumas, bet tai klaidinga).

Yra du pagrindiniai badai, kaip didinti lankstuma. Pirmasis — aktyvus, ku-
ris kartu didina ir jéga. Antrasis — pasyvus, kai raumenis ilgesnj laikg laikome
iStemptus (kelias arba net keliolika minuciy).

Aktyvus izometrinis tempimas

Esama jvairiy aktyvaus tempimo varianty, bet, mano manymu, efektyviausias
yra toks, kai raumuo Siek tiek iStempiamas jj atremus j nejudamg atramg ir
tada jtempiamas, tarsi prieSintysi tempimo krypciai. Tarkim, tempiame Kkrdti-
ne ir petj atsistoje prie dury ar tiesiog prie sienos. IStiestg rankag atremiame
ir kinu nusisukame nuo rankos tiek, kad krdtines, peties ir rankos raume-
nys iSsitempty, kol pajuntame lengvag diskomforta. Tada visus tuos raumenis

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

jtempiame ir méginame pajudinti siena. Tikiuosi, kad siena mariné ir jokia
ranka jos isjudinti nepajegs — raumenys bus jtempti, o realaus darbo neat-
liks, tai vadinama izometriniu raumeny susitraukimu. Suskaiciuojame iki
penkiy ir atpalaiduojame raumenis — iSkart pajusite, kad atsirado Siek tiek
daugiau lankstumo ir visu klinu galime pasisukti Siek tiek labiau. 20—30 se-
kundziy reikéty ramiai pabati Sitoje ilgesnéje padétyje, tada minutéle pail-
séti. Su pertraukomis tokiy aktyviy tempimy tai paciai raumeny grupei verta
padaryti 3—4, sulig kiekvienu nauju priejimu turétumete pastebeti, kad rau-
menis galite iStempti vis labiau.

Tokiu pat badu tempiamos Slaunys norint padaryti virvute: atsistojame kaip
galima placiau ir jtempiame vidinius Slauny raumenis bei sédmenis, tarsi no-
retume suspausti grindis tarp jy. llgainiui galima netgi iS tikryjy tai pasiekti,
naudojant slidZias grindis ir minkstas kojines arba pagalvéles. Sitokiu badu
treniruojant lankstumg pamazu galima iSmokti legendine kovos meny ikonos
Jeano Claudo Van Damme’o kabancig virvute (angl. suspended splits).

Lankstumas — ne tik balerinoms
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Slaunims tempti galima panaudoti bet kokig atrama ar ranktarj. Belaukiant
veluojancio draugo, tokioje padeétyje galima pasitikrinti elektroninj pasta.

Pasyvus ilgas tempimas

Aktyvus izometrinis tempimas yra gana stiprus, varginantis pratimas,
kurj kasdien gali atlikti tik jau gerai iSsitrenirave Zmones, tai darantys
kelerius metus. Pradéti reikéty nuo 2—3 karty per savaite, taciau norint
iSlavinti lankstuma, tempimo pratimus vertéty daryti kaip jmanoma daz-
niau, geriausia — net kelis kartus per diena. Tik Siuo atveju kalbame apie
Svelnesne, ne tokig intensyvig tempimo forma, kai raumenys iStempiami
nepasiekiant didelio diskomforto lygio ir tokioje padétyje ramiai pablna-
me kelias minutes.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Tempimo pratimus galima atlikti ir vaziuojant automobiliu. AS §j laikg daznai iShaudoju
dilbiams (tiek delnu aukstyn, tiek Zemyn) ir Slaunims tempti (parietus kojg po savimi).

Tarkim, uzkeliame vieng kojg ant atramos ir pastovime 3 minutes, pas-
kui pakeiCiame kojg ir taip praleidziame dar 3 minutes. Arba atsiséde ant
grindy iSskeCiame kojas j Sonus tiek, kad jaustume nedidele jtampa, bet
ne skausma. Tokioje padétyje pablname kad ir 10 minuciy, svarbu ramiai
kvepuoti, pratinti raumenis (ir smegenis) prie tos padéties, pajusti, kad
jtampa nuslagsta.

Kaip visada, badtina galvoti apie taisyklingg nugaros laikysena, nes susi-
koncentravus j tempima, apie nugarg lengva pamirsti, ypac kai tempiama
uzpakaliné Slauny dalis ir sedmenys. Tokiu atveju apatiné nugaros dalis
gali smarkiai iSsiriesti ir po keliy tempimo minuciy pradéti skaudeéti.

Lankstumas — ne tik balerinoms
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Tempimas bet kur ir bet kada

Jei iS tikryjy uZsispirsite ir nuspresite iSsiugdyti lankstuma, tempimo prati-
mus galite atlikti labai jvairiomis gyvenimo situacijomis. Stai keli pavyzdZiai,
kaip jvairias klno dalis galima tempti sédint kino teatre, Ziarint televizoriy,
skaitant knyga, gulint lovoje ar vaziuojant automobilyje (kai vairuoja kas nors
kitas!).

Sie pavyzdziai jrodo, kad labai norint lankstuma galima lavinti jvairiausio-
se situacijose, ,,sukombinuojant” su kokia nors kita veikla ir sutaupant ma-
rias laiko. AS iSmokau tokius pratimus daryti pirtyje, stadione stebédamas
stinaus futbolo varzybas, oro uostuose ir netgi Iéktuvuose (ypac dideliuose,
kurie skrenda ilgai ir toli). Reikia tik noro, o kampelj, kur galima giliai pritdpti,
arba ranktdrj, ant kurio galima uzkelti koja, galima rasti visur.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

4 Zitrint TV, galima keliolika
minuciy praleisti hero pozoje
(taip ji vadinama jogoje).

Lova pravercia ne tik poilsiui, bet
ir patogiai prasitampyti. Atrémus
kojas j galvOgalj, galima skaityti
ir treniruoti virvute, o atsigulus

ir sudéjus sulenktas kojas vieng
ant kitos — po truputj siekti
lotoso pozos.

Lankstumas — ne tik balerinoms
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4 Dideliuose leéktuvuose galima rasti vietos
ir galimybiy pratempti kojas, nugarg, pe-
Cius ir visg kling — reikia tik noro!

Jei kino flmas nuobodokas (deja, pasi-
taiko), galima laikg kino saléje praleisti
atliekant tempimo pratimus: uzsikabinus
uz kédeés krasto tampti pecius ir nugara,
atrémus j kréslg tempti dilbius. AS daznai
nusispiriu batus ir parietes po vieng kojg
pratempiu Slaunis.




Koordinacija-
greital, stiprial
ir tiksliai

Ketvirtoji kno lavinimo sritis — koordinacija. Tai jvairts pratimai ir uzsiémi-
mai, kai tarsi j vieng vietg sudedami visi sugebéjimai, iSlavinti treniruojant
iStverme, jéga ir lankstuma. Cia reikia pritaikyti viska, ka iSmokome ir pa-
siekéme, bet daryti tai labai greitai ir tiksliai. Taip laviname pusiausvyros,
manipuliavimo, koordinavimo sugebéjimus — nauda ir griauciy raumenynui,
ir smegenims bei nervy sistemai.

Slack line

Vaiksciojimas ant tampraus lyno (angl. slack line) yra linksma pramoga ir
didZiule nauda teikiantis viso kdino lavinimas.

Yra jvairiy tokiy lyny rasiy, skirstomy pagal elastinguma, ilgj, jtempimo
mechanizmus, juostos plotj. Jie kainuoja nebrangiai, lengvai pakabinami
ir nuimami, juos galima veZtis j iSvykg gamtoje, jsirengti prie namy, miske,
parke. Tereikia dviejy medziy arba stulpy.

IS pirmo Zvilgsnio balansavimas ant tokio lyno atrodo gana sudetingas ir
net pavojingas, taciau kaip ir bet kokia fziné veikla, tinkamai pradedant ir
nuosekliai mokantis, néra nieko pernelyg sudétingo. Pradéti reikia nuo Ze-
mai (iki 50 cm) iStempto lyno. Yra Sauni gudrybé — pirmiausia j rankas pa-
imti po Sluota, Sepetj ar kitg atrama (Sepetys turi privaluma, kad nejstrigs
Zole pernelyg stipriai atsirémus).

Rankomis prisilaikydami pameginkite pastoveti, pajusti, kaip jtempiant
sédmenis, juosmenj galima valdyti kino padétj ir iSlaikyti pusiausvyrg. Po

Koordinacija — greitai, stipriai ir tiksliai
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Pradedant mokytis vaikScioti ant juostos labai pravercia du Sepeciai — su jais lengva
Zengti pirmuosius Zingsius!

keliy dieny galima pradéti vaikscioti, pasiremiant Sepeciais, o dar po keliy —
balansuoti j Sonus iStiestomis rankomis, iSkélus Sepecius. Greitai ateis diena,
kai Sepecius galésite mesti Salin!

Kai ant lyno pradésite jaustis patogiai, atsivers didelis nuostabus slack
line pasaulis, kuriame daug jvairiy judesiy, pratimy, Suoliuky ir triuky. Pir-
miausia reikéty iSmokti laisvai vaik¢ioti pirmyn ir atgal, apsisukti, pritdpti
ant vienos kojos. Véliau lyng galima pakelti auk3c€iau, iki 1 m aukscio, kad
ant jo bty galima pasisupti, atsargiai pasokineti. Internete galima rasti ne-
jtikétino miklumo ir balansavimo pavyzdziy! Visa tai gali bati prieinama ir

Balansavimas ant juostos reika-

j 0smens raumenyno,
mo ir koordinacijos. jums, reikia tik kantrybes.
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Elese. -

Vaiksciojimas ant tamprios juostos atveria visg naujy pratimy pasaulj, kaip antai
balansavimas priklaupus ant vieno kelio.

Balansavimo treniruokliai

Puikus btdas lavinti koordinacijg — jvairts balansavimo treniruokliai, kurie
sukuria nestabilumo padétj. Populiarts pripuciami gimnastikos kamuoliai
ir puskamuoliai (bosu). Man labai patinka senas geras cirko artisty prietai-
sas — cilindras, ant kurio padéta lenta.

Toks cilindras uZima visai maZai vietos, galima naudoti namuose ir lauke.

Pirmiausia reikéty ant jo lipti laikantis kokios nors atramos ir po truputj is-
mokti perkelti kiino svorj ant vienos, paskui ant kitos kojos.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

IS gausybeés balansavimo treni-
ruokliy a$ dazniausiai renkuosi
seng gerg cilindrg su lentele.
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llga laika su pavydu stebéjes breiko Sokéjus, pagaliau ryzausi pameéginti iSmokti vieng
kitg judesj. Sis Sokis yra be galo naudinga fziné veikla, reikalaujanti jégos, lankstumo ir
greicio, jau nekalbant apie plastikg ir koordinacija.

Siek tiek sudétingesnis variantas — rutulys arba pusrutulis, ant kurio uz-
déta lenta. Toks treniruoklis imituoja banglente, judéjimas vyksta ne tik viena
linija, kaip ant cilindro, bet visomis kryptimis.

Nesvarbu, kokj treniruoklj naudotumete, svarbiausia jausti, kaip jsitempia
juosmens ir sedmeny raumenys, sudarantys judesio atrama. Kartais Zmones
galvoja, kad balansavimas yra triukas, bet i$ tikryjy tai valdomas judesys,
kurio pagrindas — stipras ir gerai iSlavinti juosmens raumenys.

Breikas, kapueira, astangajoga
Galb(t pasirodys keista j vieng skyrelj jtraukti Sokj, kovos menus ir takstanciy

mety dvasinio ir fzinio lavinimo tradicijg, bet Sie trys uzsiémimai glaudziai
susije. Juos jungia siekis iSlavinti ir jvaldyti judantj king. AS, deja, nesu né

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Pastaraisiais metais labai iSpopuliaréjes vandenlenciy (wakeboard) sportas yra labai
geras badas linksmai ir su adrenalino prieskoniu lavinti koordinacija.

vienos Sios disciplinos specialistas, tik Siek tiek pabandziau, prisilieiau.
Zinoma, joga yra kur kas daugiau nei tik fziniai pratimai, bet jei Zvelgtume
vien i sportinés pusés, tiek Sokiali, tiek kovos menai, tiek joga, kalanetika,
pilatesas, jvairios ritminés gimnastikos rtsys remiasi j tvirta juosmenj ir tiks-
liai, greitai valdoma kdna, tuo labai skiriasi nuo jprasto fitneso arba kultdriz-
mo. Jeigu tokia treniruoté trunka bent pusvalandj, ji gali prilygti bégimui ar
kito iStvermés sporto uzsiémimui.

Vandenlentés, rieduciai, banglentés

YpacC smagus, nors Siek tiek pavojingesnis ir specialios jrangos reikalaujantis
badas lavinti koordinacijg — taip vadinamosios ekstremalios sporto Sakos. Jy
atsiranda vis naujy, tradiciSkai Zinomiausi yra riedlentés, rieduciai, pacidzos,
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snieglentés, bangletés, vandens slides ir lentos, irklentés. Jau turbat skam-
bés jkyriai, bet Cia raktas yra tvirtai valdomas liemuo, kad visas kinas dirbty
kaip vientisas elastingas mechanizmas. |temptas pilvas ir sedmenys plius
gerai iStreniruotos smegenys, mokancios greitai reaguoti ir tiksliai valdyti
kdna.

Apskritai verta susideélioti kalendorinj plang, kad dalj mety rinktumétés
vienas priemones, dalj kitas, tarkim, vasarg ant irklentés, o ziemg ant
banglentés treniruoklio.

Irklente galima naudoti ir kaip aktyvaus poilsio, ir kaip
vandens transporto priemone. Ant jos taip pat galima
atlikti jvairiausiy pratimy, netgi joga. Nuolatinis judesys
ir nestabilumas labai lavina pusiausvyrg ir koordinacija.
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Smegeny
manksta

11* R .

Zmogaus smegenys — labai lankstus, plastiSkas, nuolat atsinaujinantis, jvai-
riy ,programy* iSmokstantis organas. Iki automatizmo suformuoti jgtidziai
netgi gali pasislinkti j nugaros smegenis, tada atliekame veiksmus savaime,
visiSkai nemastydami, nedalyvaujant galvos smegenims. Ta labai vaizdziai
demonstruoja tyrimai su ziurkémis, kai be galvos smegeny Ziurke vis tiek
sugeba bégti (nes visa gallniy judéjimo programa yra nugaros smegenyse).
Yra zinoma atvejy, kai Zmogui buvo paZzeistas ir netgi pasalintas vienas sme-
geny pusrutulis — tada likusios smegenys ,,persilituoja“ ir iSmoksta atlikti
daug reikalingy funkcijy.

Kaip ir kiti masy organai, smegenys pasiduoda lavinimui, netgi jo reika-
lauja. Kaip nyksta ir silpnéja kravio negaunantis raumenynas, taip menksta
ir smegenys, o j senatve ima kamuoti degeneraciniai smegeny sutrikimai:
demencija, Alzheimerio, Parkinsono ligos. Vadinasi, jei norime bati sveiki ir
mégautis aktyviu gyvenimu iki paskutinio atoddsio, turime rasti bady, kaip
lavinti savo smegenis.

Zongliravimas

Puikus budas mokyti smegenis naujy programy yra zongliravimas kamuoliu-
kais. Man Si veikla labai patinka dél to, kad ja galima uZsiimti kone visur. Tris
keturis kamuoliukus visada galima turéti su savimi striukés kiSenéje arba
krepSyje. Kasdien iSkyla situacijy, kai norisi padaryti pertraukéle arba tenka
ko nors palaukti, tarkim, kol baigsis vaiko barelis, eiléje poliklinikoje ar oro

Smegeny manksta
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ISmokti Zongliruoti ketu-
riais kamuolikais man
N uztruko puse mety.

uoste. Visada galima rasti kokig nuoSalesne vieta, koridoriy ir kelias minutes
skirti Siam smagiam lavinimui.

Viskas prasideda nuo vieno kamuoliuko, kurj reikia iSmokti graziu puslan-
kiu permesti i$ vieno delno j kitg. Svarbu mokytis i$ kairés permesti j deSine
ir atvirksciai. Po keliy dieny, kai pajusite, kad judesys jau mazdaug vienodai
tikslus, pradekite mokytis metyti du kamuoliukus: pirma tg patj judesj darote
su viena ranka, o kai kamuoliukas pasiekia aukSciausiag tasSkg, metate kita.
Ore jie susikryZiuoja.

Dar po keliy dieny galima pradeti mokytis métyti tris kamuoliukus. Vieno-
je rankoje laikomi du, kitoje — vienas. Pradedama nuo tos rankos, kurioje du

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai
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Mokytis Zongliruoti geriausia pradéti nuo vieno kamuoliuko — iSmokti
graziais vienodais puslankiais permesti jj iS vienos rankos j kita.

Smegeny manksta
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Antrasis Zingsnis — iSmokti ore sukryZiuoti du kamuoliukus.
Pirma iSmetame vieng ir, kai jis yra aukS€iausiame taSke, metame Kkita.

116  Marius Jovai$a. Aistra gyventi sveikai

kamuoliukai, tarkim, deSinés. Tokiu atveju meta-
ma desSiné, kairé, deSiné. IS pradZiy net nemeégin-
kite gaudyti kamuoliuky, tiesiog juos tvarkingai
ritmiSkai vieng po kito iSmeskite j org, stengda-
miesi, kad ore jie padaryty mazdaug vienodos
formos puslankius, ir leiskite jiems nukristi ant
grindy.

Kai jausite judesj, kamuoliukus pradékite gau-
dyti ir toliau ritmingai mesti auksStyn. Atrodo gana
sudétinga, bet i$ tiesy tris kamuoliukus Zongliruo-
ti iSmokstama per porg savaiciy. Keturis ir penkis
métyti jau tenka mokytis menesius ir netgi kele-
rius metus, nes judesiai turi bati vis greitesni ir
tikslesni. Zongliravimas tuo ir nuostabus, kad jo
galimybés beribes: galima siekti iSmokti zongli-
ruoti SeSiais ir septyniais kamuoliukais, mokytis
métyti Ziedus (gerokai sudétingiau nei kamuoliu-
kais) arba keglius (dar sunkiau, nes kéeglis ore turi
apsisukti 3600, ir jj reikia pagauti tik uz koto, kai
tuo tarpu kamuoliuka galima pagauti bet kaip, o
Ziedg — kysteléjus delng j jo vidy).

Blna jvairiausiy kamuoliuky rasiy, is pradziy
geriausia mokytis su minkStais (angl. bean bag),
nes nukrite jie neatsSoka ir toli nenurieda. Véliau
galima iSbandyti kietus, didelius, yra net sunkes-

niy kamuoliuky, kuriuos métant papildomai pada-

roma ir nebloga manksta!

Zongliravimo tobuléjimui néra riby: galima mokytis métyti
vis daugiau kamuoliuky arba pereiti prie Ziedy, kégliy,
peiliy ir rankiniy pjakly (nors astrius daiktus geriau palikti
cirko profesionalams).
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Esama tyrimy, kurie rodo, kad Zongliravimas labai teigiamai veikia sme-
genis, netgi didina jy apimtj, padeda iSvengti degeneraciniy ligy. IS patirties
galiu pasakyti, kad Sis uzsiémimas dar stiprina ir psichologiSkai, nes lavina
kantrybe ir iStverme — kamuoliukai daznai iSsprista, krinta, juos reikia pakel-
ti, stotis ir vél bandyti i$ naujo. Bet kai pramoksti, btna labai smagu — galima
surengti pasirodyma vaikams ar netgi gatvéje uzsidirbti pinigy!

Mazgai ir hieroglifai

Pasyvesnis budas nuolat lavinti smegenis — mokytis piesti, rasyti hieroglifus,
pinti, megzti, riSti mazgus, spresti kryZiazodzius, sudoku ir panaSiai. Dabar,
kai visi turi iSmaniuosius telefonus, galima jsigyti jvairiausiy tam skirty
programeliy.

Cia svarbu nuoseklumas, aiskiai susiformuotas tikslas. Tarkim, iSmokti
risti alpinisty arba jarininky mazgus. Reikia tik keliy virveliy bei instrukcijos,
ir praSom — puiki veikla bet kur, netgi kelias valandas skrendant lIéktuvu. AS
esu iSbandes risti mazgus ir rasyti kiny bei japony hieroglifus — tai padeda
perjungti mintis nuo kasdieniy rapesciy ir puikiai lavina. Kalby mokymasis
apskritai yra be galo naudingas ir prasmingas uzsiémimas, o mokytis nieka-
da ne per vélu. Zinoma, vyresnio Zmogaus smegenys nebéra tokios plastis-
kos ir greitai prisitaikancios kaip vaiko, bet jos visg gyvenimg iSlaiko sugebe-
jima keistis.

Smegeny atostogos

Visi zino, kad po didelio fzinio kravio kanui reikia leisti pailséti. Atokvépis
gali buti pasyvus, bet yra ir aktyvaus poilsio formy: jvairi fzioterapija, lengvas
stimuliavimas, masaZas, Saldymas ir panaSiai. Taip pat ir su smegenimis —
joms reikia suteikti poilsio, iSleisti ,,trumpy atostogy“.
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Kalbame apie meditavima, nors Sis zodis yra Siek tiek apauges antrinemis
prasmémis, daug kam dvelkia mistika, ezoterika. Kai kurie specialistai jo net
nebevartoja, keicia j ,samoningumo lavinima* ir kitokius naujus terminus. AS
sitlau nebijoti ir zidréti j meditavima kaip j pratimus smegenims. Turiu prisi-
pazinti, kad nesu didelis Sios srities specialistas ir tai laikau vienu didZiau-
siy savo uzdaviniy artimiausiems metams. Esu daug skaites, bendraves su
meditavimo mokytojais ir guru, bandes medituoti. Nukreipti mintis norima
linkme, perjungti mastyma yra nepaprastai sunku, dauguma pabandziusiyjy
greitai susierzina, nusivilia ir numoja ranka. Galbat taip yra todel, kad zmo-
nés iS meditavimo tikisi per daug.

= Pradeti reikia nuo paprasciausio kvepavimo. Su-
siradus patogig ramig vietg atsisesti taip, kad nugara
baty tiesi ir baty lengva giliai jkvepti. Kad niekas ne-
blaskyty, galima uzsimerkti. s

Mastome tik apie kvépavima: per nosj giliai jkvepiame, Siek tiek sulaiko-
me, létai iSkvepiame, kartojame. Viso to metu stengiameés negalvoti apie nie-
ka Kita, iSskyrus kvépavimg — reikia stengtis jausti, kaip oras keliauja j plau-
Cius, o paskui atgal. Jeigu Sauna kokia nors mintis, reikia jg ramiai ,,iSlydéti*
ir vel grjzti prie kvepavimo. Ir viskas, Stai kaip paprasta! Reikia tik uzsispirti ir
kasdien tam skirti kelias minutes.

Zinoma, yra daugybe sudétingesniy, gilesniy meditavimo rasiy, istisy ritu-
aly, bet pati pradzia tikrai paprasta. Esu rades neblogy telefoniniy programe-
liy, kurios padeda susikurti malonig aplinka, suteikia instrukcijy. Ypa¢ man
patiko viena, kuri ekrane pieSia augantj skritulj, kai reikia jkvépti, ir besitrau-
kiantj, kai reikia iSkvepti. Nieko daugiau nedarai, tik spoksai j tg hipnotizuo-
jantj pieSinélj ir kvépuoji!

Jei jums pavyks bent kelias minutes padaryti tokj pratima, turétumete pa-
justi, kad smegenys Siek tiek pailséjo: po meditavimo pasikeité minciy eiga,
sumazejo jtampa, streso lygis — toks ir buvo tikslas!

Smegeny manksta

119



Knygy apie mitybg paraSyta gana daug. Tai labai svarbi tema, nes kad ir kiek
sportuotume, lavintume jéga, iStverme ir lankstuma, nebusime sveiki, Zvalls
ir laimingi, jei kasdienis suvartojamas maistas bus netinkamas kanui.

Mano manymu, mitybos klausimas yra gana paprastas, kartais sunku net
suvokti, i$ kur kyla tiek ginCy, jvairiausiy egzotisky diety, prieStaringy patari-
my. TeoriSkai viskas labai nesudétinga — idealiame pasaulyje turétume valgyti

SvieZiai paruostg maistg, kurj sudaro Zali vaisiai ir darzoves, uogos, séklos, rie-

Sutai, grybai, ankstiniai, Siek tiek meésos, Zuvies, kiausSiniy, pieno ir pilno gro-
do gaminiy. Mésa, kiausiniai ir pienas i$ nedideliy ekologiniy dkiy, kur gyvuliai
laisvai ganosi ir éda Zole. Gerti reikéty tik vandenj, arbatg ir kavg (nedaug).
Realiame gyvenime vyksta kompromisas tarp tokio idealaus modelio ir
gausybés Slamsto, kurj esame jprate valgyti dél susiklosciusiy aplinkybiy:
tradicijy, aplinkos spaudimo, reklamos, iSvyky, ekonominiy aplinkybiy.

Valgykime maZziau

Kad ir kokig mitybos sistemg pasirinktumete, verta pamastyti apie bendrag
suvartojamos energijos kiekj — tikétina, kad valgote per daug. Siais laikais
iSsivysCiusiy Saliy gyventojai praktiSkai neturi galimybeés pajusti tikrg alkio
jausma. DidZioji masy dauguma valgome smarkiai per daug. Zmogui tiek
nereikia. Kai kurie Zmonés suvartoto maisto pertekliy sugeba mikliai iSde-
ginti (paversti Siluma), kiti jo nejsisavina, bet daugumai tas perteklius virsta
riebalais ir kaupiasi.
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Nedidelis antsvoris gal ir neatrodyty baisi problema, visgi jis ne tik trukdo
judéti, bet ir perspéja apie organizme vykstancius Zalingus procesus, kurie
ilgainiui sukelia nejautruma insulinui, cukrinj diabeta, kraujagysliy sukietéji-
ma, aukstg kraujospadj, sgnariy ir Sirdies ligas.

Viskas paprasta — reikia maZiau valgyti. Kartais apskritai reikia paba-
dauti dieng kitg. Skamba baisiai? Ar Zinote, kad vidutinio sudéjimo Zmogus,
likes visiSkai be maisto, iSgyventy nuo 30 iki 60 dieny (su salyga, kad tu-
réty vandens). Zvelgiant i$ tokios perspektyvos, viena kita diena be maisto
yra tiesiog smulkmena. Pabandykite. IS pradZiy praleiskite vakariene. Pas-
kui nevalgykite nieko po pusryciy. Subreskite, pasiryZkite, suplanuokite ir
pabandykite nieko nevalgyti visg dieng (tarkim, pirmadienj vakarieniaujate,
antradienj nieko nevalgote, treCiadienj pusryCiaujate). Toks eksperimentas —
puiki smegeny treniruote, kartg pabande suprasite, kad kiinas be maisto
puikiai apsieina ilgg laikg, menama kancia yra tik vaizduotés padarinys —
atsigerkite vandens ir alkis nuslugs.

= Protarpinis trumpalaikis badavimas padeda at-
kurti jautruma insulinui, mobilizuoja imunine sistema,
gradina charakterj, iSmoko sureguliuoti maisto porcijy
dydj (kai jsisamonini, kad maisto nereikia tiek daug,
pamazu pradedi mazinti IeKStES turiny). s

Dauguma Zmoniy, kurie iSbandé protarpinj badavima, sako, kad visiskai
nevalgyti yra lengviau, nei apriboti maisto kiekj. Skrandis tuscias, viskas ais-
ku ir paprasta, o jeigu atsikandai vieng kasnj, nelengva susilaikyti nuo antro.
PraktiSkai visi gyvinai badauja, kai serga, neranda maisto, ir Zmogus yra
puikiai prisitaikes kelias dienas be jokio vargo nieko nevalgyti. Po mazdaug
24 val. badavimo baigiasi kepenyse ir raumenyse kaupiamos gliukozes (is
tikryjy gliukogeno) atsargos, organizmas persijungia gaminti energija is rie-
baly atsargy, ir alkis smarkiai sumazeja arba iSvis pranyksta.

Nesvarbu, kokia bty josy nuostata dél badavimo, tomis dienomis, kai
valgote tris kartus, reikia atsisakyti uzkandziavimo. Mus nuolat supa maistas
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ir jo reklama, yra suformuotas jsivaizdavimas, kad tarp pusryciy, piety ir
vakarieneés dar reikia ka nors uzkasti. IS tikryjy reikéty daryti keliy valandy
tarpus tarp maisto, kad skrandis (ir pageidautina plonoji Zarna) iStustety. Jei
nuolat valgome ir uZkandZiaujame, insulino lygis kraujyje neturi kada nukris-
ti ir taip po truputj mazéja jautrumas insulinui, kuris gali baigtis antrojo tipo
cukriniu diabetu.

Maisto kultas

Kai kas nors manes klausia patarimo, kaip sulieknéti, kartais pajuokauju —
nevalgykite skanaus maisto. Sutinku, skamba nekaip, bet Si mintis slepia
tiesos grada. IS maisto esame padare kultg, tikrg religijg. Kuriami skonio de-
riniy Sedevrai, kulinariniai ritualai, sukasi galinga rinkodaros maSina. Masy
smegenys reaguoja j tokius impulsus, kai matome sultingus varvancius ska-
nestus ir mes lengvai pasiduodame Sioms pagundoms.

A3 nesakau, kad batina iSsizadéti mociutés pyragy ar gaivios ledy porci-
jos karStg vasaros dieng, bet turime suprasti Zaidimo taisykles. Daugelyje
sriCiy sakoma: norint lauzyti taisykles, iS pradziy jas reikia gerai suprasti.
Mus supa milzZiniSka pasidla nereikalingo, daznai net Zalingo maisto. Kartais
uzsimerkiame ir paleidziame vadeles, bet turétume nepamirsti, kad tai tik
nuotykis. Geriau, jei kasdienis maistas paprastas, Sviezias, skanus, bet ne
delikatesai. Baty galima taip pasakyti — kasdien puotauti nesveika.

Kaip su ta mésa’

Kiekvienas laikmetis turi populiariy diety, mitybos sistemy. Madinga bati ve-
ganu, vegetaru arba atvirk3¢iai — laikytis itin riebios (keto) arba paleo dietos.
Skeptikai zino, kaip kiekvieng i$ jy sukritikuoti, nes vienos tobulos universa-
lios dietos néra. Evoliucionuodami Zmonés iSmoko valgyti kone viska.
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Esu iSbandes ir vegetarine, ir veganiSka mitybg, trejus metus valgiau tik
augalinj maista. Mano pasirinkimas nebuvo grjstas ideologija, nemanau,
kad galima smerkti valgancius mésg, nes Zmogus Simtus tokstanciy mety
buvo medZiotojas, tokia yra masy prigimtis. Zmogus yra visavalgis gyvinas,
panasiai maitinasi musy artimiausi gentainiai Simpanzés, kuriy mityboje
dominuoja vaisiali, bet kartais jos susimedzioja ir mésos.

Tiesiog noréjau iSmeginti grynai augalinj maistg ir tas eksperimentas
man labai patiko. Pamégau valgyti salotas, darZoviy troskinius, séklas ir rie-
Sutus, ankstinius. Joks veganiSkas maistas neturi vitamino B12 (iSskyrus
galbut kai kuriuos jaros dumblius ir raugintus sojy produktus) ir tai yra tvir-
tas jrodymas, kad veganiné mityba nenatdrali, tai yra Siuolaikinis prasima-
nymas. Bet galbat Siuolaikiniame pasaulyje, kai iStisus metus galime gauti
SvieZiy vaisiy, atvezty is kitos pasaulio puses, galime eksperimentuoti ir
susikurti ,idealig” (nors ir ,,nenatdralig”) mitybos sistemg?

- [\|€S0S Valgymas labai palengvina gyvenima, nes
sukirte didkepsnj, gauname visy aminoragsciy, daug
gelezies, B grupés vitaminy. s

Su augaliniu maistu norint pasiekti tg patj rezultata, reikety gerokai pa-
pluséti, nors tai tikrai jmanoma ir, kai iSmoksti ir jpranti, néra taip sudétinga.
Bet visgi tai argumentas mesos labui, juolab kad nemazai Zzmoniy labai sun-
kiai pasisavina gelezj is augalinés kilmés maisto.

Kita vertus, darZoves ir vaisiai yra lastelienos, vitamino C Saltinis — to
niekaip negausime iS mésos. O Igsteliena gyvybiskai batina Zarnyno bakteri-
joms tarpti. Mokslininkai kasdien skelbia vis naujy tyrimy, rodanciy, kokias
prazutingas pasekmes turi nuskurdintas mikrobiomas — nuo depresijos iki
alergijy ir autoimuniniy ligy.

Zvelgiant i evoliucinés perspektyvos, Zmogus visada daugiausia mai-
tindavosi augaliniu maistu, kartais jj pajvairindamas mésa, Zuvimi, kiausi-
niais. Taip, beje, iki Siol maitinasi atokiuose pasaulio kampeliuose iSlikusios
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medziotojy rinkéjy gentys, kuriy 70-80 proc. mitybos yra augaliné. Stai toks
mano supratimu ir galéty bati sprendimas: kasdien valgyti augalinj maistg, o
2-3 kartus per savaite jj pajvairinti gyvulinés kilmeés produktais.

Organiskas, ekologiskas, be gliuteno?

Neseniai 90-ies mety dviratininkas iS JAV Karlas Grouvas prarado ¢empiono
apdovanojima, nes dopingo testas parodeé, kad veteranas pries varzybas var-
tojo uZdrausty steroidy. PaaiSkéjo, kad tai baisus nesusipratimas — Saunu-
sis senjoras nevartojo jokiy uzdrausty papildy, o draudZiamasis trenbolonas
atkeliavo iS5 mésos kepsnio, kurj jis valgé prie$ varzybas.

Tai geras pavyzdys, kad Siais laikais tikrai verta pasidométi maisto pro-
Seria antibiotikais, o bandydami pagreitinti augima, prideda hormony. Sios
cheminés medZiagos niekur nedingsta, jos atkeliauja ant masy piety stalo.

Jeigu jmanoma, reikia pirkti nedideliuose Gkiuose kaip galima natdrales-
némis sglygomis uzaugintg maistg. Kai sakome, kad esame tai, kg valgome,
ta pati taisyklé galioja visiems gyviems organizmams — tiek kvieCiams, tiek
bananams, tiek viStoms. Namuose laikomos vistos, kurios laisvai laksto po
kiema, yra ,,sveikuolés* ir jy padeti kiauSiniai smarkiai skiriasi nuo ,,valdis-
ky“ tiek spalva, tiek skoniu. Gyvendami Lietuvoje mes turime tikrai daug
galimybiy susirasti namuose uZauginto maisto.

Kita vertus, dabar pasidaré madinga prie kiekvieno produkto pavadinimo
klijuoti eko, bio, natural ir free. Nereikia pulti Zavétis tais pavadinimais, nes
jie dar nereiskia, kad maistas tikrai geras. Tarkim, didZiulis verslas sukurtas
iS gluten free produkty be gliuteno. Realybéje gliuteno netoleruoja tik ma-
Ziau nei 1 proc. Zzmoniy, serganciy celiakija. Norint i$ grado paSalinti gliu-
tena, jis smarkiai perdirbamas, tad jo maistiné verté drastiSkai krinta. Taip
papuolame j spastus: tarsi renkameés sveikg produkta, o0 gauname visiskai
bereikalingai nuskurdintg jo versijg (ir dar sumokame gerokai brangiau).
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Panasiai, beje, yra su fat free liesais produktais — geriau rinktis normaly
rieby varianta, bet suvalgyti jo maZiau.

Dar labai svarbu paskaityti visg maisto produkto aprasSyma, nes kartais
po zodziu organic gali bati ,,papildomy salygy“. Ypac renkantis seklas ir rie-
Sutus reikéty stengtis, kad jie baty ne tik organiski, bet ir neskrudinti, nesu-
dyti, nesaldinti ir be jokiy prieskoniy — nataralds.

Kokteiliai ir sultys

Kai valgiau veganiSka maista, nusipirkau galingg plaktuve, kuri turi kokiy
2 arklio galiy motora ir yra ,,privaloma“ visiems rimtiems veganams. Plak-
davau visokius atominius egzotiSkus kokteilius, kad vienu kartu gaucCiau
milzinidka kiekj kokybisko maisto, vitaminy, mineraly, visokiausiy kity
mikroelementy.

Daugelis Zmoniy, naujai susidomejusiy sveika mityba, taip daro. Ve-
liau paaiskéja, kad prabangios sulCiaspaudés visgi spaudzia §... (Slamstinj
maista).

= SUItys yra saldus vanduo, dabar jau visi mitybos
specialistai sutinka, kad tai beveik niekuo ne geriau uz
saldzius [Imonadus. s

Kokteiliai, kuriuose lieka lgsteliena, nes jie tiesiog sutrinami, Siuo poZzid-
riu néra toks blogis, bet paaiskejo, kad Zmogus sukurtas kramtyti maistg —
tada iSsiskiria seilés, jose esantys enzimai dar burnoje pradeda virskinti an-
gliavandenius — geriant kokteilius Sis svarbus etapas praleidziamas. Taip ne
tik prasCiau suvirskinamas maistas, bet ir sotumo jausmas ateina gerokai
véliau, tad nesunku prisiryti smarkai per daug. Be to, Zandikauliy raumenis
taip pat reikia lavinti, jie turi dirbti ir kasdien kramtyti! Archeologai, tyrinejan-
tys medziotojy rinkéjy griaucius, nustaté, kad jy dantys buvo tiesiog puikds,
problemos prasidéjo atsiradus Zemdirbystei. Jeigu vaikai valgo daug minksto
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apdoroto maisto, nesivysto jy Zandikauliai: augantys dantys neturi vietos, jie
visaip kraiposi. Beveik visiems Siuolaikiniams vaikuciams reikia ploksteliy
ir kabiy, kuriy, ko gero, baty galima iSvengti, jei augdami vaikai kasdien pa-
kankamai kramtyty.

Trumpai tariant, maista reikia gerai kramtyti, todél spausti, plakti nenau-
dinga arba net zalinga. Galingasis plaktuvas mano namuose dabar stovi be
darbo.

Riebalai ir cukrus

Daugybe mety badavo kalbama, kad nereikia valgyti riebaus maisto, nes
nuo jo auga svoris, kemsasi kraujagyslés ir formuojasi Sirdies ligos. Dabar
pradeda aisSkéti, kad didysis Siy bédy kaltininkas yra cukrus! Riebalai batini
sveikam kadnui, jy perteklius nenaudingas, bet jo daZznai tiesiog nelieka ir is-
keliauja laukan. Visai kitaip su cukrumi, kurio perteklius iSkart paverCiamas j
riebalus ir kaupiasi organizme.

Kai sakome ,,cukrus”, turime galvoje ne tik cukry, bet ir saldZius gérimus,
baltus miltus, meduy ir jvairius sirupus. Idealu baty tokio greitai pasisavinamo
cukraus i8vis nevartoti, bet realiame gyvenime sunku jo visai iSvengti. Saknia-
gumbiuose, ankstiniuose esantis krakmolas taip pat virsta cukrumi, bet tas
procesas yra létesnis ir nesukelia staigaus gliukozés Suolio kraujyje.

Skysciai

Pastaraisiais metais kilo mada nuolat gerti, visur tampytis vandens bute-

lj, skaiiuoti suvartojamy skysciy kiekj. Sis didelis sajudis gana skeptiskai
vertinamas medicinos specialisty, nes tokie madingi ir populiards teiginiai
Lprivalai kasdien iSgerti du litrus vandens* skamba pernelyg paprastai, kad
galéty bati teisingi.
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Esama mananciyjy, kad reikia gerti tada, kai jauti troSkulj. Ko gero, taip
bdty teisingiausia, su saglyga, kad organizmas yra sveikas ir néra iSbalansuo-
tas kokiy nors psichotropiniy ar kitokiy aktyviy medziagy (kofeino, nikotino,
alkoholio ir kt.). Kartais Zmogus nebegirdi kiino siun¢iamy signaly, ypac jei
juos kas nors blokuoja arba iSkraipo.

AS manau, kad reikia gerti tik vandenj, kava ir arbatg be cukraus, ir atsi-
sakyti bet kokiy saldziy gérimy — nesvarbu, jie su tikru cukrumi ar sintetiniais
pakaitalais (tiesg sakant, jau geriau su cukrumi). Puikus badas suzinoti, ar
geriate pakankamai — pasizidréti j Slapimo spalva. Tamsiai geltona — per ma-
Zai vandens, balta ar vos gelsva — per daug. Labai paprasta!

Tie, kas béga maratonuose, ypac karsto klimato Salyse, Zino, kad per di-
delis vandens kiekis gali baigtis net tragiskai, nes taip iSplaunamas natris ir
susidaro pavojinga hiponatremija, kuri kartais baigiasi net mirtimi, nes nuo
skysciy pertekliaus iStinsta smegenys. Todél sportuojant labai karStu oru
reikia gerti vandenj su elektrolitais ir mineralais, galima vartoti ir specialias
drusky tabletes. Sakoma, kad per maratonus daugiau Zmoniy nukencia ne
nuo dehidratacijos, o nuo hiponatremijos, tai puikus jrodymas, kad besaikis
vandens gérimas nebdtinai sveikas.

= Trumpai tariant, baty idealu valgyti, kai jauti alkj,
ir gerti, kai bani iStroSKes.
Kaip maistui mes paprastai nekeliame minimalaus kiekio, kurj batinai per

diena turime suvalgyti (nebent kryptingai siekiame priaugti svorio kokiam
nors pasirodymui), taip ir gerti reikéty ,,pagal pojatj*.

Speciali mityba sportuojantiems?

AS laikausi nuostatos, kad turime sportuoti nuolat ir tai daryti visg gyvenima,
vadinasi, visi madsy valgymo jprociai ir yra ,,sportininky mityba“. Kitaip tariant,
nereikia jokios specialios sportininky mitybos, nebent esate profesionalas ir
ruoSiatés pasirodymui ar varzyboms.
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Esu iSbandes visokiy papildy, vitaminy, mineraly ir aminoragsciy, bet,
atvirai sakant, niekada nepajutau jokio ypatingo jy poveikio, nebent kad nuo
baltyminiy papildy auga svoris. Dabar laikausi nuostatos, kad viska, ko rei-
kia sportuojanciam aktyviam Zmogui, turime gauti su paprastu maistu — ir
tai néra labai sudétinga, jei nuolat valgome vaisiy, darZoviy, uogy, sékly ir
rieSuty. Zinoma, jei siekiate modelio karjeros ir norite uzsiauginti didZiulius
raumenis, teks atsigrezti j chemijos pramone, nes naturaliai tokie mesos
kalnai neuzauga. Bet prie$ tai darant sidlyCiau gerai pasvarstyti, ar tikrai
verta.

Jeigu sportuojate kelias valandas, tarkim, dalyvaujate maratone ar tria-
tlone, taip pat galima iSsiversti su natdraliu maistu, tokiu kaip datulés. AS
nubegu maratong su dviem didelémis datulemis ir 2—3 litrais paprasto
vandens.

Kaip numesti svorio?

Tai labai plati ir sudétinga tema, ne veltui apie tai paraSyta Simtai knygy ir
visokioms dietoms, mitybos planams, konsultacijoms, aplikacijoms ir sto-
vykloms kasmet iSleidZiama milijardai eury. Sveikai saikingai maitinantis ir
nuolat judant, antsvorio problemy paprastai neiSkyla, nebent turite kokiy
nors hormoniniy sutrikimy ar kity medicininiy situacijy, kai kanas liguistai
kaupia skyscius ir riebalus. Vis délto dauguma zmoniy paprasciausiai per
daug valgo. Ir tai esmé, nes netgi daug fziSkai dirbant, judant ir sportuojant,
galimas antsvoris, jei valgome per daug. Daznai taip atsitinka pradedan-
tiems sportininkams — nubége 10 km jie jauciasi nusipelne didZiulio did-
kepsnio. Svoris, kaip sakoma, metamas virtuvéje.

Puikus badas lieknéti yra pirmiausia bati saziningu sau. Paprastai per
daug sveriantys ir per daug valgantys Zmones nei sau, nei kitiems to nepri-
pazjsta, turbat visi girdéjo komentarus: IS kur tas svoris?.. AS tikrai nepersi-
valgau...“ Visgi svoris i$ Sventosios Dvasios neatsiranda — kiinas jj gauna su
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maistu ir kaloringais skyscCiais. Reikety kiekvieng dieng svertis ir rasyti die-
norastj, kuriame saziningai baty fksuojama, ka kasdien suvalgote. Cia yra
jdomus psichologinis reiskinys — kai reikia ant popieriaus iSguldyti, paais-
kéja tikrosios maisto apimtys. Kita vertus, kai Zinai, kad turési ,,atsiskaityti*
dienorasciui, lengviau susivaldyti ir nesuvalgyti papildomos porcijos.
Trumpam numesti svorio iS tikryjy néra labai sunku: dauguma diety, ku-

rios privercCia pakeisti mityba, turi tokj poveikj. Pavalgykite savaite tik grikiy
ir tikrai sulieknésite, nes kiek gi ty grikiy galima j save sukisti! Béda, kad
po kurio laiko viskas grjs j buvusig padetj, todel reikety tokiy sprendimy,
kurie nekainuoja pernelyg daug valios pastangy, kitaip anksCiau ar véliau
palusite.

- | gbai svarbu nevalgyti prie$ einant miegoti — tuo

greitai jsitikina visi pabande nevalgyti likus 3—4 valan-

doms iki Miego. s

Kodel taip yra, mokslininkai tiksliai atsakyti dar negali, bet greiCiausiai
taip nutinka dél organizmo aktyvuma valdancio paros cirkadinio ritmo. Naktj
miegant kiinas nukreipia energijg nuo raumeny veiklos ir suvalgytas maistas
ver€iamas riebaly atsargomis, kai tuo tarpu ryte ir dieng suvartotas maistas
iSkart eikvojamas judéti. Cia toks supaprastintas paaiskinimas, bet jpraskite
eiti miegoti tusciu pilvu ir greitai pajusite skirtuma. Ne tik svorio, bet ir savi-
jautos — ryte jausités gerokai lengvesni, Zvalesni.

Jeigu vakare labai norisi ,,ka nors pagrauzti“, yra kelios gudrybés. ISger-
kite porg stikliniy vandens — jis pripildo skrandj ir sukelia sotumo pojatj. Pa-
valge vakariene, iSkart iSsivalykite dantis — tai stabdo nuo noro vél ka nors
uzkrimsti. Radikalus ir labai veiksmingas bidas — neturékite maisto arba
ji uzrakinkite iki ryto. Kaip metantiems rakyti ir gerti alkoholj negalima bati
Salia svaigaly ir tabako, taip norintiems sulieknéti nereikéty trintis aplink
Saldytuva.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Tai ka gi valgyti?

Kad visos isdestytos mintys lengviau pavirsty j konkrety veiksmy plana,
mano Zmona Brigita paruosé ,,pavyzdiniy* patiekaly rinkinj, juos pagamino,
o a$ nufotografavau (paskui, Zinoma, pasigardziuodami viskg suvalgéme).
Tai néra detalus mitybos planas, greiCiau idéjos, paimtos i realaus musy
Seimos (dviejy suaugusiyjy ir keturiy vaiky) gyvenimo.

Kasdien valgome daug darzoviy, vaisiy, sekly ir rieSuty, gryby, uogy ir
ankstiniy. Turime didZiulj Saldiklj, kuriame per vasarg prikaupiame dideles
géerybiy atsargas. Per keletg mety, kai maitinausi tik veganiskai, prisirin-
kome daug augalinio maisto recepty. Cia rasite ir vegetarisky, ir Zuvies bei
mesos sveiky, skaniy patiekaly pavyzdziy.

PraSome pasigardZiuoti!
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Dienos pradziai

TuscCiu skrandZiu paprastai iSgeriu stikline

vandens su i$ vakaro pamerktais dviem Sauks-

tais traiSkyty liny sémeny. Toks klampus, j kisieliy pa-

nasus géerimas labai naudingas skrandZziui ir visai virSkinimo sistemai. Liny

sémenyse gausu omega-3 riebaly ragsciy, baltymy, vitaminy ir Iastelienos.
Musy vaikai jau jprato, kad diena prasideda nuo séklyCiy gerimo. Svarbu,

kad sémenys blty sumalti arba sutraiSkyti, nes jy kietos apsauginés luobe-

lés Zmogaus virSkinimo sistema nejveikia, tad séklos tiesiog paSalinamos i$

Zarnyno nesuvirskintos.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Vaisiai ir seéklos

Kiekvieng dieng pries pusrycius as suvalgau nemazai vaisiy: banana,
greipfruta, jeigu sezonas — uogy, obuolj. Po vaisiy ir uogy suvalgau sauja
molitigy sekly (neskrudinty, nestdyty). Sig gudrybe iSmokau kelerius metus
valgydamas tik augalinés kilmés maista. Pasirodo, molitigy séklose esancig
geleZj organizmas daug labiau jsisavina su vitaminu C, kurio gausu vaisiuo-
se, ypac greipfrutuose.
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Pusryciai - kosé su pagardais

Vienas meégstamiausiy mano pusryciy patiekaly — jvairios kosés. Visai Seimai
mes verdame grikiy, avizy, sory, kukurtizy ko3es, jas mégsta ir vaikai (tiesa,
jiems kartais Siek tiek pasaldiname bananais, medumi, cukrumi arba agavy
sirupu).

| bet kokig koSe as jmaiSau sezamy, ispaniniy Salavijy (chia) sékly,
cinamono, kartais dZiovinty uogy. | koSe neberiu, bet atskirai suvalgau po
Ziupsnj jvairiy rieSuty, ypa¢ mano mégstamiausiy makadamijy, bertoletijy ir
tradiciniy lazdyny rieSuty. Masy namuose visada yra didZiulé jy jvairové ana-
kardZiy, kedriniy pinijy, migdoly, graikiniy, Zemes rieSuty.

Tiek seéklas, tiek rieSutus perkame natdralius: nesaldintus, nestdytus, ne-

kepintus. Kartais per naktj juos pamirkome — taip rieSutai lengviau virSkinami.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Salotos su avokadais ir bolivinémis balandomis

Pietums visada valgau kalng saloty. Jy gaminames jvairiausiy, bet visada
daugiausia dedame g0Ziniy ir lapiniy saloty (romaniniy, garbanotyjy saloty,
grazgarsciy, Spinaty, sulteniy ir pan.). DaZniausiai salotas sudaro tik salotos
ir darzoves, bet kartais jas ,,pastipriname* bolivinémis balandomis, séklomis
ir rieSutais. Avokadai turi daug augaliniy riebaly, tad didelés Iekstés tokiy
saloty visai pakanka kaip pagrindinio patiekalo.
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Voveraités su bolivinémis balandomis, cukinijomis,
svogunais, ¢esnakais ir sojy pupelémis

Troskinta lasisa su darzovémis

Tai labai sotus ir maistingas pagrindinis dienos patiekalas. Svarbu gauti

Vasarg, kai galima gauti voveraiciy, tai vienas mégstamiausiy musy Sviezios kokybiskos lasiSos, o visa kita padaroma labai paprastai. Agurkai,
patiekaly. Siame vegetariskame trodkinyje gausu baltymy, mikroelementy, pomidorai, petrazolés, krapai ir zali brokoliniai kopustai (galima ir virti
lgstelienos. garuose, jei Zali jums per kieti).
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Zalios darzoviy salotos su smulkintomis cukinijomis,
pomidoriukais, paprikomis, krapais ir petrazolémis

Savo vaikams bandome jskiepyti tris taisykles: mastyti apie savo veiksmy
pasekmes, rupintis aplinkiniais ir kasdien valgyti zalumyny. Pirmosios

dvi taisyklés, ko gero, dar ilgai bus kartojamos, bet treCig vaikai jau gana
gerai iSmoko! DaZznai ant masy stalo bana pritarkuoty morky, papjaustyty
papriky, pomidory, ir viskas dingsta akimirksniu.

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

AvinZirniy ir baklazany troskinys su pomidory padazu

AvinZirniai dabar daznai vadinami supermaistu, nes jie labai maistingi

ir turi visas pagrindines aminorugstis. Nevalgantys mesos beveik visas
mitybos spragas gali uZpildyti avinZirniais. Juos verta nakciai palikti iSbrinkti
vandenyje. Kitas labai svarbus Sio patiekalo komponentas yra baklazanai,
turintys labai daug lastelienos, vitaminy ir gelezies. Mes §j patiekalg
gaminame su gana astriu SvieZiy pomidory padazu.
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Lengva, bet maistinga vakariené - mocarela su Dar viena idéja lengvai vakarienei - sidyta lasisa

pomidorais ir uogomis su agurkais ir paprikomis. Man Cia dar patikty

Vakarienei geriausia per daug neprisivalgyti, bet, kita vertus, po darby norisi avokado skiltelé

save pradZiuginti ir palepinti. Labai tinka uogos, baziliko lapeliai, Slakelis Daug omega-3 riebaly rigstiy, lastelienos ir vitaminy. Paprastai perkame

alyvuogiy aliejaus ir balzaminio acto. Zalig nestdytg lasisqg ir patys jg pasimarinuojame. Galima pasiruosti daugiau
ir dalj uz8aldyti, tada ji tikrai pagelbés juoda dieng, kai Saldytuvas tuscias.

Mityba 141
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Rimti pusryciai - kepti kiauSiniai su avokadais ir darzovémis
Virti, Benedikto kiauSiniai, omletas su sariu, keptomis darzovémis... Esama
daugybeés recepty, kaip gardziai paruosti kiausinius.

Mums labai pasiseké, nes Brigitos mociuté Jadvyga, gyvenanti netoli Vil-
niaus, augina visty, todél mes visada turime tikry naminiy kiauSiniy. Apskri-

tai Lietuvoje nesunku jy gauti, daug tkininky natdraliomis namy salygomis Avienos trosklnys

laiko vistas. Porg karty per savaite a$ valgau mésos. Dazniausiai kai bonu sveciuose
Man labai patinka darzoves paskaninti trupuciu svoguno ir ¢esnako, bet arba einame j restorang, kelioniy metu. Namuose labai megstame gaminti

pries tai reikia jvertinti, galbdt i$ ryto turésite susitikimy, ir astrus kvapas aviena. Toks troskinys su morkomis, dziovintomis slyvomis yra be galo

gali bati per stiprus (pagelbés Sakelé sukramtyty petraZoliy arba liaudyje dar skanus ir naudingas. Avys paprastai auginamos nedideliuose tkiuose, jy

Zinomos kitokios gudrybés). mésa Svari, kokybiSka. Avienoje ypac¢ daug vitamino B12.

142  Marius Jovaisa. Aistra gyventi sveikai Mitypa 143



Gradinimasis

Knygos pabaigai pasilikau labai gaivinan¢ig temg — maudymasi lediniame
vandenyje, kitaip tariant, gradinimasi.

Sveikas — tai nesergantis, tokia pagrindiné Sio ZodZio reikSmé. Visus mus
anksciau ar véliau pagauna koks nors virusas, bakterija, sutrikimas ir susir-
gimas, matyt, per visg Zzmonijos istorijg dar nebuvo Zzmogaus, kuris nugyven-
ty niekuo nesusirges. Vadinasi, kartais susirgti yra visai normalu, bet baty
Saunu, kad tai atsitikty kaip galima re€iau, o susirgus pavykty pasveikti kuo
greiciau.

Kai kalbama apie persalimo ligas, daznai pamirstama, kad pats savaime
suSalimas nesusargdina. Susergame dél to, kad perSales organizmas nu-
silpsta ir imuniné sistema nebesugeba masy apsaugoti — tada prikimba vi-
rusai ir bakterijos, kurie Siaip jau nuolat aplink mus zuja ir yra neatskiriama
musy gyvenamosios aplinkos dalis. Didelis fzinis iSsekimas, psichologinis
ir emocinis pervargimas, milziniSkas sportinis kravis daznai sukelia tokias
pasekmes.

Jdomu, kad kiing galima jpratinti prie Siy iSbandymy — lygiai kaip ruosian-
tis maratonui organizmas prisitaiko ir iSmoksta iStisas valandas bégti, taip
reguliariai banant Saltyje, galima sustiprinti kiing taip, kad tas kravis jam
baty lengvai iSkenciamas ir kritiSkai nenusilpninty imuninés sistemos. Kitaip
tariant, raumenyng, smegenis ir imunine sistemg mes galime treniruoti ir
stiprinti.

Zinoma, imuniné sistema stiprinama ne tik 3al€iu, jai labai didele jtaka
turi bakterijos, gyvenancios musy Zarnyne ir ant viso kiino, taip pat skiepai,
kurie ,,iSmoko* atpazinti imunitetg ir pasiprieSinti konkretiems patogenams.

Gradinimasis
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ISsipjovus ekete, galima panirti
j tikrai ledinj vanden]. AS pa-
prastai prie$ tai padarau kelias-
deSimt pritdpimy, tada kinas
sudyla ir nerti j Saltg vanden;
pasidaro gerokai patraukliau.

Kai jau susidraugaujate su le- )
diniu vandeniu, galite iSméginti
save 25 metry plaukimo varzy-
bose prieSais Traky pilj. Kasmet
Sias varzybas organizuoja Svei-
kuoliy sajunga.

AS pradéjau sistemingai gradintis prie$ keleta mety ir jau dabar galiu tvir-
tai pasakyti, kad sergu gerokai reciau, o jei sloga ir uzpuola, per 2—3 dienas
praeina.

Kaip ir bet kokig kitg treniruote, grtdinima SalCiu reikia pradéti is tolo,
lengvais Zingsneliais. Viskas turéty prasideti dar vasarg — pirmiausia galima
basomis kojomis pasivaik3cioti po Saltg rasotg ryto Zole. Kiekvieng dieng pa-
baigus praustis duse galima atsukti Saltg vandenj ir minute kitg pasipratinti,
jveikti pradinj drebulj ir iSmokti atsipalaiduoti.

Padarius tokig SalCio ,treniruote” reikia Siltai apsirengti, iSgerti arbatos
ir leisti kOnui nusiraminti. Tada stebéti, kaip organizmas sureagavo j §j is-
bandyma — jei pradéjo varveti nosis ar ,islindo* kiti ligos pozymiai, vadinasi,

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

persistengeéte. Tokiu atveju reikia pailséti, pasveikti ir méginti dar mazesniais
Zingsneliais. Sistemingai ir po truputj galima jprasti prie rimto Salcio ir uzsi-
gradinti taip, kad galétuméte netgi dalyvauti kasmet prie Traky pilies vyks-
tanciose 25 metry plaukimo eketéje varzybose!

Rimty moksliniy tyrimy, kurie tvirtai atsakyty, kaip vyksta gradinimas, kol
kas néra, bet gradinimas tikrai veikia. Galbat Cia didelj vaidmenj vaidina ir
placebo efektas — kai uZsigradinama psichologiSkai, smegenys jau Zino, kad
toks iSbandymas yra ne naujiena, o jprastas patyrimas, tada kyla mazesnis
stresas, maZiau isiskiria kortizolio (taip vadinamojo streso hormono), ne
taip apkraunama imuniné sistema. Vienaip ar kitaip, gradinimasis veiksmin-
gas ir tai kiekvieng sykj labai smagus nuotykis!
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r pabaigai,
Ve ° S o . o o
d AS tikiuosi, kad perskaite Sig knyga radote sau vieng kitg jdomig mintj, sek-
p ra Z | al ting pavyzdj, jkvepiancig iliustracijg. Man paciam tai buvo nuostabi galimybeé
susisteminti viska, ka buvau sukaupes per paskutinius deSimt mety, gerai

apgalvoti ir paméginti lakoniskai, kaip galima paprasciau apibendrinti. Pa-
baigai turiu jums (o ir sau) keletg baigiamyjy minciy ar palinkéjimy.

= Kantrybe — dorybé. Laimingi tie, kurie nuo ma-
Zens turi tokig savybe, visiems kitiems labai ver-
ta pameéginti jg iSsiugdyti. Svarbiausi ir reikSmin-
r giausi dalykai muasy gyvenime — iSsimokslinimas,
kano ir dvasios lavinimas, santykiy kdrimas, vaiky
‘ auginimas ir aukléjimas — yra tie, kurie per nak-
' tj nenutinka, jiems reikia laiko, nuoseklumo, pa-
stangy. ISmokti kantrybés nelengva, bet nauda
nejkainojama.

= Viskas jmanoma. Tie, kas gyvenime vadovaujasi
Siuo kredo, nueina toli. Mano manymu, Zmogus
‘db turi mokytis visg savo gyvenima. Kas pasakeé, kad
negali iSmokti Sokti breika, Zongliruoti, skaityti
japony hieroglifus, nubégti maratong? Jeigu tiki,

kad gali, tai labai tikétina, kad i$ tikryjy ir pavyks,
bet jeigu abejoji, tikrai nepavyks.
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= Vaikai mus kartoja. Jeigu turite mazy vaiky, tik- = Nekenkime patys sau. Neblkime sau prie3ai.

riausiai svajojate, kad jie uzaugty sveiki, stipras, Kartais darome tai, kas nenaudinga, Zalinga.
L8 protingi ir laimingi. Kad taip atsitikty, turite jiems Zinome, bet vis tiek taip darome. Kodél? protis,
1 e i rodyti gera pavyzdj, nes jei kalbos skirsis nuo inercija, aplinkos spaudimas? Esama daugybeés
darby, jos nebus jtaigios. Man paciam gime vai- priezascCiy, bet visas jas po truputj galima jveikti.
(P kai buvo, ko gero, didZiausias postimis susiim- i‘% Labai svarbu nusiteikti, kad (beveik) viskas yra
ti ir atsikratyti jvairiy nesamoniy, pagaliau bent masy rankose. Taip, btina, kad mirsta jauni ir
paméginti gyventi taip, kad vaikai matyty sveika nekalti, gamta tokia. Stovint ant Saligatvio gali
pavyzdj. Nuo 2—3 metuky savo vaikus pratinu atlékti girtas vairuotojas ir tave sutraiskyti. Nieko
mankstintis, vedu j gimnastika, vyresnieji lan- turbat nepadarysi, nors galbat galima jdemiai
ko futbolg, plaukima, boksa. Vaiko kinas labai stebéti aplinka, klausyti artéjancio triukSmo ir
imlus ir jgytas stiprus pagrindas padés visg Zzmo- panasiai. Bet jeigu naktj rake Slitinési judrioje
gaus gyvenima. gatveje, greiCiausiai tave suvaZinés — pasitaiko
stebukly ir nesuvazinéja, bet tai nereiskia, kad
« Viskas dar prie$ akis! Kai manes klausia, per toks elgesys baty protingas. Kai kitg kartg kas
kiek laiko galima iSmokti stovéti ant ranky arba nors jums pasakos apie savo mociute, kuri su-
istampyti“ virvute, sakau: ,,Per dvejus trejus me- lauké 100 mety, nors visg gyvenima ruke, prisi-
tus.“ , Tikrai taip ilgai?!“ O kur mes skubame? Ar minkite Sj vaizdinga palyginima.
imdamiesi sporto turime kazkokj degantj grafka,
kad po poros ménesiy vykstame j olimpiniy Zai- = Nebijokime atrodyti kvailai. VaikiSkai? Kitaip
dyniy atranka? Puiku, kai imamés mokytis kokio nei jprasta? Kai vieng kitg valanda tenka sto-
pratimo ir Zinome, kad tam prireiks meénesiy, o ' veti eiléje prie imigracijos patikrinimo kokiame
gal ir mety! Darykime tai, kuo galésime uZsiimi- T nors Majamio oro uoste, daznai atsitupiu, kad
néti visa likusj gyvenima. Su tokia nuostata is- = prasitempty nugara ir Slaunys, arba iSsitraukes
vengsime streso, perdegimo, traumy, ir sportiné pazongliruoju kamuoliukais. Taip, tai atrodo nej-
veikla daug labiau dziugins. prastai ir daznai atkreipia aplinkiniy démesj. Na

ir kas? Ar tai kam nors kenkia, uzgauna, trukdo?
Ne! (AtvirkSCiai, pakelia nuotaika, o vaikai daznai
dar prieina pazilreti ,,cirko“). Nebijokime pakvai-
lioti — tai iSsaugo jaunyste!
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= Pabukime vieni su savimi. Ar galite 10 minucCiy

nieko neveikti? VisiSkai nieko neveikti: neskaity-
ti, nemaigyti telefono, nebarbenti pirstais j stalg,
nesimalti pirmyn atgal, nesigriebti cigaretés, o
tiesiog atsipalaiduoti, pabati su savimi, paklau-
syti, kaip Slama medziai, ritmingai Gzia mies-
tas, Ciulba pauksciai, pamatyti, kaip Zole ropoja
skruzdeélé, pasigrozéti debesy raStais danguje.
Siais laikais dauguma masy esame prarade tokj
ramybés jausma, tarsi kazkokia nematoma spy-
ruoklé baty uzsukta ir visa laikg mus versty bég-
ti, veikti, kuo nors rapintis, skaiciuoti ir planuoti.
O taip gera keletg karty per dieng tg varikliukg
iSjungti ir duoti smegenims trumpo poilsio: kele-
tg sykiy giliai jkvepti ir iSkveépti, pasidZiaugti Sia
akimirka ir apie niekg daugiau negalvoti.

Dékoju, kad skaitéte mano knyga ir linkiu ilgo, sveiko, grazaus, kupino
smagiy nuotykiy gyvenimo jums ir jasy Seimos nariams! Jeigu jums patiko
Sios mintys, kvieCiu sekti mano paskyras socialinéje Ziniasklaidoje, interneto
svetainéje www.aistragyventisveikai.lt — ketinu ir toliau dalytis savo idéjomis,

patarimais ir patyrimais!

Marius JovaiSa. Aistra gyventi sveikai

Ir pabaigai, o gal naujai pradziai?
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Padéka

Mastydamas, kam labiausiai turéCiau padékoti, kad atsirado Si knyga, iSkart prie$ akis
matau savo zmong Brigitg ir masy brangiuosius vaikucius marijg izabele, Vincenta, an-
tang ir sofjg Ona. Seimos atsiradimas, Marijos gimimas man buvo didZiausias postimis
pradéti gyventi sveikiau, aktyviau, Zvaliau — taip, kaip noréciau, kad gyventy masy vaikai.
Seima lydi mane didZiausiose gyvenimo kelionése, padeda kurti ir jgyvendinti svajones.
Su Brigita ir vaikais kartu daznai sportuojame, keliaujame, tyrinéjame. Brigita prie Sios
knygos labai daug prisidéjo tiesiogiai — kurdama ir gamindama patiekalus (kuriuos mes
valgome kasdien, bet fotosesijai teko papildomai papluséti!). Be to, Brigita buvo pirmoji,
kuri perskaité knygos juodrastj, ji mane padrasino ir jkvépe pasistengti dar labiau.

Si knyga gausiai ir graziai iliustruota — tai didelis fotografo Tomo Kaunecko nuopel-
nas. Nors budamas be galo uzsiémes, Tomas skyré man labai daug laiko ir kantriai klau-
se visy, daznai prieStaringy ir kaprizingy mano pageidavimy. Fotosesijose mums daug
padéjo asistentai svajinas Peciukonis, Nikas morozov, Zilvinas Tokarevas.

UzZ leidimg organizuoti fotosesijg tikrame didZiuliame Iéktuve ,,Airbus A330“ dékoju
aviakompanijai ,,GetJet Airlines*®, silvijai jakienei ir Ugniui radvilai. VieSbutis, kuriame
fotografavome kelionés scenas, buvo ,,Grand Hotel Kempinski Vilnius* — uz svetinguma
dékoju visam vieSbucio personalui ir asmeniskai mariui jakuliui jason ir algimantui
smiciui. Esu dékingas ,,Forum Cinemas Vingis*“ ir Dainiui BerZiniui, kad paskyre specialy
laikg ir leido fotografuoti kino saléje.

Virdeliui pasirinkome mano portreta, Tomo Kaunecko darytg specialiai ,,Zmoniy*
leidybos grupei, Zurnalui ,Laima*“. Mano Seimai, karybinei grupei ir paciam Tomui Si
nuotrauka labai patiko, todél kreipémés j Tomg BalZzekg, Gitang Bukauskiene ir jiems
maloniai sutikus, Sj atvaizdg panaudojome knygos jvaizdZiui.

Prie$ subresdamas rasyti Sig knyga as$ daug konsultavausi su rimtais gydytojais profesio-
nalais, ypaC noriu padékoti uz patarimus, kritikg ir dalykine teksto perzidrg savo pus-
broliui, Lietuvos anesteziology-reanimatology draugijos prezidentui Tomui jovaisai. Uz
geras idéjas ir funkcinius tyrimus dékoju sporto medicinos gydytojui andriui ramonuli,

0 savo brangiam draugui mikrochirurgui Dariui radzeviciui esu dékingas uZ karstas dis-
kusijas, kritiSka poZziarj ir medicinine pagalbg ,remontuojant” persistengus gautas kiino
traumas.

Beveik deSimt mety gilindamasis j jvairiy sporto rasiy pagrindus ir technika, susi-
paZinau ir pasimokiau i§ auksciausio lygio sporto profesionaly, kurie smarkiai prisidéjo
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keisdami mano supratimg apie visapusiSkg kino lavinima. Tai plaukimo treneré aida
Tuciate (Australija), aStangajogos instruktorius sanya Tugwunas (Tailandas), gim-
nastikos treneriai Viktoras Surpikas, mantas Greic€ius, ernestas Paskevicius, Tomas
serovas, kovos meny treneris rytis Bublevicius, Lietuvos triatlono superherojus
martynas Tinfaviius, breiko mokytojai Dainius Zebrauskas-skruzdéliukas ir edgaras
Bogdanovas.

leSkodamas veiksmingy bady lavinti lankstuma, jéga ir iStverme, as vis susigalvo-
davau pasigaminti specialios sportinés jrangos: tempimo stakliy, didZiuliy skersiniy
Ziedams kabinti, 360° apsisukanciy stpyniy, atramy elastingoms juostoms jtempti,
kilnojamy lygiagreciy, atspariy jvairiam orui ir tinkamy jvairiems pavirSiams. Man labai
pasiseke, kad susipaZinau su auksiniy ranky meistru artinu Laukiu, kuris jaunystéje
pats buvo gimnastas ir puikiai suprato mano uzmojus. Jo padedami konstravome eg-
zotiSka jranga, kurios didZioji dalis dabar jau ilsisi rasyje, bet be kurios man baty buve
labai sunku pralauZzti ledus.

Noriu padékoti draugams, su kuriais nemazai kartu sportavome, bégiojome,
mankstinomes ir bendry treniruociy metu dalijomeés patirtimi, sukaupta informacija,
patarimais, pazintimis ir knygomis. Tai aidas ardzijauskas, ignas staskevicius, artdras
Bartkus, araikas mchitarian, Sariinas Nedzinskas, Darijus jankauskas ir edgaras jan-
kauskas, Tadas Pocius, ricardas LaZinskas.

Ir pabaigai pasilikau padéka savo karybinei grupei, visy pirma dailininkei Daliai
Simaviciatei, kuri jau daugiau kaip desimt mety kuria mano knygy dizaina, apipavida-
linimg, su didele meile ir kruopStumu rapinasi visomis iSleidimo j spaudg detalémis.
Griauciy, raumeny ir sgnariy iliustracijas nupiesé jauna talentinga menininké ieva
Guogyteé (ji yra sukarusi visg anatomijos pieSiniais dekoruoty drabuZiy serijg). Origina-
lias, Zzaismingas ir linksmas piktogramas sukdré tarptautinio pripazinimo jau sulaukusi
iliustratoré akvilé misevicaté (kuriai darbas prie Sios knygos buvo labai mielas, nes ji
pati sveikai maitinasi ir yra paSélusi riedlentininké). Nuotraukas ir iliustracijas spaudai
rengé simona Vaicyte. Tekstus redagavo ir kalbos stiliy tvarke rita Navikiené. Uz pa-
tarimus kalbos ir teksto iSdéstymo klausimais esu labai dékingas profesorei Grasildai
Blazienei.

Elektronine knygos versijg ir interneto svetaine rengéme su senais mano bendrazy-
giais Kristijonu mazaru ir Danieliumi Bogdanovic.

Aistra gyventi sveikai
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leSkodamas atsakymy j man rapimus klausimus apie Zmogaus kino sandara,
funkcionavima, sutrikimus, ligy prevencija, fzinj lavinima ir kitus svarbius gyveni-
miskus klausimus, perskaiCiau ne vieng Simtg knygy ir moksliniy straipsniy. Kai
kurios knygos paliko milziniSkg jspadj ir suteiké nepaprastai svarbios informa-
cijos, atvérusios akis ir iS esmeés pakeitusios magstyma. Jeigu ir jums Sios temos
jdomios tiek, kad norétuméte papildomai pasigilinti, sitlau patyrinéti §j literattros
sgrasa. Beveik visas knygas perku per ,,Apple iTunes* knygyna, tik viena kita kol
kas néra iSleista elektroniniu pavidalu (pvz., ,,Overcoming Gravity*). Tokiu atveju
gelbsti ,,Amazon.com.”.
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