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Knygų apie sveiką gyvenimo būdą parašyta daugiau, nei yra sveikai gyvenan-
čiųjų. Kam reikalinga dar viena?

Mano knyga skirta protingiems žmonėms. Kritiškai mąstantiems, skep-
tiškiems, besivadovaujantiems savo galva ir nepuolantiems tikėti kiekvieną 
savaitę skelbiamais „naujausiais tyrimais“ apie to ar ano maisto produkto 
naudą arba žalą. Ši knyga parašyta racionaliems žmonėms, kurie linkę rinkti 
informaciją iš skirtingų, nepriklausomų šaltinių, patys susidaryti savo nuo-
monę remiantis sukaupta patirtimi, sveiku protu ir mokslo žiniomis.

Aš pats norėčiau save laikyti tokiu žmogumi. Nuo mažens skaitau moksli-
nę literatūrą, gilinuosi į kūno sandarą ir funkcionavimą, astrofiziką, kvantinę 
mechaniką, biochemiją, evoliucinę biologiją, matematiką, kompiuterių moks-
lus ir daugelį kitų nuostabių dalykų. Mane žavi ir vilioja vykstanti mokslo pa-
žanga, beribis žmonijos smalsumas, naujausi tyrimų metodai ir atradimai.

Čia nerasite skambių pažadų apie tai, kad perskaitę knygą be jokių pa-
stangų sulieknėsite ar užsiauginsite didelius raumenis. Stebuklų nebūna, 
mėginimai „nukirsti“ kampą, apgauti savo kūną gali baigtis labai skaudžiai. 
Kita vertus, sveikas ir aktyvus gyvenimas nėra joks „raketų mokslas“, ir aš 
savo pavyzdžiu noriu jus įtikinti, kad absoliučiai kiekvienas žmogus gali susi-
kurti sau tokį gyvenimą.

Nesu gydytojas, sportininkas ar treneris. Auginu keturis vaikus, turiu nedi-
delį verslą. Vaikystėje nelankiau nė vieno sporto būrelio – dainavau „Ąžuoliu-
ke“, grojau fleita. Kaip ir kiekvienas vaikas, mėgdavau žaisti lauke su drau-
gais, karstytis medžiais, mėtyti krepšinio kamuolį, bet nuolat jokia sportine 
veikla neužsiiminėjau.

?
Kam reikalinga 
ši knyga
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sukaupta informacija, matyti pavyzdžiai, įkvepiančios situacijos, įvykiai, kny-
gos, filmai, pasakojimai. 

Man tokią įtaką padarė perskaitytos knygos ir pokalbiai su daug pasieku-
siais žmonėmis. Tikiuosi, ši knyga jums pasitarnaus kaip įkvėpimo ir patarimų 
šaltinis.

Paverskite sveiką gyvenseną pomėgiu
Kas yra gyvenimo džiaugsmas, laimė, sėkmės pojūtis? Esama daugybės būdų 
atsakyti į šiuos klausimus. Mano supratimu, tai sveikas kūnas, mėgstama, 
džiaugsmo ir naudos teikianti veikla, darnūs santykiai su šeima ir aplinki-
niais, tvirti finansai, pasitikėjimas savimi ir gebėjimas valdyti stresą, nerimą, 
baimę, pyktį. Kiekvienas šį sąrašą galėtų dar papildyti, bet vienas dalykas 
bendras visiems – veikla, kuri „veža“. Kartais tai vadinama hobiu, aistra, 
pomėgiu.

 Jeigu norite pamatyti tikrai laimingą žmogų, pa
žvelkite į dainininką, kuris atlieka mėgstamiausią dai-
ną, banglentininką, čiuožiantį ant ilgai lauktos bangos, 
arba sodininką, besidžiaugiantį išpuoselėto medelio 
vaisiais.  

Kiekvienas žmogus gali rasti savo pomėgį, vieniems tai knygų skaitymas, 
pašto ženklų kolekcionavimas, kitiems – akvariumo su žuvytėmis priežiūra. 
Toks pomėgis įtraukia, užvaldo, dovanoja milžinišką pasitenkinimą ir sukuria 
psichologų vadinamą flow tėkmės pojūtį.

Tokiu pomėgiu taip pat gali tapti sveika, aktyvi gyvensena ir reguliari fizinė 
veikla. Dažnai žmonės tai vadina sportu. „Reikia sportuoti.“ „Ar sportuoji?“ Tai 
ne visai tikslu, nes sportas iš esmės suprantamas kaip profesionali veikla 
bet kokia kaina siekiant pergalės. Galima netgi pasakyti, kad tikras sportas 
yra žalingas sveikatai, daugelis profesionalių sportininkų, baigusių karjerą, 

Būdamas trylikos pradėjau „sėdimą darbą“ – atradau kompiuterį, mo-
kiausi programuoti, iki paryčių sėdėdavau prie ekrano. Ankstyvoje jaunystėje 
ėmiau rūkyti, netrukus prasidėjo linksmybės su svaigalais. Iki kokių 30 metų 
gyvenau tikrai nesveikai, buvo laikas, kai per dieną surūkydavau net porą 
pakelių cigarečių. Ir rūkydavau tikrai ne light ar slims, o stiprias cigaretes, 
dažnai net be filtro. Nesulaukęs nė 25-erių jau turėjau rimtų nugaros skaus-
mų, stuburo išvaržų. Žodžiu, išgyvenau ugningą, gerų ir blogų patyrimų kupi-
ną jaunystę.

Aš toks, žinoma, ne vienas. Daugumą vargina nugaros skausmai, negai-
lestinga statistika sako, kad juos kenčia 80 proc. vyresnių kaip 30 metų 
žmonių. Dažnas turime kokių nors priklausomybių: rūkymas, alkoholis, cuk
rus, lošimas, persivalgymas, narkotikai. Aš savo kailiu patyriau, kas yra pri-
klausomybė, bet sugebėjau ją įveikti, todėl šia tema galiu kalbėti turėdamas 
praktinės patirties, o ne tik remdamasis teorijomis ir tyrimais. Atsikračiau ir 
nugaros skausmų, alaus pilvuko, rūkymo, polinkio svaigintis alkoholiu. Jau 
dešimt metų gyvenu sveikai ir, svarbiausia, džiugiai. Noriu pasidalyti savo 
patirtimi ir patarimais.

Savarankiškai gilinuosi į fiziologiją, biomechaniką, evoliucinę biologiją ir 
kitus panašius dalykus apie žmogaus kūną, fizinio aktyvumo poveikį, mity-
bos ypatumus. Išstudijavau dešimtis šios srities knygų, mokslo darbų, nuolat 
bendrauju su tyrinėtojais, praktikais, specialistais. Pats išbandžiau įvairiau-
sių mitybos ir fizinio lavinimo sistemų. Mėgstu gilintis į tai, kas man įdomu, ir 
stengiuosi nekalbėti apie tai, ko neišmanau. Šioje knygoje mėginsiu aptarti 
tų tyrimų ir atradimų rezultatus. Knygos gale pateikiu papildomos literatūros 
sąrašą.

Puikiai žinoma, kad žmonės nemėgsta būti mokomi, auklėjami, esame 
alergiški pamokslavimams ir globėjiškam tonui. Auklėjimas labai dažnai su-
kelia atvirkštinę – atmetimo reakciją. Tai žinau iš asmeninės patirties, nes 
nuo mažens sunkiai priimdavau kritiką, patarimus ir pamokymus. Žmogus 
gali mokytis ir keistis tik tada, kai pats to nori, kai jam į galvą ateina tam 
tikra mintis. Žinoma, kad nuspręstume sportuoti, dažnai įtakos turi įvairi 
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Panašiai kaip tapyba besidomintis žmogus, kuris nori sukurti darbų kolekciją 
ir surengti parodą arba interneto galeriją. Tikslas – labai svarbus komponen-
tas, nes jis motyvuoja.

Sportinis pomėgis turi vieną svarbų privalumą – jis labai dažnai išstumia 
iš gyvenimo nesveiką, nenaudingą veiklą, tokią kaip rūkymas, girtavimas, 
persivalgymas. Taip atsitiko man ir daugeliui kitų žmonių. Kai iš tikrųjų imi 
nuolat sportuoti, nelieka nei laiko, nei noro nuodyti ir apsunkinti savo kūną. 
Aš dar atsimenu tą keistą pereinamąjį laikotarpį, kai jau pradėjau kasdien 
bėgioti, bet dar nebuvau metęs rūkyti. Būdavo, atsikeli ryte, pusvalandį sma-
giai prasibėgi, o grįžęs prisėdi ir užsirūkai. Tada galvoji: „Kažkokia nesąmonė, 
juk taip gera buvo jaustis žvaliam, švariam ir energingam, o dabar viską su 
tais dūmais sugadinau.“ Po truputį subręsta pasiryžimas atsikratyti nesveikų  
priklausomybių ir tai padaryti pasidaro šimtą kartų lengviau, nereikalauja 
tiek daug valios pastangų. Galima netgi sakyti, kad geroji priklausomybė iš-
stumia blogąsias, panašiai kaip „gerosios“ žarnyno bakterijos nepalieka  
vietos „blogosioms“.

Ir dar noriu pabrėžti, kad kalbu apie tikrą malonumą, kai pasidaro net 
saldu. Kai ką nors darydamas pats sau šypsaisi ir sakai „Jė!..“ Tai – tikroji 
aistra!

kenčia nuo įvairiausių skausmų. Šioje knygoje aš kalbu apie tai, ką anks-
čiau vadindavome „fizine kultūra“ (fizkultūra), bet trumpai galime vadinti ir 
sportu, tad tekste toliau vartoju žodį „sportas“ kaip aktyvios fizinės veiklos ir 
sportiško užsiėmimo pavadinimą.

Kaip žmogaus gyvenime atsiranda pomėgiai? Vieni nuo mažens lankė 
plaukimą ir visą likusį gyvenimą mėgsta plaukioti. Kiti būdami vaikais susi-
žavėjo knygomis apie piratus ir pamėgo statyti burlaivių modelius. Ir vėliau 
gyvenime galima sąmoningai, planingai susikurti pomėgį, tarkim, mokytis 
kaligrafijos ar pynimo. Arba stebėti paukščius. Daugybės dalykų galima iš-
mokti, prisitaikyti prie įvairiausių sąlygų, išsiugdyti neįtikėtinų įgūdžių. 

 Sakoma, kad žmogus valgo ne tai, ką mėgsta, o 
tai, ką yra įpratęs (išmokęs) valgyti. Per keletą savaičių 
galima įprasti valgyti kitokį maistą, reikia tik šiek tiek 
noro, pastangų ir kantrybės. 

Didelės ir galingos žmogaus smegenys pajėgios apdoroti neįtikėtiną infor-
macijos, įgūdžių, „programų“ kiekį. Įdomu, kad jos gali tai daryti visą gyveni-
mą, ir posakis „Mokytis niekada nevėlu“ yra nė kiek neperdėtas. Nesvarbu, 
kiek jums metų, galite išmokti žaisti tenisą, kalbėti portugališkai, žongliruoti 
kamuoliukais arba stovėti ant rankų – reikia tik noro, motyvacijos, pastangų 
ir kantrybės.

Sportą paversti vienu iš savo pomėgių yra naudinga, sveika ir smagu. 
Kodėl tai naudinga ir sveika, aptarsime kituose skyriuose. O smagu – nes 
kai kokia nors veikla tampa pomėgiu, tai darome su džiaugsmu, negailėdami 
nei laiko, nei energijos, nei išteklių. Čia netgi įmanoma persistengti, nes kai 
pomėgis viską užvaldo, pradeda kentėti kitos gyvenimo sritys: darbas, šei-
ma, santykiai.

Sportas kaip hobis skiriasi nuo paprastos mankštos, nes jis skatina to-
bulėti ir siekti užsibrėžtų tikslų. Tarkim, jums patinka čiuožimas ant ledo. 
Jūs siekiate išmokti tam tikrą figūrą, ir tai tampa varikliu, vedančiu pirmyn. 
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Ar teko peiliu sukti medvaržtį? Man teko. Sugadinau ir peilį, ir medvaržtį. Ne 
pagal paskirtį naudojami daiktai kenčia. Iš esmės taip yra ir su mūsų kūnu, 
tik suprasti jo paskirtį ir naudojimo instrukcijas būna gerokai sudėtingiau. 
Bet įmanoma.

Dažnai kyla klausimų, kaip gyventi ir kaip maitintis, kad būtum stiprus ir 
sveikas. Norint suprasti, kaip prižiūrėti ir kuo maitinti mūsų kūną, verta šiek 
tiek pasigilinti į jo sandarą ir veikimo ypatumus. Bet kokią gyvybės formą ga-
lime suprasti tik pasekę evoliucijos kelią, kuriuo ji atkeliavo.

Čia turiu trumpam stabtelėti. Žodis „evoliucija“ kai kam vis dar kelia klau-
simų, abejonių. Tradiciškai religingi žmonės būdavo linkę atmesti Č. Darvino 
teoriją, girdi, jie tikrai neišsivystė iš beždžionių. Vis dėlto šiuolaikinis moks-
las pateikė nenuginčijamą kiekį argumentų ir įrodymų, kurie patvirtina, kad 
žmogus yra gyvūnas, žinduolis, primatas, prieš 6–7 milijonus metų atsiskyręs 
nuo kitu raidos keliu pasukusių šimpanzių. Netgi Katalikų bažnyčios vadovas 
popiežius Pranciškus 2014 metais paskelbė, kad evoliucijos ir Didžiojo Spro-
gimo (Big Bang) teorijos yra tikros, ir „Dievas nėra burtininkas su stebuklinga 
lazdele“. Kitaip tariant, ir tikintieji šiais laikais gali priimti, kad visa gyvybė Že-
mėje susiformavo per šimtus milijonų metų po truputėlį keičiantis, vystantis 
nuo paprasčiausių vienaląsčių bakterijų iki sudėtingų augalų ir gyvūnų. 

Žvelgiant iš evoliucinės perspektyvos, į mus panašūs hominidai atsirado 
maždaug prieš du milijonus metų, o prieš du šimtus tūkstančių metų gyve-
nę Homo sapiens visiškai nuo mūsų nesiskyrė, ir jei kokia laiko mašina tokį 
individą mums atgabentų ir jį rastume sėdintį Palangos nuogalių pliaže, grei-
čiausiai nė kiek nenustebtume.

Žmogaus 
kūnas.
Vartotojo instrukcija
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tik įsigilinti ir suprasti, kad ne pagal paskirtį naudojamas prietaisas ne tar-
nauja, o genda ir lūžta. Tai suvokus tampa aišku, kad žmogui būdinga kas-
dien eiti, bėgti, ropštis ir šliaužti, žodžiu, daug judėti. Normalu valgyti daug 
vaisių, daržovių, šakniagumbių, uogų, grybų, šiek tiek mėsos ir žuvies. O ne-
normalu yra rūkyti, drybsoti be veiklos (arba sėdėti prie darbo ar pietų stalo, 
keliauti tik automobiliais ir liftais). Nesveika valgyti gryną cukrų arba smar-
kiai perdirbtą, į tikrą, šviežią nebepanašų maistą. Didžiuliai, dešimtmečius 
trunkantys medicininiai tyrimai rodo, kad 35–79 metų asmenys, kurie yra 
fiziškai aktyvūs, valgo daug vaisių ir daržovių, nerūko ir labai saikingai var-
toja alkoholį, šiame amžiaus laikotarpyje vidutiniškai keturis kartus mažiau 
rizikuoja numirti, palyginti su tais, kurie to nedaro. Statistika negailestinga ir 
labai aiški. Vienas su keturiais. Visada lieka rizika ir sveikai gyvenant numirti 
per anksti, bet atsakingai mąstantis žmogus turėtų pasistengti padaryti bent 
tai, kas tiesiogiai priklauso nuo jo.

Įdomu, kad visą savo gyvenimą žmogus turi gyventi aktyviai ir maitintis  
sveikai, o jeigu to nebedaro, kūnas pradeda kaupti įvairias patologijas, to-
kias kaip antrojo tipo cukrinį diabetą. Jaunas kūnas labai atsparus ir net 
kemšant į jį baisiausią šlamštą, dažnai nematyti jokio blogo poveikio, bet 
metams bėgant žala kaupiasi – niekur neišgaruoja. Cukrinis diabetas atsi-
randa, kai ilgą laiką atakuojamas didelių cukraus kiekių organizmas praran-
da jautrumą insulinui – hormonui, kuris gliukozei iš kraujo padeda patekti į 
ląsteles. Nuolatinis per didelis gliukozės kiekis kraujyje yra toksiškas ir su-
kelia begalę ligų. Kaip ir minėtas dykumų augalas, kurį kažkas sugalvojo  
kasdien gausiai laistyti, organizmas kenčia ir žūsta nuo prastos priežiūros. 
Jeigu prisiminsime evoliucijos eigą ir žmonijos istoriją, lengvai suprasime, 
kaip tai atsitiko. Žmogus niekada neturėjo galimybės valgyti tiek daug pa-
prastųjų angliavandenių (cukraus), kaip per paskutinius 100 metų, kai 
pramonės pasiekimai smarkiai atpigino cukraus gamybą ir išaugo maisto 
perdirbimas. Faktas, kad Vakarų šalyse cukrinis diabetas įgavo kone epide-
mijos mastą, yra puikus įrodymas, jog žmogaus organizmas nepritaikytas 
tokiai mitybai.

Šimtus tūkstančių metų žmonės gyveno laukinėmis sąlygomis: kasdien 
turėdavo gerokai paprakaituoti, kad susirastų maisto ir patys netaptų plėš-
rūnų grobiu. Dar neprabėgo nė dešimt tūkstančių metų, kai atsirado žemdir-
bystė ir sėslus gyvenimo būdas. 

 Genetiškai mes vis dar esame tie patys lauki-
niai gyvūnai, tik neseniai „prijaukinti“. Mūsų sukurtos 
naujos gyvenimo sąlygos ir kultūrinė terpė neišvaduo-
ja nuo biologinių dėsnių – mes vis dar esame gyvūnai, 
kurių fizinius ir psichinius sugebėjimus lemia DNR ko-
das, o jis per paskutinius „civilizuotus“ kelis tūkstan-
čius metų iš esmės nepasikeitė. 

Kas atsitiks dykumų augalui, jeigu jį nuolat gausiai laistysime? Jis susirgs 
ir nunyks, nes vandens perteklius pažeis jo viduje vykstančius biocheminius 
procesus. Žmogus yra ypatingas gyvūnas, dėl savo galingų smegenų suge-
bėjęs prisitaikyti gyventi pačiomis įvairiausiomis, netgi ekstremaliomis sąly-
gomis: nuo sausringų dykumų iki ledinio arkties šalčio. Prieš kelis milijonus 
metų mitę vien vaisiais, pasikeitus klimatui žmogaus protėviai ėmė rinkti ir 
valgyti šakniagumbius, riešutus, sėklas, uogas, grybus. Vėliau – medžioti ki-
tus gyvūnus ir juos valgyti, ypač kai išmoko įkurti ugnį ir kepti mėsą, nes ža-
lią žvėrieną kramtyti labai sunku.

Kaip ir kiekvienas laukinis gyvūnas, žmogus paprastai gyvendavo pusba-
džiu, nes nebūdavo parduotuvių, kur bet kada atėjęs galėdavai nusipirkti, 
ko užsigeidęs. Vaikščioti ir rinkti maistą kainuodavo labai daug pastangų ir 
energijos, o sumedžioti mėsos ar pagauti žuvies pavykdavo retai. Laukinis 
gyvenimo būdas truko praktiškai visą žmonijos egzistavimo laikotarpį, nes 
tie keli tūkstančiai civilizuoto, sėslaus gyvenimo metų biologine prasme yra 
tik akimirksnis.

Toks evoliucijos perspektyva paremtas požiūris padeda suprasti daugybę 
žmonijos negalavimų ir ligų, kurių visai lengvai būtų galima išvengti. Reikia 
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paaiškina daug svarbių reiškinių, padeda išvengti įvairių klaidų. Kai supranti, 
kurie raumenys judina vieną ar kitą kūno dalį, lengviau pasirinkti lavinimo 
programą. Aš studijavau įvairių tyrinėtojų atradimus ir čia norėčiau pateikti 
nedidelį rinkinį perliukų, kuriuos, mano galva, verta įsidėmėti, jei norime 
gyventi sveikai, judėti lengvai ir suprasti, ko reikia mūsų organizmui.

•	Fizikos mokslas sako, kad visatoje egzistuoja ketu-
rios jėgos: gravitacijos, elektromagnetinė, stiprioji ir 
silpnoji branduolinė. Jokių kitų „dvasinių“, antgamti-
nių ar ypatingų jėgų mokslas nepripažįsta. Vis dėlto, 
kai kalbama apie žmogaus galimybes, kartais galime 
atrasti jėgų, apie kurias nežinojome – tai psichologi-
niai sugebėjimai, adrenalino ir kitų hormonų poveikis. 
Į mirtiną pavojų patekusi mama kaip tigrė šoka gelbė-
ti savo vaikų, parodydama neįtikėtiną jėgą ir ištvermę. 
Vos bepašliaužiantis maratono dalyvis staiga paskuti-
niame kilometre išgirdęs grojant mėgstamą melodiją 
staiga atsibunda ir žvaliai finišuoja. Tokių istorijų žino-
ma nemažai ir jos įrodo, kad žmogaus smegenyse slypi 
gebėjimai „įjungti“ galingus, snaudžiančius energijos 
išteklius, tačiau tai nėra nei mistika, nei ezoterika, nei 
„bioenergetika“ – visa tai paaiškinama ir grindžiama 
mokslu.

•	Tikrieji mūsų planetos šeimininkai yra bakterijos. Jos 
atsirado prieš milijardus metų, ilgai prieš pasirodant 
pirmosioms sudėtingesnės gyvybės formoms. Bakteri-
jos gyvena visur – nuo vandenyno gelmių iki atmosfe-
ros aukštumų. Jos tarpsta ant mūsų odos, visose kūno 
ertmėse, žarnyne ir netgi plaučiuose. Bakterijos turi 
milžinišką įtaką mūsų savijautai ir sveikatai, jų įvairovė 

Kitas pavyzdys – fizinio aktyvumo trūkumo sukelti sutrikimai. Kiekvienas, 
kam teko ką nors susilaužyti ir keletą savaičių palaikyti sugipsuotą, žino, kad 
nuėmus gipsą ta kūno dalis bus gerokai sumažėjusi ir nusilpusi. Fizinio krū-
vio nebuvimas tiesiog tirpdo raumenis ir kitus audinius. Keletą mėnesių ne-
svarumo būsenoje praleidę kosmonautai, grįžę į Žemę, vos paeina – taip jų 
raumenyną susilpnina gravitacijos jėgos nebuvimas ir kybojimas be būtiny-
bės raumenims nuolat dirbti.

Šiuolaikinis žmogus dažniausiai dirba sėdimą darbą ir kasdien daug va-
landų praleidžia sėdėdamas darbo krėsle arba automobilio sėdynėje. Nei 
bėgti, nei eiti, nei kelti, nei nešti beveik nereikia, nebent tiems, kurie dirba 
sunkų fizinį darbą be technikos pagalbos. Kas atsitinka kūnui? Širdies ir 
griaučių raumenys, negaudami krūvio, glemba. Nuolat sėdint ypač skriau-
džiama nugara, pilvas, sėdmenys – šių kūno dalių raumenys silpnėja, ma-
žėja jų tonusas (nuolatinio aktyvumo būsena). Kai daug sėdinčiam žmogui, 
kurio silpni juosmens raumenys, reikia stovėti, jo dubens kaulai pavirsta pir-
myn, nes silpnas pilvas ir suglebę sėdmenys nesugeba išlaikyti tiesios, taisy-
klingos dubens padėties. Iš paskos pirmyn svyra visas liemuo, todėl smege-
nys iškart įjungia apatinės nugaros dalies raumenis, kad šie išlaikytų liemenį 
stačią. Nuolat apkrauti, šie raumenys būna pertempti, jie vargsta, spazmuoja, 
skauda. O kai prireikia pasilenkti ir ką nors pakelti nuo žemės, išvargintas ir 
nusilpęs nugaros raumenynas nesugeba išlaikyti tiesios saugios stuburo pa-
dėties ir traumuojami slanksteliai, traiškomi tarpslanksteliniai diskai, dažnai 
susidaro jų išvaržos. Tai – tipiškas nugaros skausmo kilmės scenarijus.

Pažink save

Šis senas geras posakis labai prasmingas. Kiekvienam iš mūsų verta lais-
valaikiu pasigilinti ir paskaityti knygų apie biologiją, fiziologiją, antropologiją, 
biochemiją. Įvairiapusiškas supratimas apie žmogaus kilmę, kūno sanda-
rą ir psichologinių ypatumų kilmę ne tik papildo jau turimas žinias, bet ir 
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gyvūnams, atsiradus žinduoliams, primatams ir žmog-
beždžionėms, šis nervas ilgėjo ir keliavo iš smegenų 
pirmiausia link širdies ir tada atgal aukštyn į gerklas. 
Netgi žirafų kaklu šis nervas eina pirmyn atgal kelis ne-
reikalingus metrus!

•	Žmogus palyginti neseniai pradėjo vaikščioti ant dvie-
jų kojų (maždaug prieš du milijonus metų – ir evoliuci-
jos prasme tai visai nedaug). Kadangi esame „naujokai 
dvikojai“, mūsų kūnas nėra tobulai prisitaikęs tokiam 
judėjimo būdui (palyginkime, tarkim, su krokodilais, 
kurie jau du šimtus milijonų metų išliko beveik nepaki-
tę, tobulai prisitaikę prie savo gyvenamosios aplinkos). 
Mūsų silpni keliai, ypač jei jiems tenka išlaikyti antsvo-
rį ar stiprius judesius šokant, stabdant, sukantis, to-
dėl mus labai dažnai persekioja kryžminio kelio raiščio 
(ACL) traumos.

•	Kitas pavyzdys, kaip nepakankamai esame prisitai-
kę vaikščioti stačiomis – stuburo slanksteliai, kurie 
labiau pritaikyti išlaikyti kūno svorį ne stačiai, o hori-
zontaliai. Slankstelių ir tarp jų esančių diskų struktūra 
idealiai tinka keturkojams, kai kūno svorį traukos jėga 
spaudžia žemyn. Deja, stovint krūvis dažnai pasistu-
mia į priešingą pusę, ir tarpslankstelinis diskas išslys-
ta – tai skausminga trauma, pasitaikanti labai dažnai. 
Kitiems primatams (kad ir kaip tai žeidžia žmogišką 
išdidumą, biologiškai esame primatai) šios bėdos 
nebūdingos!

ir klestėjimas yra raktas į daugybės mūsų organizmo 
funkcijų sėkmę: hormonų gamybą, jausmų ir emocijų 
pusiausvyrą, alkio ir sotumo pojūčius, maisto medžia-
gų įsisavinimą, imuninės sistemos veiklą. Norint, kad 
šie mažieji mūsų palydovai būtų patenkinti, reikia juos 
saugoti ir gerai maitinti. Saugoti – tai nenaudoti per 
daug sterilizuojančių priemonių, aršių pramoninių va-
liklių, o maitinti – tai valgyti daug ląstelienos turinčio 
maisto. Bakterinei įvairovei papildyti padeda net sode 
nuo žemės pakeltas ir suvalgytas nenuplautas obuolys.

•	Pirmieji daugialąsčiai organizmai buvo tarsi tūtelės, pro 
kurių vieną galą patekdavo maistas, o pro kitą iškeliau-
davo atliekos. Tie organizmai vystėsi, tobulėjo, ilgainiui 
įgijo smegenis, kurios leido judėti ir susirasti daugiau 
maisto. Kai gerai pagalvoji, žmogus taip pat yra tokia 
tūtelė, tik labai sudėtinga, turinti supergalingas smege-
nis, kurios leidžia prisitaikyti prie įvairiausių aplinkų bei 
aplinkybių, rasti būdų išgyventi ir palikti palikuonių.

•	Norint suprasti, kaip veikia mūsų kūnas, naudinga pa-
sekti nueitą evoliucijos kelią. Daugybė keistų, neracio
naliai suprojektuotų dalykų pasidaro suprantami, kai 
suvoki, kad mes nesame kieno nors planingai sukurti, 
mes išsivystėme perdarant, pritaikant organus, kurių 
pirminė paskirtis buvo visai kitokia. Tarkim, grįžtama-
sis gerklų nervas (angl. RLN-recurrect laryngeal nerve), 
kuris persipina su širdies kraujagyslėmis ir apkeliauja 
didelį, visiškai nereikalingą ratą. Pirmiausia šis ner-
vas atsirado žuvyse, kurių smegenys, širdis ir žiaunos 
yra greta. Per milijonus metų vystantis stuburiniams 
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•	Žmogaus kūnas privalo nuolat judėti, kitaip jam kyla 
gausybė problemų. Viena iš jų – venų trombai. Jei 
kojos nuolat dirba, kraujas tvarkingai parteka į širdį, 
priešingu atveju užsistovi, o „atbulinės eigos vožtuvai“ 
sugenda ir nebeužtikrina, kad kraujas cirkuliuotų vie-
na kryptimi, susidaro „burbulai“, kurie ne tik estetiškai 
nemalonūs, bet gali būti skausmo ir įvairių ligų židiniu. 
Panašios kilmės bėdos yra plaučių embolija, hemoro-
jus – visa tai kyla iš nepakankamo judėjimo, antsvorio, 
per didelio spaudimo į venų tinklą.

•	Yra daugybė kitų pavyzdžių, kurie akivaizdžiai atsklei-
džia, kad mūsų kūnas nėra apgalvotai suprojektuo-
tas, o chaotiškai ir kartais nelogiškai susiformavo per 
milijonus metų: skruostų sinusai labai sunkiai išsiva-
lo, nes jungiasi su nosies ertme viršuje, o ne apačioje 
ir todėl negali natūraliai išsivalyti. Dėl to žmonės ypač 
dažnai kenčia nuo nosiaryklės uždegimų. Plaštakos ir 
kulkšnies konstrukcija – vietoj mechaniškai papras-
to sprendimo turime krūvą smulkių kauliukų, sujungtų 
gausybe raiščių ir sausgyslių. Tokia komplikuota iš žuvų 
laikų likusi sistema nė kiek nepalengvina judėjimo ir tų 
sąnarių nesustiprina, o atvirkščiai, – tampa gausybės 
problemų ir traumų židiniu. Stemplė ir trachėja sueina į 
vieną „vamzdį“, kurį labai nesunku užkimšti maistu, dėl 
to tūkstančiai žmonių kasmet miršta paspringę.

•	Kaip ir kitų gyvūnų, mūsų smegenys veikia ir formuo-
jasi vadovaujantis atlygio sistema. Dopaminas ir kiti 
cheminiai junginiai sukelia malonumo, pasitenkinimo 
jausmus, kuriuos vėliau norime vėl patirti. Taip vyksta 
mokymasis ir, deja, tas pats mechanizmas gimdo įvai-
rias priklausomybes. Tyrimai su žiurkėmis ir pelėmis 
labai įtikinamai parodo, kaip lengva organizmą įpratinti 
prie narkotikų – atliekant laboratorinius tyrimus pelės 
renkasi kokainą, o ne maistą, ir tai daro, kol visiškai iš-
senka ir nugaišta. Esama manančiųjų, kad žmogus su-
kurtas svaigintis, bet teisingiau būtų sakyti, kad mūsų 
smegenis nesunku apgauti, „nulaužti“, priversti elgtis 
ne taip, kaip iš tikrųjų kūnui būtų naudinga. Tik nuo 
mūsų pačių priklauso, elgsimės sąmoningai ar paslysi-
me ir tapsime sau priešu.
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Dauguma žmonių anksčiau ar vėliau patiria nugaros skausmų. Statistika 
tiesiog siaubinga – įvairiais skaičiavimais apie 80 proc. vyresnių kaip 30 
metų žmonių skundžiasi reguliariais skausmais. Kitaip tariant, šitą bėdą 
turi beveik visi suaugusieji. Mokslininkai, tyrinėjantys šią sritį, nurodo 
daug galimų priežasčių, bet didelė dalis kenčiančių priskiriama kategorijai 
„kita“ – skausmo priežastis tiksliai nežinoma.
Norint konkrečiai pasakyti, kodėl skauda nugarą, reikia nemažai sudėtingų 
tyrimų, nes priežastis gali būti slankstelių įtrūkimai, sąnarių nusidėvėjimas,  
disko įplyšimas arba išvarža, spaudžiamas nervas, pertempti raumenys 
arba jungiamasis audinys, netgi infekcija ir dar daug kitų variantų. Beveik 
visų jų kilmė – silpnas, neišlavintas juosmens raumenynas, neužtikrinantis 
saugios, taisyklingos, neutralios nugaros laikysenos.

Pirmyn virstančio dubens sindromas

Išsivysčiusiose šalyse gyvenantys žmonės kasdien didžiąją laiko dalį sėdi – 
automobilyje, darbe, prie pietų stalo. Anksčiau taip nebuvo. Laukinėmis 
sąlygomis gyvenę mūsų protėviai kėdžių neturėjo, jie ilsėdavosi gulėdami, 
tupėdami, sėdėdami tiesiomis arba sukryžiuotomis kojomis, išlaikydami 
nugarą tiesią. Dabar ištisas valandas sėdime sudribę minkštose kėdėse, 
kūprinamės atsirėmę alkūnėmis į stalą. Ilgainiui tai nulemia keletą labai 
žalingų pokyčių: nugaros raumenys persitempia, pilvo ir sėdmenų raume-
nys visiškai nedirba ir suglemba. 

Skauda 
nugarą?
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Kas gi tas angliškai vadinamas „koras“ 
(core), kurį taip dažnai mini. Apie jo lavi-
nimą prirašyta šimtai knygų ir sukurta 
įvairiausių mankštos programų.
Lietuviškai jį tiksliausia būtų vadinti 
juosmeniu. Dubens kaulus supantys 
ir laikantys raumenys užtikrina, kad 
stuburo padėtis būtų stabili, saugi ir 
tiesi. Priekinėje kūno dalyje pagrin-
diniai juosmens raumenys yra gilieji 
iliacus ir psoas, taip pat visa grupė 
pilvo raumenų. Nugaros dalyje dau-
giausia šią funkciją atlieka galin-
gieji sėdmenų raumenys ir apatinė 
nugaros raumenų grupė.
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Taisyklinga kūno padėtis prasideda nuo tiesaus dubens, kurį laiko tvirti 
juosmens raumenys. Nugara tampa tiesi ir nepavargsta net ilgai stovint.

Kai pilvo ir sėdmenų raumenys atsipalaiduoja, dubuo dažnai pavirsta į priekį – tokioje 
netaisyklingoje padėtyje nugara pernelyg išsiriečia ir kenčia nuo pertempimo.
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Lenkiantis ką nors pakelti nuo žemės reikia sąmoningai kontroliuoti, kad 
nugara išliktų tiesi – taip nuo traumų sagomi stuburo slanksteliai.

Kai tenka stovėti, silpni pilvo ir sėdmenų raumenys, kurie turėtų išlaikyti 
tiesią dubens kaulų padėtį, nebegali to padaryti ir dubuo pavirsta į priekį. Kad 
viršutinė kūno dalis išliktų vertikali, apatinė nugaros dalis išlinksta, įtemp
dama nugaros raumenis. Taip apatinė nugaros dalis nuolat pertempiama.

Kai tenka pasilenkti ir ką nors pakelti nuo žemės (arba užsirišti batus), 
išvarginti apatinės nugaros dalies raumenys nebesugeba užtikrinti tiesios, 
saugios nugaros padėties, ji linksta pirmyn, traumuojami tarpslanksteliniai 
diskai.

Saugi, taisyklinga nugaros padėtis
Norint išvengti nugaros skausmų, reikia užtikrinti taisyklingą nugaros padėtį, 
kurios pagrindas ir atrama yra nei į priekį, nei atgal nepasviręs, tiesus dubuo, 
virš kurio vertikaliai laikoma nugara ir galva. Tiesų dubenį laiko tvirtas pilvas 
ir sėdmenys. Tiesią nugarą laiko tvirtas pilvas (neleidžiantis nugarai lenktis 
atgal) ir nugaros raumenys (neleidžiantys nugarai kūprintis ir lenktis pirmyn). 

Padarykite nedidelį bandymą. Atsistokite ir vieną delną prispauskite prie 
nugaros, kitą – prie pilvo apačios. Lėtai lenkitės pirmyn, paskui atgal. Pajus-
kite, kada įsitempia pilvo, o kada – nugaros raumenys. Įsitikinkite, kad du-
buo tiesus (tam reikia įtempti sėdmenis), tada raskite nugaros padėtį, kai 
vienodai įtempti (arba vienodai atpalaiduoti) ir pilvo, ir nugaros raumenys. 
Tai ir yra taisyklinga, neutrali, subalansuota nugaros padėtis. 

Norint turėti tvirtą, tiesią nugarą, reikia šiokio tokio užsispyrimo. Visų pir-
ma, reikia nuolat save stebėti ir kontroliuoti. Einant, bėgant, stovint, sėdan-
tis ir stojantis, lenkiantis ir stiebiantis, keliant ir nešant reikia prisiminti apie 
tiesią nugarą ir pamėginti užtikrinti jos taisyklingą padėtį. Tam reikia dviejų 
dalykų: pakankamai tvirtų raumenų ir gerų tų raumenų valdymo įgūdžių. Ga-
lima sakyti ir taip: reikalingi įrankiai ir mokėjimas jais naudotis. Įrankiai – tai 
raumenys, o mokėjimas naudotis – tai iki automatizmo išmoktos smegenų 
programos. Tolesniuose skyriuose pasidalysiu savo patyrimais ir patarsiu, iš 
kur gauti tuos įrankius ir kaip išmokti jais naudotis.

Ką daryti, kad neskaudėtų nugaros 
Visi patarimai, kaip stiprinti ir lavinti juosmens raumenyną ir kaip jį valdyti, 
turėtų būti taikomi PRIEŠ pajuntant skausmus, kitaip tariant, norint jų iš-
vengti. Jei jau įsitaisėte nuolatinį skausmą ar traumą, būtinai reikia kreiptis 
į specialistus, atlikti visus tyrimus, nustatyti problemą. Jei stuburas kreivas, 
jei sudilo tarpslanksteliniai sąnariai ar susidarė disko išvarža, negalima 
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sportuoti, nebent atlikti specialius pratimus, kuriuos paskyrė gydytojai. Labai 
dažnai gydytojai, atlikę įvairius tyrimus, neranda vienos aiškios priežasties – 
tada jie pataria stiprinti nugarą, lankyti jogą, kineziterapijos, manualinės 
terapijos seansus. Jei ūmios traumos nėra, reikia mankštintis ir po truputį 
stiprinti kūną, tobulinti nugaros laikyseną.

Man pačiam teko patirti disko išvaržas ir nuolatinius apatinės nugaros 
dalies skausmus. Kai kurie gydytojai netgi siūlė atlikti chirurginę operaciją. 
Būna atvejų, kai operacija būtina, bet man pavyko jos išvengti. Po truputį 
disko išvaržos aprimo (kartais jos tiesiog ištirpsta – „rezorbuojasi“). Keletą 
metų kryptingai lavinami, mano juosmens raumenys labai sustiprėjo ir nuga-
ros skausmus jau senokai pamiršau.

Kvėpavimas ir nugara
Taisyklingas, aktyvus kvėpavimas taip pat turi daug įtakos stipriai, taisyklin-
gai nugaros padėčiai. Jeigu kvėpuojame tik pilvu – kai plaučių tūris padidėja 
tik dėl žemyn besileidžiančios diafragmos ir išsipučiančio pilvo, – nelavinami 
krūtinės raumenys atsipalaiduoja ir išsijungia pilvo raumenys. Daug naudin-
giau kvėpuoti ir krūtine, ir pilvu – tada aktyvuojama apatinė pilvo dalis, ji pa-
laiko tiesų dubenį. Taip kvėpuojant išsiplečia krūtinė ir šiek tiek pilvas, plau-
čiai labiau prisipildo deguonies, šiame procese dalyvauja daugiau raumenų. 
Nuolat atpalaiduotas pilvas yra viena iš aukščiau aprašyto pirmyn virstančio 
dubens priežasčių.

Taisyklinga laikysena – visada
Jau sakiau, kad norint turėti sveiką, stiprią nugarą, būtinas užsispyrimas. Iš 
esmės reikėtų nusiteikti keletą mėnesių nuolat galvoti apie savo nugaros 
padėtį – kad ir ką darytumėte. Tokios pastangos duos ilgalaikių rezultatų, o 
galvoti net nebereikės, nes taisyklingos padėtys taps savaiminiu įgūdžiu.

Tiesiant rankas aukštyn, reikia lengvai 
įtempti pilvą, kad nugara pernelyg 
neišsiriestų ir liktų tiesi.
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Sėdint automobilio sėdynėje, reikia nesudribti – stengtis, kad nugara būtų 
tiesi. Kai kurių automobilių krėslai turi apatinę nugaros dalį palaikančią regu-
liuojamą atramą (angl. lumbar support). Internete galima rasti labai nebran-
gių atramų, kurios tinka bet kokiems krėslams. Mano manymu, jas verta iš-
bandyti, nes kartu su sąmoningais pilvo raumenų veiksmais tokios atramos 
padeda patogiai ir tvirtai laikyti tiesią, neutralią padėtį užimančią nugarą.

Stiebiantis ką nors paimti nuo spintos viršaus arba velkantis marškinė-
lius, reikia įtempti sėdmenis ir pilvą, kad nugara išliktų tiesi, nesiriestų atgal. 
Tam daug įtakos turi pečių ir menčių lankstumas, kurio daugumai trūksta. 
Apie lankstumą kalbėsime vėliau.

Gulint lovoje ant nugaros arba ant pilvo dažnai atsitinka, kad dubuo 
smenga į minkštą čiužinį ir nugara smarkiai išsiriečia. Po kurio laiko taip gu-
lint pradeda skaudėti apatinę nugaros dalį. Kartais reikėtų pataisyti kūno 

Jei trūksta sėdmenų ir pakinklių lankstumo, lenkiantis į priekį sunku išlaikyti tiesią 
nugarą. Tokiu atveju padeda nedidelė gudrybė – vieną koją paslinkite pirmyn.

padėtį, kad nugara būtų tiesi. Vienas geras būdas tai padaryti yra pakelti ke-
lius ir leisti nugarai išsilyginti, tada lėtai ištiesti kojas, laikant įtemptą pilvą ir 
stebint, kad nugara neišsiriestų. Gulint ant pilvo arba šonu taip pat reikėtų 
kartais įtempti pilvą, sėdmenis ir paslinkti dubenį taip, kad nugara nebūtų 
išriesta.

Lenkiantis užsirišti batų arba ką nors pakelti nuo žemės, būtų idealu nu-
garą laikyti visiškai tiesią, bet daugumai žmonių labai trūksta lankstumo ir 
nugara smarkiai susiriečia. Šito reikėtų vengti, ypač jei nuo žemės tenka 
kelti sunkų daiktą. Įtempkite pilvo raumenis ir lenkitės pirmyn tiesia nugara 
tiek, kiek leidžia sėdmenų ir užpakalinės šlaunų dalies lankstumas. Likusią 
dalį – pritūpkite. Kitas būdas – pastatyti vieną koją pirmyn, taip lenkiantis 
lengviau išlaikyti tiesią nugarą.
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Nuolat bėgioti aš pradėjau gana vėlai – būdamas 35-erių metų. Priešokiais 
pabėgiodavau ir anksčiau, bet nuolat ir sistemingai pradėjau, kai subrendo 
supratimas, koks smagus ir prasmingas šis užsiėmimas. Bėgimas nereika-
lauja sudėtingų priemonių, pakanka lengvų batelių, bet galima bėgioti net 
basomis. Galima bėgti stadione, miške, plentu, žvyrkeliu, kalnais, miesto ga-
tvėmis ir ant bėgimo takelio. Bėgimas yra įgimtas žmogaus judėjimo būdas. 
Evoliucionuodami mes tapome vieni ištvermingiausių gyvūnų, galintys bėgti 
ištisas valandas netgi kepinant karštai saulei.

Man bėgimas tapo tikra atgaiva, sveikatos, energijos šaltiniu, kasdieniu 
gyvenimo būdo komponentu. Dažnai vakarais save pagaunu galvojant, kaip 
rytoj ryte atsikelsiu, kiek ir kur, kaip bėgsiu. Tiesiog matau prieš akis, kaip 
ankstų rytą per rūką bėgu mediniais Varnikų draustinio takeliais, kaip gro-
žiuosi rytinės saulės gelsva šviesa nudažyta Trakų pilimi. Svajoju, kaip kada 
nors vėl būsiu Majamyje, kai ryte atsikėlęs basomis bėgsiu palei Atlanto van-
denyną, arba Singapūre, kur mėgstu bėgioti 3,5 km ratukus aplink „Marina 
Bay“ įlanką ir grožėtis moderniausia pasaulio architektūra. Kadaise man bė-
gimas atrodė monotoniškas, nuobodus užsiėmimas, bet žmonės dažnai su-
sidaro neteisingą nuomonę apie temas, su kuriomis nėra gerai susipažinę. 
Dabar gyvenu tikėdamasis, kad galėsiu bėgioti visą likusį gyvenimą. 

 Per kiekvieną gimtadienį nubėgu tiek kilometrų, kiek 
sukanka metų. Rašydamas šią knygą, nubėgau 46-ojo 
gimtadienio 46 kilometrus (šį kartą Londone). 

Ištvermė. 
Deguonies, duokite 
deguonies!
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durys. Jų vyriai sukonstruoti taip, kad juos tepant, duris būtų galima varstyti 
milijonus kartų, bet jei pradėsite ant jų suptis (tai mėgsta maži vaikai), vy-
riai patirs didelę plėšiančią jėgą, kuriai išlaikyti jie nepritaikyti, ir gana greitai 
išsiklibins, sudils ir nuplyš. Tas pats atsitiks, jei ant silpnų vyrių pritvirtinsite 
per dideles ir per sunkias duris. Labai panašiai yra ir su mūsų sąnariais, tar-
kim, kelio, kurie gerai pritaikyti veikti vienoje plokštumoje – lankstant blauz-
dą pirmyn (ištiesti) ir atgal (sulenkti). 

Kai dvidešimt metų prie stalo sėdintis, pasyviai gyvenantis žmogus stai-
ga sugalvoja bėgioti ir po kelių savaičių ima staigiai didinti krūvį, sąnariai, 

Kelio sąnarys sukonstruotas judėti vienoje linijoje. Jei blauzda per daug pasvyra į vidų 
arba išorę, kelis traumuojamas: dyla meniskai, silpsta arba netgi nutrūksta raiščiai.  
Tiesią, taisyklingą kelio sąnario padėtį užtikrina stiprūs ir gerai išmankštinti sėdmenų  
ir šoniniai šlaunų raumenys.Bėgimas gali tapti vienu smagiausių užsiėmimų, reikia tik šiek tiek pasistengti jį pamėgti.

Esu nusimatęs realistišką (norėčiau tikėti) formulę – nuo 50-ies metų 
skaitliuką sukti žemyn. Kai sukaks 60 metų, bėgsiu 40 km, kai 70 metų – 
30 km ir taip toliau iki 100 metų. O tada žiūrėsime, ką daryti toliau.

Apie bėgimą galima išgirsti ir teigiamų, ir neigiamų nuomonių. Esama 
mitų, kuriuos verta išsklaidyti. Galima išgirsti, kad bėgimas suėda sąnarius. 
Iš tikrųjų viskas atvirkščiai! Sąnarių sveikatai judėjimas būtinas. Sustingę, 
nelankstūs sąnariai neaprūpinami normalia medžiagų apytaka, jie stingsta ir 
silpsta. Kita vertus, jei sąnarį supantys raumenys nėra pakankamai stiprūs 
ir neužtikrina saugaus judesio, sąnarys „traiškomas“. Geras pavyzdys yra 
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raiščiai ir sausgyslės patiria milžinišką krūvį, ypač jei žmogus dar turi ants-
vorio. Dažniausiai tokio žmogaus sėdmenys yra silpni ir bėgant neužtikrina 
tvirtos, tiesios kojos padėties, tokiu atveju viena kelio sąnario pusė kenčia 
labiau, kreivai statoma pėda žaloja ir kulkšnį. Viso šito išvengsime, jeigu 
suprasime, kaip veikia kūnas ir pradėsime bėgioti išsaugodami taisyklingą 
laikyseną, labai atsargiai, švelniai ir ilgainiui didindami krūvį.

Bėgimo nauda
•	Stiprina širdį, plaučių ir kraujagyslių sistemas. 

Sunku pervertinti šį ištvermės lavinimo poveikį,  
nes stipri širdis, elastingos švarios kraujagys-
lės ir galingi dideli plaučiai užtikrina bendrą 
kūno sveikatą ir ilgaamžiškumą.

•	Nuolat bėgiojant mūsų ląstelėse ima daugėti 
mitochondrijų, kurios yra tarsi energijos fabri-
kėliai. Taip didinamas organizmo gebėjimas 
ištverti fizinį krūvį, lengviau atlikti bet kokį 
darbą.

•	Bėgant (netgi minkštu paviršiumi) vyksta nuo-
latinis „smūgiavimas“, kuris stiprina griaučius, 
sąnarius, kaulus, raiščius ir sausgysles. Nors 
kai kurie žmonės mano, kad tas „daužymas“ 
kenkia, iš tikrųjų visa, kas mūsų neužmuša, 
sustiprina. Tyrimai rodo, kad nuolatinis smū-
giavimas didina kalcio kiekį kauluose. 

•	Stiprina kojų raumenis – tai, ko gero, akivaiz-
džiausias, abejonių nekeliantis efektas. Būtent 
kojos mus neša per gyvenimą. Turėti stiprias 
kojas – tai galėti lengvai judėti ir gyventi.

•	Kaulams patiriant lengvus smūgius, išsiskiria 
osteokalcinas – hormonas, kuris dalyvauja įvai-
riuose biocheminiuose procesuose. Vienas iš 
jų – atminties stiprinimas. Bėgimas turi tiesio-
ginės įtakos geresnei atminčiai.

•	Sukuria aktyvios meditacijos aplinką, bėgant 
lengviau atsijungti nuo kasdienių rūpesčių, 
slegiančių minčių, įsiklausyti į save, nusiramin-
ti, išleisti smegenis trumpų atostogų, o galbūt 
atvirkščiai – pajusti kūrybinį įkvėpimą ir šviežių 
idėjų antplūdį.

•	Bėgiojant lauke, įkvepiama daug gryno oro, tai 
puiki proga pasigrožėti aplinkos vaizdais, įsi-
klausyti į garsus. Bėgant paprastai nukeliauja-
ma kelis kartus daugiau nei vaikščiojant, todėl 
aplinkos pažinimo požiūriu tai labai geras būdas  
aprėpti didelius plotus. 

•	Bėgant išsiskiria endorfinų, kurie sukelia leng
vos euforijos, laimės pojūtį. Tai puikus, natū-
ralus būdas be jokių vaistų ar kitokių išorinių 
poveikio priemonių pajusti gyvenimo džiugesį  
ir palaimą.
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•	Padeda reguliuoti kūno svorį, sudeginti rie-
balų. Tai ypač juntama pirmus kelis mėnesius 
pradėjus nuolat bėgioti, vėliau organizmas 
prisitaiko ir tokio didelio poveikio svoriui ne-
belieka. Nors pagrindinis veiksnys, lemiantis 
kūno masę, yra mityba, bėgimas gali būti  
papildomas reguliatorius.

•	Išstumia priklausomybes tabakui, alkoholiui, 
persivalgymui. Nuolatinis bėgiojimas, tapęs 
įpročiu, yra tarsi geroji priklausomybė, kuri  
nugali blogąsias. Pamėgus bėgimą, pradėjus  
reguliariai bėgioti, nebelieka nei laiko, nei 
noro sau kenkti, pilti į save nuodus.

•	Padeda susirasti naujų draugų. Yra įvairių bė-
gimo klubų, organizacijų, renginių ir varžybų, 
kur susirenka smagūs, aktyvūs ir draugiški 
žmonės – tai puiki proga su jais susipažinti, 
pasidalyti patirtimi, vienas kitą papildomai 
motyvuoti.

Kaip pamėgti bėgimą

Viskas prasideda nuo idėjos, kad bėgimas yra puikus, lengvai prieinamas, 
nesudėtingas sportavimo būdas. Kai būsite subrendę pabandyti, pradėkite 
mažais žingsneliais – ir tiesiogine, ir perkeltine prasme. Esu girdėjęs vieną 
linksmą patarimą žmonėms, kuriems labai sunku pradėti. Pirmiausia ap-
siaukite bėgimo batelius ir tiesiog su jais pabūkite. Kitą dieną apsiaukite ir 

išeikite į lauką, bet nebėkite, tiesiog pasivaikščiokite. Trečią dieną šiek tiek 
paeikite ir porą minučių lengvai parisnokite. Svarbiausia per daug savęs ne-
spausti – jeigu bėgdami jaučiate įtampą, nuovargį, diskomfortą – pradėkite 
eiti, grįžkite namo pėsčiomis. Per keletą savaičių ims formuotis įprotis išeiti į 
lauką ir prasibėgti.

Pradedantieji turėtų bėgti negreitai, tokiu tempu, kad galėtų lengvai kvė-
puoti ir šnekučiuotis (angl. conversational pace). Greičiau bėgant kvėpavi-
mas tankėja, gilėja, kalbėti tampa sunku arba neįmanoma. Pirmas kelias 
savaites geriau tokio tempo nepasiekti. Nusiteikite ilgai distancijai ir bėgi-
mas jus lydės visą gyvenimą. Dažna pradedančiųjų klaida yra pernelyg grei-
tai didinami atstumai, tempas ir bendras krūvis. Bėgimas iš tikrųjų gali teikti 
didžiulį malonumą, bet kai jis užvaldo žmogų, galima persistengti. Apimtas 
entuziazmo nepajunti, bet jei kūnas gauna krūvį, kuriam nėra pasiruošęs, 
lengva patirti traumą, o tada gali tekti kelis mėnesius gydytis. Esu matęs ne-
mažai atvejų, kai žmogus pradeda aistringai bėgioti ir po metų kitų perdega, 
nes kelia sau milžiniškus tikslus, persistengia, skiria bėgimui neproporcingai 
daug laiko, kenčia kitos gyvenimo sritys. Tada bėgimas su trenksmu baigiasi 
ir žmogus į tą pusę net nebenori atsigręžti. Kad taip neatsitiktų jums, pamė-
ginkite nusiteikti „ilgai distancijai“ – atstumą, greitį, bendrą krūvį didinkite 
pamažu, darykite poilsio dienas, stenkitės bėgimą vertinti ne kaip darbą ar 
iššūkį, o kaip vieną iš gyvenimo malonumų.

Taisyklinga bėgiko laikysena

Čia aptarsime distancijų bėgimą, nes sprintas yra visai kitas sportas (tai aki-
vaizdžiai matyti net iš sprinterių ir maratonininkų kūno formų skirtumų).

Ko gero, svarbiausias taisyklingos bėgimo formos elementas yra kompak-
tiškas žingsnis, kai koja nėra smarkiai išmetama pirmyn, bet stengiamasi, 
kad ji kuo toliau pasistumtų atgal. Norint atlikti tokį judesį, reikia stengtis, 
kad stipriai dirbtų sėdmenys, nes būtent šie atsakingi, kad koja lenktųsi 
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atgal. Kam to reikia? Visų pirma – kuo mažiau į priekį statoma koja, tuo 
menkiau apkraunamas kelio sąnarys. Antra – sėdmenys yra vieni stipriausių 
ir ištvermingiausių žmogaus raumenų, jie laiko tvirtą tiesų dubenį, stumia 
mus pirmyn. Jei trūksta stipraus tolimo atsispiriančios kojos judesio, sėdme-
nys mažai dalyvauja ir nėra lavinami, daugiau krūvio tenka šlaunims, blauz-
doms ir pėdoms. Be to, aktyviai judantys, įtempti sėdmenys užtikrina tvirtą, 
tiesią visos kojos padėtį – tiek kelis, tiek pėda juda vienoje plokštumoje (pri-
siminkite pavyzdį su durų vyriais).

Antras labai svarbus elementas yra tvirtas, lengvai įtemptas pilvas. Pa-
tyrę bėgikai sako, kad bėgant labiausiai turi pavargti ne kojos ar sėdmenys, 
o pilvas! Aktyvus pilvas padeda išlaikyti tiesią nugarą ir apskritai viso kūno 
stangrumą. Bėgimas tam tikra prasme yra šokinėjimas nuo vienos kojos 
ant kitos, o šokinėjant labai svarbu stangrumas. Pamėginkite šokinėti atpa-
laiduotais pėdų, šlaunų raumenimis ir pamatysite, kad nuo žemės beveik 
nepakylate. Visai kas kita, jei prieš nusileisdami ir iš naujo atsispirdami, 
įtempiate visus kūno raumenis – tampate elastingu „guminuku“, kuris kaip 
spyruoklė atšoka nuo žemės. 

Išlavinta bėgimo forma padeda iki 50 proc. reikiamos energijos gauti do-
vanų – pasitelkiant sausgyslėse tarsi spyruoklėse sukauptą įtempimo ener-
giją. Daugiausia čia padeda Achilo sausgyslė (jungianti užpakalinę blauzdos 
dalį su kulnu). Tačiau norint šia energija pasinaudoti, reikia laiku įtempti rau-
menis ir neleisti jai išsisklaidyti atpalaiduotuose juosmens raumenyse. Šiek 
tiek įtemptas pilvas (ypač svarbi apatinė dalis) ir aktyvūs sėdmenys padeda 
nesukiužti per juosmenį ir išnaudoti atšokimo nuo kelio energiją.

 Bėgant labai naudinga įsivaizduoti, kad nemato-
ma galinga ranka jus laiko tvirtai paėmusi už viršugal-
vio, o visas kūnas tiesus tarsi styga. Ši mintis padeda iš-
laikyti tiesią nugarą ir įtempti juosmens raumenis. 

Taisyklinga bėgiko laikysena – visas 
kūnas tiesus, tarsi ištemptas

Žingsnis kompaktiškas, 
priekinė koja neišmetama 
smarkiai į priekį, o statoma 
po savimi

Žvilgsnis nukreiptas į 
tolį (ne po kojomis)

Pečiai atpalaiduoti, rankos 
lengvai sulenktos, bet 
neįtemptos

Užpakalinė koja 
galingai atsispiria ir 
stumia kūną pirmyn

Pėda statoma priekine 
dalimi – viduriu, jokiu 
būdu ne kulnu į priekį

Judesio variklis ir jėgos 
pagrindas – tvirti ir 
ištvermingi sėdmenų 
raumenys

Pilvas švelniai įtemptas
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Galva taip pat būna tiesi, žvilgsnis nukreiptas ne į žemę, o į tolį. Pečiai 
neįtempti, jie turėtų būti atpalaiduoti ir lengvai judėti mosuojant rankas pir-
myn ir atgal. Rankos taip pat neįtemptos, tik lengvai sulenktos.

Daug diskusijų kelia pėdos padėtis bėgant – kuria dalimi pėda pirmiausia 
turėtų paliesti žemę. Avintys minkštus sportbačius su storais padais daž-
niausiai remiasi kulnu. Trumpas distancijas greitai bėgantys sportininkai 
remiasi pėdos priekiu. Natūralistinio, minimalistinio stiliaus mėgėjai (tokie 
kaip aš) sako, kad pėda turėtų paliesti žemę maždaug viduriu, priekine da-
limi ir tada atsiremti visu plotu. Mėgstantys bėgti basomis dažniausiai taip 
ir daro, nes kulną atremti į žemę skauda, o remiantis vien tik pirštais pėda 
labai greitai pavargsta. Mūsų pėda sukonstruota taip, kad gerai absorbuotų 
smūgį į žemę – pėdos lankas išsitiesia ir atšokdamas grąžina sugertą ener-
giją. Deja, minkšti bateliai panaikina arba sumažina šią funkciją ir sudaro 
sąlygas bėgti daužant kulnus. 

 Šimtus tūkstančių metų žmonės bėgiojo basomis 
arba avėdami paprasčiausiais sandalais, kurie apsau-
godavo padus nuo aštrių briaunų. Jokių paminkštinimų 
nebūdavo ir iš tikrųjų jų net nereikia – basomis kojomis 
drąsiai galima bėgti per patį kiečiausią paviršių. 

Žinoma, tai sukelia kūnui didesnį krūvį, o jam reikia tinkamai pasiruošti. Ke-
letą metų minkštais bateliais bėgiojantis sportininkas neturėtų staiga pulti 
bėgti basomis tokius pačius atstumus, kaip buvo įpratęs – iš esmės reikėtų 
pradėti bėgioti basomis tarsi iš pradžių, nes skirtumas didžiulis. Šiuolai-
kiniuose miestuose, deja, retai yra kur bėgti basomis, todėl galima rinktis 
minimalistinio stiliaus (angl. barefoot style) batelius, kurių padas plonas, 
vienodo storio ties kulnu ir pirštais. Tokie bateliai turi plačią priekinę dalį, 
kad atsirėmusi pėda išsiplėstų, nėra jokių papildomų įtvirtinimų, stabilizato-
rių ir amortizatorių. Yra netgi tokių „kojų pirštinių“, su kuriomis išvis jautiesi 
tarsi basas, bet man jos pasirodė truputėlį nepatogios (čia, žinoma, skonio 
reikalas, galite išbandyti patys).

Norint įgyvendinti minėtus patarimus ir taisyklingai bėgti, reikia ne tik iš-
treniruoti atitinkamus raumenis, bet ir įgyti lankstumo. Bėgant ypač svarbus 
priekinės šlaunų dalies, pilvo apačios ir užpakalinės blauzdų dalies lanks-
tumas, nes jei šio trūksta, sunku bus smarkiai atsispirti – koja tiesiog nesi-
lenks atgal. Apie lankstumą kalbėsime vėliau.

Jeigu visi šie patarimai apie taisyklingą bėgimo laikyseną skamba bau-
ginančiai, nereikia išsigąsti – iš pradžių tikrai neįmanoma visko prisiminti ir 
įgyvendinti. Tiesiog reikia pradėti bėgioti mažais žingsneliais, stengiantis lai-
kyti tiesią nugarą, o ilgainiui po truputį galima pradėti gludinti ir tobulinti įvai-
rius laikysenos elementus. Tam praverčia ir specialūs pratimai.

Bėgimo pratimas pilvo raume-
nims aktyvuoti. Priešais save 
sukabinus rankas, savaime 
įsitempia juosmuo – taip 
smegenys mokomos bėgant 
laikyti tvirtą, tiesią nugarą.
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Pratimai bėgimo laikysenai gerinti

Bėgiojant svarbiausia jausti malonumą ir susiformuoti įprotį tai daryti nuolat. 
Vėliau, norint paįvairinti ir patobulinti bėgimą, po truputį galima įtraukti įvai-
rių pratimų, kurie pagerina laikyseną. Tarkim, pradedate bėgti, 10–15 min. 
po truputį sušylate, o tada bėgate darydami vieną iš šių užduočių.

•	Kelis šimtus metrų bėgate abi rankas pakėlę ir ištiesę pirmyn. Šis prati-
mas padeda aktyvuoti ir bėgant įtempti pilvo raumenis. Jau kalbėjome 
apie tai, kad bėgant labiausiai turėtų pavargti būtent pilvo raumenys. 
Dauguma nesitreniravusių žmonių dažnai nemoka suaktyvinti pilvo, kai 
atlieka kokį nors judesnį (išskyrus senus gerus atsilenkimus). Kai bėgda-
mi sudedame ir pakeliame rankas į priekį, jos nebepadeda išlaikyti pu-
siausvyros ir neišvengiamai „įsijungia“ pilvas.

•	Bėgimas atbulomis – atrodytų, labai įtartinas užsiėmimas, bet jis gerai 
lavina erdvinę orientaciją ir ypač stiprina pėdas bei blauzdas, nes bėgant 
atbulomis kojos visada remiasi pėdos priekiu. Šis pratimas labai naudin-
gas tiems, kurie ilgą laiką bėgiojo storapadžiais bateliais ir įprato smū-
giuoti kulnu. Tik reikia susirasti tiesią, lygią kelio atkarpą ir įsitikinti, kad 
aplink nėra pavojų.

•	Bėgimas tiesiomis kojomis nelenkiant kelių. Ilgai taip bėgti tikrai sunku, 
bet tai puikus pratimas, kuriuo stiprinamas sėdmenų įsitraukimas ir mo-
komasi stipriai statyti koją atgal. Kitas šio pratimo tikslas yra pajusti kūno 
stangrumą, kai kiekvienas sąlytis su žeme atliekamas visiškai įtempus ir 
koją, ir juosmenį, kad nuo kelio atšoktumėte kuo stipriau.

•	Bėgimas „per vandenį“. Įsivaizduokite, kad bėgate vandens paviršiumi 
(arba ant plono ledo). Žingsneliai bus nedideli, kompaktiški, tankūs. Taip 
lavinamas greitas trumpas lengvas judesys.

Maratonai ir kiti bėgimo renginiai
Labai dažnai pasitaiko, kad keletą mėnesių pabėgiojus gimsta noras išban-
dyti save bėgimo varžybose: įveikti 10 km, pusmaratonį, visą maratoną arba 
nuotykių bėgimą su kliūtimis. Mano manymu, tai labai gera ir smagi veikla. 
Dalyvauti tokioje bėgimo šventėje – puikus nuotykis, galimybė pabendrauti, 
susirasti naujų draugų ir gera proga išsikelti konkretų uždavinį, jo kryptin-
gai siekti. Man teko dalyvauti daugelyje tokių renginių Lietuvoje ir užsienyje, 
egzistuoja netgi maratoninis turizmas, kai važiuojama į kokią nors šalį ne 
šiaip pasižiūrėti, o sudalyvauti maratone. Vienu metu buvau pradėjęs prieš 

Bėgimo renginiai – tikra šventė ir profesionalams, ir mėgėjams. Ilgos distancijos triatlono 
varžybos Motaloje, Švedijoje.



kiekvieną tiek verslo, tiek poilsio kelionę paieškoti internete, gal tuo metu 
aplinkui vyksta koks bėgimas, plaukimas, dviračių varžybos ar triatlonas? 
Kartais taip pastumdydavau net kelionių planus, kad pavyktų ir darbus nu-
dirbti, ir sporto renginyje dalyvauti.

Maratonas yra labai rimtas iššūkis ir netgi daug patyrę bėgikai sako, 
kad lengvų maratonų nebūną – kiekvieną kartą norint nubėgti 42 km, rei-
kia gerai pasiruošti, o bėgant vis tiek tenka patirti sunkumų ir kančių. Vieni 
maratoną įveikia kartą gyvenime ir nusprendžia, kad jiems pakaks, kiti „už-
sikabina“ ir pradeda kolekcionuoti maratonus. Jeigu nuspręsite, kad norite 
gyvenime save išbandyti ir įveikti bent vieną maratoną, iš pradžių geriausia 
rinktis 10 km, paskui pusmaratonį ir tik tada visą maratoną. Pamažu didin-
dami iššūkio sudėtingumą, nueisite toliau ir bėgimas jus lydės ilgą laiką. Ne 
kartą su liūdesiu mačiau, kaip keletą mėnesių pabėgiojęs naujokas išsikelia 
pernelyg ambicingų planų įveikti maratoną ar net ultramaratoną, pusę metų 
intensyviai ruošiasi, o paskui, įveikęs tą didžiulį krūvį, perdega, pervargsta ir 
nė nebenori pagalvoti apie bėgimą. Ne tik emociškai, bet ir fiziškai tai didelė 
rizika, todėl tikrai verta neskubėti ir krūvius bei iššūkius auginti palengva.

Kaip nepalūžti bėgant ilgą distanciją

Aš laikausi nuomonės, kad bėgiojimas turi teikti malonumą ir nebūti kančia, 
bet žmogui kartais reikia iššūkių. Jeigu nusprendėte įveikti maratoną, neiš-
vengiamai bus akimirkų, kai galvosite: „Ir kokio velnio aš įsivėliau į šią kan-
kynę...“ Bėgimo varžybos reikalauja daug fizinių ir psichinių jėgų. Kita vertus, 
po finišo užplūsta begalinio pasitenkinimo jausmas, kuris ne tik atperka 
patirtas kančias, bet dažnai įkvepia naujiems, dar sunkesniems žygiams.

Aš esu atradęs du būdus įveikti net sunkiausias akimirkas, kai atrodo, 
kad jėgos jau tuoj apleis. Pirmas – tai viso atstumo dalijimas į mažesnes at-
karpas. Tarkim, maratoną aš daliju į 5 etapus: keturi dešimtukai ir finaliniai 
2 km. Keturis etapus po dešimt kilometrų aš skiriu savo keturiems vaikams. 
Pirmiausia bėgu Marijos 10 km, tada Vincento, paskui Antano ir Sofijos 
Onos. Bėgdamas atkarpą vis galvoju apie tą žmogų, kuriam ji dedikuota, įsi-
vaizduodamas, kaip atkarpos pabaigoje jis laukia ir džiaugiasi mane matyda-
mas. Paskutinius, sunkiausius ir „saldžiausius“ 2 km skiriu žmonai Brigitai. 
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Toks sudėtingo komplikuoto proceso dalijimas į mažesnius ir lengviau įveikia-
mus kąsnelius yra gerai žinomas psichologinis triukas, kuris tikrai padeda.

Antra gudrybė yra šypsotis. Kai pasidaro labai sunku, raumenys jau tie-
siog dega ir keliai nebesilanksto – prisiverskite plačiai iš visų jėgų nusišyp-
soti. Taip bėkite keliasdešimt žingsnių ir pamatysite, kaip palengvės, nes 
šypseną sukeliantys veido raumenys aktyvuoja smegenų „programėlę“ ir 
mums iš tikrųjų pasidaro linksmiau. Šį patarimą kadaise išgirdau Ciuriche, 

kai susimąstęs sėdėjau laukdamas pirmo savo „Ironman“ triatlono starto. 
Vienas patyręs sportininkas, pamatęs, kaip liūdnai ir išgąstingai aš atrodau, 
pasidalijo šiuo patarimu ir nuo tos dienos jis man pravertė ne vieną sunkią 
sportinę (ir ne tik!) akimirką.

Pagalbinės priemonės, drabužiai, avalynė

Bėgimo naujokai dažnai su begaliniu entuziazmu puola domėtis viskuo, kas 
susiję su šiuo sportu, prenumeruoti žurnalus, pirkti išmaniuosius laikrodžius, 
pulsometrus, kitokias technines gudrybes, labai brangius bėgimo batelius, 
aprangą, aksesuarus. Aš taip pat tą patyriau ir visai nesigailiu, nors objekty-
viai kalbant, be viso to tikrai galima apsieiti.

Tačiau jei tokie dalykai jums įdomūs ir jie džiugina, bėgikams sukurtas 
ištisas pasaulis, kuriame galite rasti gražių, įdomių, kartais net ir naudingų 
dalykų. Ko gero, svarbiausias prietaisas – bėgti pritaikytas laikrodis, kuris 
tiksliai, naudodamas GPS signalą, matuoja įveiktą atstumą, laiką, greitį, net-
gi padeda rasti kelią namo. Tokie laikrodžiai taip pat matuoja širdies susi-
traukimų dažnį (pulsą). Vieni tam reikalauja apsijuosti specialų diržą, kiti turi 
pačiame laikrodyje sumontuotą daviklį (kuris paprastai ne toks tikslus kaip 
diržas). Esama išmaniųjų diržų, kurie be pulso dar matuoja ir žingsnių dažnį, 
netgi kairės ir dešinės kojos atsispyrimo stiprumą – tai gali atskleisti esamą 
asimetriją, kai viena koja dirba gerokai stipriau už kitą.

Specialiai bėgti ir kitokioms sporto šakoms sukurti laikrodžiai yra tarsi as-
meniniai treneriai, kurie padeda atlikti įvairias treniruotes. Aš savąjį laikrodį 
dažnai naudoju intervalinėms treniruotėms: nusistatau laiką, atstumą, inten-
syvumą ir tada laikrodis man „vadovauja“ – dabar bėk iš visų jėgų, o dabar 
pailsėk. Jeigu pulsas nepasiekia reikiamo dažnio, laikrodis cypsi ir „pyksta“, 
taip pat daro, jei atsigavimo atkarpoje pulsas nesulėtėja.

Yra prietaisų, kurie bėgant matuoja, kokią galią išvystote vatais – prie 
tokių aparatų jau seniai įprato dviratininkai, o dabar galią matuoti gali ir 

Plati šypsena aktyvuoja daug veido raumenų, o tai sukelia pozityvią emocinę reakciją, 
fizinis krūvis pasidaro lengviau įveikiamas, įsijungia energijos rezervas.
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Mano manymu, verta pasitelkti medicinos pasiekimus ir reguliariai atlik-
ti tokius tyrimus, nes tai padės sužinoti svarbius kūno parametrus, ilgainiui 
sekti jų pokyčių dinamiką ir anksti „pagauti“ problemas, tokias kaip širdies 
ūžesius arba aritmiją, per didelį kraujospūdį ir panašiai.

Kitos ištvermės sporto rūšys
Jeigu dėl kokių nors priežasčių negalite pakęsti bėgimo, išmėginkite kitą iš-
tvermės veiklą – jų yra įvairiausių ir nuolat atsiranda vis naujų.

•	Dviračiai. Puikiai stiprina širdį ir kojas, nuostabus būdas praleisti laiką 
gamtoje, gali būti šiek tiek pavojingas ten, kur nėra tinkamų takų ir aukš-
tos vairuotojų kultūros.

•	Plaukimas. Dirba visas kūnas, nėra stiprių smūgių ir apkrovų sąnariams. 
Deja, reikia baseino, nes mūsų vasaros labai trumpos.

•	Triatlonas. Mėgstantiems rimtus išbandymus! Apima plaukimą, dviračio 
mynimą ir bėgimą. Jei nepatinka bėgimas, galbūt išmėginę triatloną, jį 
atrasite.

•	Lygumų slidinėjimas, riedučiai. Slidininkai (angl. cross country) turi didžiau-
sią VO2max, tai yra sugebėjimą įsisavinti milžiniškus deguonies kiekius, 
palyginti su kitais ištvermės sportininkais, jų širdies ir kraujotakos siste-
ma vidutiniškai būna pajėgiausia. Kai nėra sniego, galima čiuožti riedu-
čiais ir riedutinėmis slidėmis.

•	Irklavimas. Lavina ištvermę ir jėgą, nes dirba visas kūnas. Puikus sportas, 
jei turite kur užsiimti ir mėgstate irklavimo treniruoklį ne sezono metu.

•	Kovos menai: boksas, kikboksas, kapoeira, karatė ir kt. fantastiškai lavina 
ištvermę, jėgą, greitį, koordinaciją.

•	Įvairūs treniruokliai. Yra sukurta įvairiausių priemonių, kurias patogu 
naudoti namie arba sporto klube. Eliptiniai, slidinėjimo, lipimo, mynimo, 

bėgikai. Yra laktato matuoklių, kurie rodo šios pieno rūgšties komponento 
kiekį kraujyje – jį galima išmatuoti ir neinvaziniu būdu, nepaėmus kraujo. 
Profesionalūs sportininkai matuoja laktato kiekį nuosekliai didindami krūvį 
ir taip sužino, prie kurios intensyvumo ribos laktato koncentracija viršija nor-
mą, kada organizmas nebepajėgia atlikti nepertraukiamo darbo.

Yra išmaniųjų vidpadžių, kurie, įdėti į bėgimo batelius, matuoja pėdos 
kontakto su paviršiumi ypatumus, nustato asimetrijas, netaisyklingą pėdos 
padėtį. Esama trimačių pėdos skenerių, kurie sukuria tikslų pėdos modelį 
ir pagal jį pagaminamas idealiai jums pritaikytas bėgimo batelis. Kiekvieną 
mėnesį internete pasirodo koks nors naujas išmanaus startuolio sukurtas 
prietaisas, ir aš manau, kad jų vis daugės.

Iš priedų ir aksesuarų, mano galva, svarbiausi yra tie, kurie didina bėgi-
ko saugumą: ryškios liemenės, atšvaitai, mirksintys lankeliai, kuriuos galima 
pritvirtinti prie batų, prožektoriukai bėgiojantiems tamsoje. Taip pat verta 
turėti bėgikui sukurtą reguliuojamo aptempimo patogų diržą, į kurį telpa mo-
bilusis telefonas, raktai, mokėjimo kortelė.

Funkciniai sveikatos tyrimai 

Labai gera mintis prieš pradedant reguliariai sportuoti, pasitarti su gydyto-
jais ir sporto specialistais. Yra netgi specializuotų klinikų ir tyrimų centrų, 
kurie konsultuoja sportininkus ir norinčius sportuoti. Tokiame centre galima 
atlikti išsamų funkcinį organizmo patikrinimą, sužinoti, ar širdis pakankamai 
stipri, kokio krūvio reikėtų neviršyti. Tyrimai gali parodyti plaučių tūrį ir pajė-
gumą, maksimalų deguonies įsisavinimą, kūno sudėtį (kiek turite raumenų ir 
riebalų), kaulų stiprumą.

Bėgikams yra ir specializuotų tyrimų, kurie parodo pėdos statymo taisy-
klingumą ir galimus trūkumus: per didelį vertimą į vidų (pronavimas) arba į 
išorę (supinavimas), judesio simetriją (dažniausiai viena koja remiasi ir dirba 
šiek tiek stipriau).
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traukimo ir sukimo treniruokliai labai tinka tiems, kuriems nenuobodu 
pusvalandį daryti tą patį veiksmą. Bėgimas ant takelio irgi turėtų būti pri-
skiriamas šiai kategorijai. Kai lauke tamsu, slidu ir šalta, aš labai mėgstu 
bėgti ant takelio. Tada žiūriu TV naujienas, filmus, klausau muzikos, nes 
kitaip spoksoti į treniruoklio ekranėlį gali atsibosti net labiausiai motyvuo-
tiems žmonėms.

•	Grupinis ir komandinis sportas: krepšinis, futbolas, tenisas. Šios sporto 
rūšys taip pat turi ištvermės vystymo komponentą, nors, mano manymu, 
jas reikėtų papildyti grynai ištvermės treniruotėmis.

•	Joga. Tai labai plati sąvoka, dažnam asocijuojasi su pasyvia meditacija, 
bet yra jogos rūšių, kaip antai aštangajoga, kur atliekama judesių seka, 
puikiai stiprinanti širdį ir iš esmės tai labai gera ištvermės treniruotė. Ke-
lis kartus per savaitę intensyviai daroma ji gali puikiai pakeisti net bėgi-
mą, tik reikėtų gero specialisto, kuris išmokytų tai daryti savarankiškai.

Puikus ištvermės lavinimo būdas – dviračių sportas. Nuotraukoje 
akimirka iš Majamyje kasmet vykstančio „South Beach Triathlon“.
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Dauguma žmonių nori būti stiprūs ir gerai atrodyti, bet pagrindinis jėgos lavi-
nimo tikslas yra sveikata. Gerai žinoma, kad nenaudojami raumenys nyksta, 
o silpni raumenys negali užtikrinti geros laikysenos – kenčia nugara, sunku 
judėti, kelti, nešti, stumti, traukti, gyventi. Nebūtina ruoštis kultūrizmo festi-
valiams, pakanka 2–3 kartus per savaitę padaryti pagrindinius jėgos prati-
mus, ir gyventi bus gerokai lengviau (ir smagiau!).

Ištvermės sporto rūšys labiausiai stiprina širdį, bet daug mažiau – griau-
čių raumenyną. Žinoma, bėgant ar minant dviratį sustiprėja kojos, šiek tiek 
dirba liemuo, pečiai ir kitos kūno dalys, bet dažniausiai to nepakanka – rei-
kia pasirinkti kokią nors viso raumenyno stiprinimo sistemą. Tokio tikslo 
vedini žmonės dažnai pradeda vaikščioti į sporto klubą ir ką nors daryti su 
treniruokliais, štangomis, svarmenimis, TRX diržais arba lankyti Crossfit tre-
niruotes. Visos šios priemonės tinkamos, jeigu tik pavyksta rasti motyvacijos 
ir ilgalaikių tikslų. Jeigu tikslas yra didesni, ryškesni raumenys (tai labai svar-
bu modelio karjeros siekiantiems asmenims), pasirenkamos įvairios gudrios 
treniruočių, mitybos ir papildų kombinacijos. 

 Mano galva, nieko bloga, jei žmogus turi gražius, 
ryškius raumenis, bet pagrindinis jėgos lavinimo tiks-
las turėtų būti ne išvaizda, nes tokią motyvaciją ilgai-
niui išlaikyti sudėtinga, anksčiau ar vėliau raumenys 
nustos augę, o tada teks griebtis hormonų ir visokios 
chemijos. 

Jėga –
tvirtas, tiesus 
kūnas  
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Daug geriau susigalvoti ir išmokti pratimų, jude-
sių, kuriems atlikti reikalinga ir jėga, ir techniniai 
įgūdžiai – taip sportuoti visada daug įdomiau. Aš 
keletą metų užsiiminėjau taip vadinamuoju ben-
dru fiziniu pasiruošimu, kad būčiau geresnis tria-
tlonininkas. Tokį pasiruošimą sudaro visą kūną 
stiprinantys pratimai: pritūpimai su svoriais, šuo-
liukai, prisitraukimai, svarmenų kilnojimas ir pa-
našiai. Ilgainiui (kaip ir daugelis tą darančiųjų) 
nusprendžiau, kad norėtųsi kokios nors ilgalaikės 
koncepcijos, kam ir kaip tai daryti. Žinoma, galima 
nusistatyti, kad šį mėnesį darysiu 3 x 10 pritūpi-
mų su 80 kg štanga, o kitą mėnesį svorį padidinsiu 
iki 85 kg, kad po 3 mėnesių galėčiau daryti jau su 
95 kg, bet jeigu jūsų pomėgis nėra sunkioji atletika, 
sudėtinga ilgai išlaikyti tokį jauduliuką. 

Smagiausia, kad taip sportuojant stiprėja, didė-
ja ir ryškėja raumenys, bet tai tarsi šalutinis povei-
kis, visiškai tų raumenų nesivaikant. Beje, didesni 
raumenys pagreitina organizmo medžiagų apykai-
tą, nes jiems „išmaitinti“ reikia daugiau energijos, 
todėl turint daugiau raumenų, lengviau numesti 
svorio.

Paprastumo galia

Aš atradau, kad treniruojant jėgą, gerai motyvuoja 
klasikiniai gimnastikos pratimai – jie nereikalau-
ja jokios specialios įrangos, juos galima daryti bet 
kur ir bet kada. Kai kuriems pratimams reikia labai 

Dvi mano mėgstamiausios 
mankštos priemonės – gim-
nastikos žiedai ir kilnojamos 
lygiagretės.

Stovėjimas ant rankų – 
pratimas visam kūnui lavinti, 
kurį galima atlikti praktiškai 
bet kur ir bet kada.
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paprastų priemonių: lygiagrečių ir gimnastikos žiedų. Tiek vienus, tiek kitus 
galima bet kur nusinešti, jie neužima daug vietos. Žiedus galima pasikabinti 
ant bet kokio aukštesnio skersinio, medžio šakos ar balkono ranktūrio, juos 
nesunku su savimi vežtis į keliones. Mane labai žavi šis paprastumas ir pri-
einamumas. Aišku, įvairūs treniruokliai, štangos, svarmenys, gumos, kamuo-
liai taip pat praverčia ir yra reikalingi, bet su paprasčiausiomis priemonė-
mis – žiedais ir lygiagretėmis – galima tobulai ištreniruoti visą kūną.

Panagrinėkime vieną iš pamatinių gimnastikos pratimų – stovėjimą ant 
rankų.

Norint išmokti stovėti ant rankų, reikia pakankamai sustiprinti riešus, ran-
kas, pečius, ypač juosmens raumenyną, apie kurio svarbą kalbame vos ne 
kiekviename šios knygos puslapyje. Išmokti nėra labai sudėtinga, jeigu žinai 
gerą sistemą ir turi užsispyrimo. Man tai užtruko apie metus.

Mokėti stovėti ant rankų, daryti saulutę, prisitraukti ir apsisukti aplink 
skersinį, atlikti grakštų kūlverstį pirmyn ir atgal, galbūt net išmokti oro kūl-
verstį (salto) yra be galo smagu – tai tam tikras grįžimas į vaikystę ir mėga-
vimasis gyvenimu. Ar prisimenate, kaip vaikystėje eidavote į kiemą pažaisti, 
pasikarstyti ant karstynių, medžių, palaipioti žaidimų aikštelėje pastatytais 
skersiniais ir kopėtėlėmis? Tą jausmą galima patirti ir suaugus, reikia tik 
šiek tiek pasimokyti. Svarbiausia, kad mokantis tokių gimnastikos elemen-
tų labai sustiprinamas visas griaučių raumenynas, ypač – nugara ir pilvas. 
Maža to, raumenis išmokstama aktyvuoti judant, dinaminėse padėtyse, o tai 
labai praverčia bendrai laikysenai, taisyklingai nugaros padėčiai.

Du lentutės variantai – remiantis delnais ir alkūnėmis. Siekiant išmokti stovėti ant 
rankų, naudingiau remtis delnais.

Paprasčiausias būdas po truputį išmokti stovėti ant rankų yra lentutę kelti vertikaliai, tai 
yra kojomis atsirėmus į sieną slinktis prie jos vis arčiau. Visas kūnas turi išlikti tiesus ir 
įtemptas. Kojas reikia kelti tik tiek, kad jaustumėtės tvirtai. Įveikti visą kelią nuo 1 iki 4 
padėties gali užtrukti metus, bet kur gi skubėti?

1 2 3 4
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Taigi mokymasis stovėti ant rankų yra smagus ir labai naudingas prati-
mas, kurį rekomenduoju visiems, nebent turite kokių nors ligų, dėl kurių gy-
dytojai jums draudžia atlikti inversiją (kūno padėtį, kai galva žemiau kojų).

Kaip išmokti stovėti ant rankų

Viskas prasideda nuo lentutės (angl. plank). Tai – gerai žinomas pratimas, 
kurio tikslas – stiprinti juosmens raumenis. Lentutę galima daryti išties-
tomis arba sulenktomis rankomis, bet norint išmokti stovėti ant rankų, 
lentutę naudingiau daryti į grindis remiantis delnais, nes taip juos labiau 
stiprinsite.

Labai svarbu įtempti visus kūno raumenis – ne tik pilvą ir sėdmenis, bet 
ir delnus, pečius, krūtinę, šlaunis, pėdas. Lentutė – puikus būdas mokytis 
valdyti visą kūną, jos tikslas – sustingti labai tvirtoje padėtyje ir išmokti taip 
išbūti kuo ilgiau, šiek tiek pasitreniravus – netgi 3–4 min. Dažniausiai pa-
sitaikančios klaidos yra nelygi (per daug išriesta arba atvirkščiai – sulenkta 
nugara) arba atpalaiduoti kurie nors raumenys, kaip antai delnai ir dilbiai. 
Delnais turite stumti nuo savęs grindis, kad kūno svorį laikytų tvirti, įtempti 
raumenys, nes priešingu atveju bus traiškomi riešo sąnariai. Šią taisyklę la-
bai svarbu išmokti, nes vėliau, vis didesnę kūno masės dalį perkeliant ant 
delnų, jų neįtempus, riešai gali skaudžiai nukentėti.

Lentutė turi keletą variantų, kuriuos taip pat labai naudinga daryti – tai 
lentutė šonu, atbulai ir asimetrinė lentutė, kai į grindis remiamasi tik viena 
koja ir viena ranka. Į treniruotes siūlyčiau įtraukti visus šiuos variantus ir iš 
eilės padaryti paprastą lentutę (veidu žemyn), tada pasisukus į vieną šoną, į 
kitą šoną ir atbulai (veidu aukštyn). Tarp jų verta padaryti pertraukėles ir pa-
ilsėti. Svarbiausia tvirtai laikyti įtempus visus raumenis, kad kūnas būtų tarsi 
išdrožtas iš medžio.

Kai lentutės padėtyje galite lengvai išbūti bent minutę, tęskite ir po tru-
putį stokitės ant rankų. Patogiausia naudoti gimnastikos sienelę (kopėtėles) 

Labai svarbu daryti ir lentutės variantus stovint šonu ir pasisukus veidu aukštyn – 
taip simetriškai sustiprinami visi juosmens raumenys, supantys dubens kaulus. 
Stovint šonu gerai lavinama ir koordinacija, nes reikia išlaikyti pusiausvyrą.
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arba bet kokią lygią tvirtą sieną (durys tam nelabai tinka, nes jei kas nors jas 
staiga atidarys, galima užsigauti).

Atsistokite į lentutės padėtį šalia sienos taip, kad kojos remtųsi į sieną. 
Tada kojomis palypėkite aukštyn, o rankomis atsitraukite atgal, arčiau sie-
nos. Svarbu neskubėti, įsitikinti, kad tokioje įstrižoje padėtyje galite pabūti 
bent pusę minutės, laikydami tvirtai įtemptą kūną (turėtumėte išlikti kaip 
lentutė). Galima po truputį didinti kampą, kol pasieksite grindims beveik 
statmeną padėtį.

Kai jau galėsite stovėti ant rankų atsirėmę į sieną, pasisukite į kitą 
pusę – nugara į sieną. Tai darydami atsispirkite – stovėdami ištieski-
te rankas aukštyn, tiesiomis rankomis pasilenkite iki grindų ir viena koja 
pasispirkite.

Kai jau tikrai žinote, kad riešai ir pečiai tvirtai išlaiko visą kūną stovint ant rankų, galite 
mokytis atsispyrę atsiremti į sieną, medį, stulpą ar bet kokią kitą tvirtą atramą.

Norint išmokti be atramos stovėti ant rankų, labai svarbu žinoti, kaip saugiai nusileisti 
praradus pusiausvyrą. Jei pajuntate, kad pradedate kristi aukštielninkas, perkelkite kūno 
svorį ant vienos rankos ir pradėkite suktis šonu. Taip vadinamasis piruetas yra papras-
čiausias būdas lengvai atsistoti nuo rankų ant kojų.

1
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Naudos duoda abu stovėjimo ant rankų variantai, tiek veidu, tiek nugara  
į sieną – svarbu visą laiką stengtis laikyti kūną įtemptą, nei sulenktą, nei  
išriestą – kaip lentutė. Kai įsitikinsite, kad delnai, rankos ir pečiai patogiai 
išlaiko visą kūno svorį, galite pradėti mokytis stovėti be atramos. Svarbu pra-
dėti tai daryti švarioje vietoje be jokių kliūčių, kad praradus pusiausvyrą būtų 
kur saugiai nusileisti kojomis. Grindys turėtų būti neslidžios ir kietos, nes ant 
minkštos dangos (kilimo, žolės ir pan.) sunkiau išlaikyti pusiausvyrą.

Stovėjimą ant rankų galima tobulinti beveik iki begalybės: mokytis stovėti ant įvairių 
atramų arba ant vienos rankos.

Mano svajonė ir ilgalaikis 
tikslas yra išmokti stovėti ant 
rankų laikantis gimnastikos 
žiedų. Kol kas tenka kojomis 
įsikibti į diržus, o visiškai 
laisvai stovėti išmoksiu, ko 
gero, dar po kelerių metų!
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Norint išmokti stovėti ant rankų be atramos, iš pradžių reikia įgusti sau-
giai „išsisukti“ – nusileisti kojomis ant grindų, jei prarandate pusiausvyrą ir 
virstate ant nugaros. Vienas būdas yra staigiai susisukti į kūlverstį ir nuriedė-
ti, bet iš pradžių lengviau išmokti piruetą, kai liekama stovėti ant vienos ran-
kos, tada visu kūnu pasisukama į kitą pusę ir abiem kojomis nusileidžiama 
ant grindų.

Labai svarbu išmokti saugiai ir be baimės nusileisti praradus pusiausvy-
rą – tada galima drąsiai treniruotis ir po truputį gludinti stovėjimo ant rankų 
įgūdžius. Šio pratimo žavesys, kad jį galima tobulinti ir vystyti iki begalybės. 
Galima stovėti ant delnų, kumščių, pirštų; ant lygiagrečių, kaitaliojant tarp jų 
kampą, po truputį pasiekiant vieną liniją (kaip stovint ant skersinio); moky-
tis stovėti ant vienos rankos, atsistoti ant rankų be pasispyrimo, tik padėjus 
delnus ant žemės ir lėtai perkeliant vis daugiau svorio ant rankų – yra keli 
šio judesio variantai, reikalaujantys labai daug jėgos. Galima mėginti išmok-
ti stovėti ant rankų įsitvėrus gimnastikos žiedus arba daryti atsispaudimus. 
Kad ir kokių olimpinių aukštumų pasiektumėte, stovėjimo ant rankų variaci-
jos gali išlikti iššūkiu visam likusiam gyvenimui! Ir kartu tai yra be galo nau-
dingas, prasmingas, smagus užsiėmimas, nereikalaujantis sporto salės ar 
specialių priemonių!

Beje, kai jau gerai stovite ant rankų be atramos, verta mokytis stovėti ant 
lygiagrečių – tai nėra nė kiek sudėtingiau, gal netgi šiek tiek lengviau, nes 
tvirtai lygiagretes suėmę delnai leidžia tiksliau valdyti kūno padėtį, be to, 
taip mažiau pavargsta riešai.

Prisitraukimai

Aptarėme lentutę ir stovėjimą ant rankų. Tai – puikus būdas lavinti juosmens 
raumenyno jėgą ir valdymą, stiprinti rankas, pečius ir krūtinę. Jėgos prati-
mai gali būti skirstomi į stūmimo ir traukimo grupes. Stovėjimas ant rankų 
priklauso stūmimui (grindis stumiame nuo savęs). Sudarant jėgos pratimų 

seką svarbu išlaikyti pusiausvyrą tarp šių dviejų grupių, 
netapti vien „stūmiku“ arba vien „traukiku“. Geriau-
sias traukimo pratimas – prisiTRAUKIMAS. Atliekant šį 
pratimą dirba nugara, pečiai ir (jei laikomas įtemptas 
liemuo) pilvas.

Daugeliui reguliariai nesportuojančių žmonių sunku 
padaryti net ir vieną prisitraukimą. Laimė, yra puikus 
būdas pradėti „iš toli“ – tai gimnastikos žiedai. Juos 
galima nuleisti tiek, kad iš pradžių būtų atliekamas 
traukimas stovint kojomis ant grindų. Kampą galima 
reguliuoti – kuo statesnis, tuo lengviau, o kuo kūnas 
horizontalesnis, tuo sunkiau.

Nors gali atrodyti, kad žiedai yra sunkiau nei skersi-
nis, iš tikrųjų taip nėra – traukiant skirtumo iš esmės 
nėra, netgi su žiedais šiek tiek lengviau, nes delnai gali 
pasisukti jiems patogiausiu neutraliu kampu.

Čia pasitaikė gera proga papasakoti apie vertin-
gą jėgos pratimų mokymosi būdą – negatyvų, arba 
ekscentrišką, judesį. Jeigu tam tikro pratimo dar ne-
galite padaryti, pamėginkite atlikti jo negatyviąją („len-
gvąją“) dalį. Tarkim, prisitraukimas. Kai kabote pa-
sikabinę ant žiedų arba skersinio, pirmiausia reikia 
sukaupti visas jėgas ir pritraukti kūną aukštyn, kad 
smakras pakiltų aukščiau skersinio arba apatinės žie-
do dalies. Tada reikia lėtai, gražiai nusileisti. Nusilei-
dimas ir yra tas negatyvusis judesys, jam atlikti reikia 
gerokai mažiau jėgų, bet visgi taip lavinama jėga. 

Štai kokią gudrybę galima pritaikyti: po skersiniu 
arba žiedais pasidėkite kėdutę, užlipkite ir padarykite 
netikrą prisitraukimą – sukaupę visas jėgas pakibkite 
viršutinėje prisitraukimo padėtyje ir tada kaip galima 

Prisitraukimai – klasikinis pratimas, 
kurį galima atlikti ant skersinio, žiedų 
ar bet kokios tvirtos atramos.
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lėčiau nusileiskite. Kas gali padaryti vieną tikrą prisitraukimą, sugebės bent 
3–4 negatyvius – tai puikus būdas lavinti jėgą ir po truputį sustiprėti tiek, 
kad padarytumėte daug tikrų prisitraukimų. Šiek tiek sustiprėjus, į treniruo-
čių programą galima įtraukti abu šiuos pratimus: pirma padarykite kiek gali-
te tikrų, o paskui – negatyvių prisitraukimų.

Šią techniką galite pasitelkti daugybei kitų sunkių pratimų, kurių dar ne-
galite atlikti, tarkim, atsispaudimų stovint ant rankų. Lėtai nusileiskite, tada 
vėl užšokite į stovėjimo ant rankų padėtį ir vėl lėtai nusileiskite. Taip po tru-
putį įgysite jėgos net patiems sudėtingiausiems gimnastikos pratimams at-
likti, tokiems kaip geležinis kryžius!

Jeigu įprastiniai prisitraukimai dar per sunkūs, galima juos daryti kampu, kojas laikant 
ant grindų. Ilgainiui reikia keisti kampą – kuo kūnas horizontalesnis, tuo sunkiau.

Iki tikro stabilaus kryžiaus man 
dar toli, taigi mokausi atlikti 
negatyvią šio pratimo versiją. 
Užšokus ir atsirėmus ant žiedų, 
lėtai ir įtempus visas jėgas tiesio-
mis rankomis reikia leistis žemyn. 

1 2 3
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Stiprios kojos

Jeigu užsiimate kokiu nors ištvermės sportu, tarkim, bėgiojate, gali būti, kad 
jūsų kojos jau visai stiprios. Dažniausiai pasitaikantis trūkumas – neišlavinti 
šoniniai stabilizuojantys raumenys. Padarykite paprastą pratimą – stovėda-
mi ant vienos kojos, kitą pakelkite ir apsimaukite arba nusimaukite kojinę. 
Jeigu tai padaryti nesunku – sveikinu, bet greičiausiai tvirtai išsilaikyti ir 
lengvai atlikti tokį judesį nebus paprasta. Taip yra todėl, kad mes darome 
mažai veiksmų, kai visas kūno svoris laikomas ant vienos kojos (kadaise, 
kai mūsų protėviai medžiodavo, jiems tokių judesių tekdavo atlikti dažniau, 
įsivaizduokite save lėtai, atsargiai sėlinantį prie grobio!).

Atrodytų, kas čia tokio, jei negali lengvai pastovėti ant vienos kojos, 
bet iš tikrųjų silpni stabilizatoriai sukelia daugybę problemų. Jeigu trūksta 

sėdmens ir vidinių šlaunies raumenų tvirtumo, einant ir bėgant gali būti krei-
vai statomas kelis, pėda, vargsta sąnariai, atsiranda skausmai ir traumos.

Tradiciškai laikoma, kad geriausi pratimai kojoms yra pritūpimai ir atkė-
limai (angl. deadlift). Iš tikrųjų taip ir yra – abu šie pratimai yra fantastiški 
ir juos darant galima nepaprastai sustiprinti ne tik kojas, bet ir sėdmenis ar 
apskritai visą kūną. Vienintelė problema, kad šiuos pratimus geriausia daryti  
ne naujokams, nes jiems atlikti reikia jau gana tvirtos nugaros ir neblogo 
šlaunų lankstumo, kad tupiantis nelinktų nugara.

Senas geras atkėlimas (deadlift) – ko gero, svarbiausias kojų ir visos užpakalinės kūno 
dalies pratimas. Jį galima atlikti su štanga, svarmenimis arba su bet kokiu improvizuotu 
svoriu. Svarbiausia jį darant laikyti tvirtą tiesią nugarą ir nesiimti svorių, kuriuos keliant 
nugara pradeda linkti.
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Kitas dalykas, kad tiek atkėlimams, tiek pritūpimams reikia štangos ar 
kokio kito svorio. Kojas siūlyčiau pradėti stiprinti nuo pratimų stovint ant  
vienos kojos – taip nereikės papildomos įrangos ir labai sustiprės šoniniai 
stabilizuojantys kojų raumenys. Vėliau, jei manysite, kad pritūpimai stovint 
ant vienos kojos yra pernelyg lengva, galėsite padirbėti ir su štanga.

Svarbiausia nesiimti tokių svorių, kuriuos keliant pritrūksta jėgų išlaikyti  
tvirtą saugią nugaros padėtį. Kai girdite sakant, kad pritūpimai ir ypač at-
kėlimai pavojingi nugarai, tai tiesa, jeigu imsite per didelį svorį. Kai kurie 

Vienos kojos pratimai yra labai svarbūs mokantis tvirtos ir saugios kelio sąnario laikyse-
nos. Sėdmenys ir šoniniai šlaunų raumenys užtikrina tiesią visos kojos padėtį. Geriausia 
juos lavinti atliekant pratimus ant vienos kojos, tokius kaip atkėlimus (deadlift). Viskas 
daroma taip pat, kaip pratime abiem kojoms, bet pradėjus kelti svorį nuo žemės, viena 
koja keliama aukštyn.

Gilus įtūpstas, pasiskolintas iš Brazilijos kovų meno kapueira judesio „džinga“.

žmonės renkasi sunkiosios atletikos diržus arba specialią aprangą, bet aš 
manau, kad geriausia treniruotis tik su tokiais svoriais, su kuriais galite tai-
syklingai padaryti 10–15 pakartojimų.

Bet pradėkime nuo pratimų vienai kojai. Paprasčiausias jėgos pratimas 
ant vienos kojos yra įtūpstas: viena koja liekate stovėti, o kita žengiate pir-
myn, pritūpiate ir grįžtate į pradinę padėtį. Rankos gali būti nuleistos, išties-
tos į šonus, priekį arba pakeltos (jei rankas keliate aukštyn, būtinai stebė-
kite, kad neišsiriestų nugara – taip būna, jei pečiams trūksta lankstumo). 
Įtūpstas gerai tinka pradedantiesiems, nes viena koja gauna didesnį krūvį, 
o kita padeda išlaikyti pusiausvyrą. Kai pasidarys pernelyg lengva, į rankas 
galima paimti svarmenis ar kokius kitus svorius. Kitas būdas pasunkinti – 
užpakalinę koją laikyti pakeltą, padėtą ant suoliuko, kėdės ar kitos atramos.
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Ko gero, tinkamiausias pratimas vienai kojai yra taip vadinamasis pis-
toletas (angl. pistol squat) – pritūpimas ant vienos kojos. Jei lengvai darote 
vadinamuosius pistoletus, tai puikus įrodymas, kad turite stiprias, lanksčias 
kojas ir gerą viso kūno koordinaciją, bet norint juos išmokti, gali tekti nema-
žai padirbėti.

Pradėti geriausia laikantis už kokio stulpo, sienos, TRX diržų arba gim-
nastikos žiedų. Kitas būdas palengvinti mokymąsi yra pasilypėti ant suoliuko 
arba dėžės, kad laisvoji koja nusileistų, kadangi jos lenkimas aukštyn reika-
lauja daug šlaunų ir pilvo jėgos.

Kol pasieksite pistoletus, dar vienas naudingas pratimas yra atkėlimas 
stovint ant vienos kojos – pagal sunkumą viduriukas tarp įtūpsto ir pritūpimo 
viena koja. Jį lengva išmokti, o kai tik įvaldysite patį judesį, reikėtų šį pratimą 
daryti su papildomu svoriu – štanga arba svarmenimis. Viena koja turi būti 
laikoma labai tvirtai. Kūnas svyra pirmyn, kita koja tiesiama atgal.

Pistoletai – pritūpimai ant vienos kojos. Juos mokantis pa-
deda pakyla (nes nereikia taip stipriai kelti laisvosios kojos) 
arba bet kokia atrama (sienelė, gimnastikos žiedai, stulpas).
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Visus pratimus stovint ant vienos kojos geriausia daryti basomis (tiesą 
sakant, mano nuomone, bet kokius pratimus geriausia daryti basomis ir 
apskritai vaikščioti basam kaip galima daugiau). Basas padas labai tvirtai 
stovi ant žemės ar grindų, taip daug lengviau jausti pusiausvyrą nei ant 
aukštų, minkštų sportbačių. Žinoma, ne visada taip įmanoma, tokiais atve-
jais galima rasti batelius plonais padais, pakankamai plačius, kad pėda 
normaliai priglustų prie paviršiaus.

Papildomi pratimai stiprinti pilvą

Jau kalbėjome, kad puikus būdas stiprinti pilvą – lentutė ir stovėjimas ant 
rankų. Yra dar keletas pratimų, kuriuos verta daryti – tai kojų pakėlimai. 
Palyginti su tradiciniais atsilenkimais, kojų pakėlimai nepavojingi apatinės 
nugaros dalies slanksteliams, kurie gana smarkai spaudžiami darant atsilen-
kimus ir gali visiškai netikti jaučiantiems nugaros skausmus.

Puikus pratimas pilvui stiprinti yra kojų 
pakėlimai kabant. Dirba ir pilvas, ir šlaunys, 
netraumuojami stuburo slanksteliai.

Jeigu kojas kelti per sunku, galima pradėti nuo 
paprastesnių – sulenktas kojas kelti ir siekti 
keliais priliesti krūtinę yra gerokai lengviau.
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Kojas kelti galima kabant ant skersinio, gimnastikos žiedų arba ant gimnas-
tikos sienelės (taip sunkiau, nes atsirėmus kūnas išlieka visiškai vertikalus, o 
laisvai kabant šiek tiek pasislenka atgal). Jeigu tokius pakėlimus daryti sunku, 
iš pradžių galima kelti ne ištiestas, o sulenktas kojas.

Kitokie pakėlimai gali būti daromi ne kabant, o sėdint ant grindų. Abi kojas 
pakelti labai sunku, todėl iš pradžių bandykite kelti po vieną. Labai patogu tai 
daryti naudojant kilnojamas lygiagretes.

Aš labai vertinu pratimus, kuriems atlikti nereikia jokios įrangos. Pilvui stip
rinti tokių pratimų yra begalė, daug jų prasideda nuo lentutės, kurią darant 
galima sulenkti po vieną koją, keliu pasiekiant krūtinę, arba pastatyti pėdą 
šalia peties (angliškai šis pratimas vadinamas alpinistu – mountain climber). 
Tailande buvau sutikęs jogos ir sporto trenerį, kuris turi sistemą – net 63 tokio 
tipo pratimų seką, skirtą pilvui ir juosmeniui stiprinti!

Kita pilvo pratimų grupė – rankomis ne kabant, o atsirėmus į žemę arba lygiagretes. 
Iškart kelti abi kojas gana sunkus pratimas, galima pradėti nuo varianto po vieną koją.

Yra gausybė pratimų, kurie prasideda nuo lentutės. Vienas iš jų – alpinistas. Padarius 
lentutę, viena koja pakeliama nuo žemės ir pastatoma kuo arčiau rankos. Svarbu visą 
laiką tvirtai įtempti pilvą, sėdmenis ir neišsiriesti ar nesulinkti.
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Yra daug gerų pratimų gulint arba remiantis nugara, bet juos turėtų daryti  
labiau patyrę žmonės, kurie jau moka bet kokioje padėtyje ir atlikdami bet 
kokį judesį išlaikyti tvirtą neutralią nugarą.

Sprogstamieji pratimai
Tai visokie šuoliukai ir maksimaliai greiti judesiai. Angliškai ši pratimų rūšis 
vadinama plyometrics, ballistics. Jie puikiai tinka siekiant išlavinti greitus, 
galingus raumenis, be to, yra labai smagūs ir paįvairina treniruočių progra-
mą. Specialistai sako, kad jie labai išsekina centrinę nervų sistemą, todėl 
turėtų būti atliekami ne dažiau kaip kartą per savaitę. Apskritai šie pratimai 

Sprogstamieji pratimai moko labai greitai panaudoti turimą jėgą. Užšokti ant pakylos 
galima ir tiesiai pirmyn, ir į šoną, ir netgi atgal (geriausia ant paminkštintos pakylos, 
gimnastikos salėje, kur minkšta grindų danga).

Sprogstamieji gali būti ir klasikiniai atsispaudimai. Greitai ir stipriai atsistūmus nuo 
grindų galima netgi spėti suploti, o tada vėl ištiesti rankas ir saugiai nusileisti.
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skirti labiau pažengusiems ir juos reikia daryti dėmesingai, atsargiai, nes 
šokinėjant ir labai greitai judinant galūnes, didėja rizika netaisyklingai nusi-
leisti, susižeisti, pasitempti raumenis ar net nusitraukti raiščius.

Dažniausiai pasitaikantys sprogstamieji pratimai yra šuoliai iš vietos 
aukštyn, į tolį ar šonus. Galima daryti kombinacijas, tarkim, klūpant ant kelių 
staiga sukaupus visas jėgas iššokti aukštyn ir nusileisti ant kojų, tada iškart 
šokti kaip galima toliau pirmyn ir kaip galima aukščiau. Tai – vienas mėgsta-
miausių mano sprogstamųjų pratimų.

Sprogstamieji gali būti ne tik pratimai kojoms, bet ir rankoms ar visam 
kūnui. Puikus pavyzdys – sprogstamieji atsispaudimai: padarykite lentutę, 
nusileiskite prie grindų, tada staigiai atsistumkite rankomis ir visu kūnu, kad 
visai atitrūktumėte ir trumpam pakiltumėte į orą. Galima daryti ir sprogsta-
muosius prisitraukimus (ant skersinio, nes ant žiedų būtų nesaugu) – prisi-
traukti taip staigiai, kad kūnas pakiltų kaip galima aukščiau ir liktų laiko ran-
kas trumpam atitraukti nuo skersinio (jei esate pakankamai stiprus, galite 
spėti ir suploti!) ir vėl, pagavus skersinį, gražiai nusileisti.

Jeigu mėgstate išmėginti savo galimybių ribas, pasimokykite oro kūlvers-
čių (salto) – tai pratimai, kuriems reikia ypatingos sprogstamosios jėgos, 
greičio, koordinacijos ir psichologinės brandos (nes baisoka). Tik čia jau la-
bai svarbu saugi aplinka, minkšti čiužiniai arba batutas – geriausia mokytis 
tinkamai įrengtoje gimnastikos salėje. Pradėti geriausia ant batuto, paskui 
naudojant nedidelį trampliną ir galiausiai tiesiog nuo lygių grindų. Saugiau-
sia mokytis su profesionaliu treneriu, kuris patars, padės ir pasaugos.

Kiekvienam sveikam kūnui būtina stiprinti griaučių raumenyną. Mano 
manymu, didžiausias dėmesys čia turėtų būti skiriamas juosmeniui: pilvui, 
sėdmenims, apatinei nugaros daliai, vidinei šlaunų daliai – nuo šių raumenų 
priklauso sugebėjimas laikyti tvirtą dubenį ir taisyklingą saugią nugaros pa-
dėtį. Mano aprašyti pratimai nesudėtingi, nereikalaujantys ypatingų pagalbi-
nių priemonių ir be galo smagūs, ypač stovėjimas ant rankų!

Sprogstamieji prisitraukimai reikalauja greičio, jėgos ir koordinacijos, 
nes suplojus rankomis reikia spėti vėl sugriebti skersinį.
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Kam tas lankstumas? Dažnai lengva ranka numojama į šį be galo svarbų 
sveikatos ir geros savijautos komponentą. Netgi tie, kurie iš principo sutinka, 
kad svarbu ir naudinga būti lanksčiam, neranda laiko, noro ir jėgų kasdien 
šiek tiek prasitampyti. 

Be visų kitų teigiamų dalykų, tokių kaip traumų prevencija ir geresnė lai-
kysena, lankstumą lavinti naudinga, nes kartu stiprėja kūno raumenys. Ga-
lima sakyti, kad lankstumas yra ta pati jėga, bet išreikšta plačia judesių am-
plitude. Kiekvienas raumuo turi optimalią veikimo zoną – judesio platumą, 
kuriame susitraukia stipriausiai. Kas atsitinka, kai raumenį ištempiame iki 
diskomforto ribos? Jis pasidaro silpnas, smegenys blokuoja tolesnį raumens 
tempimą, ima skaudėti, raumuo tokioje padėtyje negali atlikti darbo (stipriai 
susitraukti). Reguliariai lavinamas lankstumas didina amplitudę, kurioje rau-
muo gali efektyviai dirbti, taigi tempimo pratimai yra puikus būdas didinti 
jėgą, tai nėra šiaip sau „nebūtinas užsiėmimas, kuriam nėra laiko“. Pažiūrė-
kite į tuos, kurie daug metų užsiima joga (ypač aktyvias, dinamiškas jogos 
versijas, tokias kaip aštangajoga). Tokių žmonių kūnai lankstūs ir stiprūs,  
jie lengvai stovi ant rankų, kelias minutes laiko tobulą lentutę, nors nedaro 
jokių papildomų jėgos pratimų!

Lankstus, elastingas kūnas yra atsparesnis įvairioms traumoms: patem-
pimams, įplyšimams, išnirimams. Kuo didesnėje amplitudėje raumuo išliks 
tvirtas, tuo įvairesnėse situacijose galime išsilaikyti: paslydus, krintant, pra-
radus pusiausvyrą ir panašiai. Netgi profesionaliems sportininkams treneriai 
rekomenduoja didinti lankstumą būtent dėl šios priežasties.

Lankstumas –
ne tik balerinoms
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Kita, labiau „poetiška“ nauda – tai judėjimo laisvė. Pats žodis „lankstu-
mas“ lemia platesnes galimybes, įvairesnį, visapusiškesnį judesį, tam tikrą 
grakštumą. Stebėdami šokėją matome, koks plastiškas, paslankus jo kūnas, 
kiek daug plačių grakščių judesių jis gali atlikti. Lankstumo priešingybė yra 
sąstingis, sustabarėjimas, kuris su amžiumi vis stiprėja, jei nesiimame su 
tuo kovoti.

Jeigu jūsų neįtikina traumų prevencija ir judesio lengvumas, yra dar viena 
svarbi priežastis lavinti ir didinti lankstumą – taisyklinga laikysena. Taip, vėl 
ta laikysena ir tiesus stuburas! Jau kalbėjome skyriuje apie nugaros bėdas, 
kaip svarbu laikyti horizontalų dubenį ir tvirtą neutralią nugarą virš jo. Lanks-
tūs šlaunų, sėdmenų, gilieji pilvo raumenys būtini tokiai laikysenai užtikrinti. 
Keliant rankas aukštyn reikia lanksčių pečių, lenkiantis ką nors pakelti nuo 
žemės – lanksčių kojų. Bėgant, šokant, minant dviratį, bet kokiame sporte 
lankstumas padeda išlaikyti saugią, taisyklingą nugaros ir viso kūno padėtį.

Lankstumas padeda pasirinkus įvairų sportą, kad ir kuo jūs mėgtumėte 
užsiimti, būdami lankstesni, atliksite kokybiškesnius judesius. Jau kalbėjo-
me, kaip svarbu bėgikui lanksčios blauzdos, šlaunys, sėdmenys, kad koja 
smarkiai atsispirtų atgal. Dviratininkui, ištisas valandas sėdinčiam balne, 
lankstumas labai padeda pernelyg nesulenkti nugaros ir išvengti traumų, 
skausmų. Praktikuojant kovos menus, akivaizdi lankstumo, plačios judesio 
amplitudės nauda.

Galiausiai, taisyklingai atliekant tempimo pratimus, lavinama jėga ir pu-
siausvyros pojūtis, todėl labai linkiu atsigręžti į šią kūno stiprinimo sritį ir 
skirti lankstumui deramą dėmesį. 

Kaip „išlankstyti“ kūną 
Norint tapti ištvermingam, reikia bėgti, minti, čiuožti ar kitaip lavinti širdies, 
plaučių ir kraujagyslių sistemą, norint būti stipriam, reikia daryti jėgos pra-
timus su savo kūno ar papildomu svoriu, o norint turėti lankstų kūną, rei-
kia „tampytis“ – jokio stebuklo ar paslapties čia nėra. Aš susidomėjau šia 

sritimi, kai man buvo per 40 metų ir esu gyvas pavyzdys, kad norint galima 
išmokti daryti virvutę, špagatą, tiltuką ir kitus lankstumo pratimus, nors 
nedariau jų vaikystėje. Anksčiau buvau visai nelankstus, sunkiai pirštais 
pasiekdavau grindis, klubai buvo visiškai susitraukę, apie jokias virvutes 
negalėjo būti nė kalbos. Visgi per 2–3 metus nuolatinių treniruočių aš tai 
pasiekiau, o turint galvoje, kad visą laiką dar bėgiojau maratonus, daug la-
vinau jėgą, galiu drąsiai teigti, kad lankstumo galima pasiekti ir vyresniame 

Krūtinei, pečiams ir rankoms tempti galima panaudoti bet kokią tvirtą atramą.
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amžiuje, ir netgi tuo pat metu bėgant ilgas distancijas (kartais sakoma, kad 
turi rinktis – arba ištvermės sportas, arba lankstumas, bet tai klaidinga).

Yra du pagrindiniai būdai, kaip didinti lankstumą. Pirmasis – aktyvus, ku-
ris kartu didina ir jėgą. Antrasis – pasyvus, kai raumenis ilgesnį laiką laikome 
ištemptus (kelias arba net keliolika minučių).

Aktyvus izometrinis tempimas

Esama įvairių aktyvaus tempimo variantų, bet, mano manymu, efektyviausias 
yra toks, kai raumuo šiek tiek ištempiamas jį atrėmus į nejudamą atramą ir 
tada įtempiamas, tarsi priešintųsi tempimo krypčiai. Tarkim, tempiame krūti-
nę ir petį atsistoję prie durų ar tiesiog prie sienos. Ištiestą ranką atremiame 
ir kūnu nusisukame nuo rankos tiek, kad krūtinės, peties ir rankos raume-
nys išsitemptų, kol pajuntame lengvą diskomfortą. Tada visus tuos raumenis 

įtempiame ir mėginame pajudinti sieną. Tikiuosi, kad siena mūrinė ir jokia 
ranka jos išjudinti nepajėgs – raumenys bus įtempti, o realaus darbo neat-
liks, tai vadinama izometriniu raumenų susitraukimu. Suskaičiuojame iki 
penkių ir atpalaiduojame raumenis – iškart pajusite, kad atsirado šiek tiek 
daugiau lankstumo ir visu kūnu galime pasisukti šiek tiek labiau. 20–30 se-
kundžių reikėtų ramiai pabūti šitoje ilgesnėje padėtyje, tada minutėlę pail-
sėti. Su pertraukomis tokių aktyvių tempimų tai pačiai raumenų grupei verta 
padaryti 3–4, sulig kiekvienu nauju priėjimu turėtumėte pastebėti, kad rau-
menis galite ištempti vis labiau.

Tokiu pat būdu tempiamos šlaunys norint padaryti virvutę: atsistojame kaip 
galima plačiau ir įtempiame vidinius šlaunų raumenis bei sėdmenis, tarsi no-
rėtume suspausti grindis tarp jų. Ilgainiui galima netgi iš tikrųjų tai pasiekti, 
naudojant slidžias grindis ir minkštas kojines arba pagalvėles. Šitokiu būdu 
treniruojant lankstumą pamažu galima išmokti legendinę kovos menų ikonos 
Jeano Claudo Van Damme’o kabančią virvutę (angl. suspended splits).

Virvutė (angl. side splits) – tikras 
lankstumo išbandymas ir tam tikras 
mato vienetas. Jai pasiekti gali pri-
reikti ir penkerių metų.

Darant virvutę labai svarbu nepamiršti 
tiesios nugaros padėties – dažna 
klaida yra ją pernelyg išriesti.
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Pasyvus ilgas tempimas
Aktyvus izometrinis tempimas yra gana stiprus, varginantis pratimas, 
kurį kasdien gali atlikti tik jau gerai išsitreniravę žmonės, tai darantys 
kelerius metus. Pradėti reikėtų nuo 2–3 kartų per savaitę, tačiau norint 
išlavinti lankstumą, tempimo pratimus vertėtų daryti kaip įmanoma daž-
niau, geriausia – net kelis kartus per dieną. Tik šiuo atveju kalbame apie 
švelnesnę, ne tokią intensyvią tempimo formą, kai raumenys ištempiami 
nepasiekiant didelio diskomforto lygio ir tokioje padėtyje ramiai pabūna-
me kelias minutes.

Tarkim, užkeliame vieną koją ant atramos ir pastovime 3 minutes, pas-
kui pakeičiame koją ir taip praleidžiame dar 3 minutes. Arba atsisėdę ant 
grindų išskečiame kojas į šonus tiek, kad jaustume nedidelę įtampą, bet 
ne skausmą. Tokioje padėtyje pabūname kad ir 10 minučių, svarbu ramiai 
kvėpuoti, pratinti raumenis (ir smegenis) prie tos padėties, pajusti, kad 
įtampa nuslūgsta.

Kaip visada, būtina galvoti apie taisyklingą nugaros laikyseną, nes susi-
koncentravus į tempimą, apie nugarą lengva pamiršti, ypač kai tempiama 
užpakalinė šlaunų dalis ir sėdmenys. Tokiu atveju apatinė nugaros dalis 
gali smarkiai išsiriesti ir po kelių tempimo minučių pradėti skaudėti.

Šlaunims tempti galima panaudoti bet kokią atramą ar ranktūrį. Belaukiant 
vėluojančio draugo, tokioje padėtyje galima pasitikrinti elektroninį paštą.

Tempimo pratimus galima atlikti ir važiuojant automobiliu. Aš šį laiką dažnai išnaudoju 
dilbiams (tiek delnu aukštyn, tiek žemyn) ir šlaunims tempti (parietus koją po savimi).
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Tempimas bet kur ir bet kada
Jei iš tikrųjų užsispirsite ir nuspręsite išsiugdyti lankstumą, tempimo prati-
mus galite atlikti labai įvairiomis gyvenimo situacijomis. Štai keli pavyzdžiai, 
kaip įvairias kūno dalis galima tempti sėdint kino teatre, žiūrint televizorių, 
skaitant knygą, gulint lovoje ar važiuojant automobilyje (kai vairuoja kas nors 
kitas!).

Šie pavyzdžiai įrodo, kad labai norint lankstumą galima lavinti įvairiausio-
se situacijose, „sukombinuojant“ su kokia nors kita veikla ir sutaupant ma-
rias laiko. Aš išmokau tokius pratimus daryti pirtyje, stadione stebėdamas 
sūnaus futbolo varžybas, oro uostuose ir netgi lėktuvuose (ypač dideliuose, 
kurie skrenda ilgai ir toli). Reikia tik noro, o kampelį, kur galima giliai pritūpti, 
arba ranktūrį, ant kurio galima užkelti koją, galima rasti visur.

Žiūrint TV, galima keliolika 
minučių praleisti hero pozoje 
(taip ji vadinama jogoje).

Lova praverčia ne tik poilsiui, bet 
ir patogiai prasitampyti. Atrėmus 
kojas į galvūgalį, galima skaityti 
ir treniruoti virvutę, o atsigulus 
ir sudėjus sulenktas kojas vieną 
ant kitos – po truputį siekti 
lotoso pozos.
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Dideliuose lėktuvuose galima rasti vietos 
ir galimybių pratempti kojas, nugarą, pe-
čius ir visą kūną – reikia tik noro!

Jei kino filmas nuobodokas (deja, pasi-
taiko), galima laiką kino salėje praleisti 
atliekant tempimo pratimus: užsikabinus 
už kėdės krašto tampti pečius ir nugarą, 
atrėmus į krėslą tempti dilbius. Aš dažnai 
nusispiriu batus ir parietęs po vieną koją 
pratempiu šlaunis.
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Ketvirtoji kūno lavinimo sritis – koordinacija. Tai įvairūs pratimai ir užsiėmi-
mai, kai tarsi į vieną vietą sudedami visi sugebėjimai, išlavinti treniruojant 
ištvermę, jėgą ir lankstumą. Čia reikia pritaikyti viską, ką išmokome ir pa-
siekėme, bet daryti tai labai greitai ir tiksliai. Taip laviname pusiausvyros, 
manipuliavimo, koordinavimo sugebėjimus – nauda ir griaučių raumenynui, 
ir smegenims bei nervų sistemai.

Slack line

Vaikščiojimas ant tampraus lyno (angl. slack line) yra linksma pramoga ir 
didžiulę naudą teikiantis viso kūno lavinimas.

Yra įvairių tokių lynų rūšių, skirstomų pagal elastingumą, ilgį, įtempimo 
mechanizmus, juostos plotį. Jie kainuoja nebrangiai, lengvai pakabinami 
ir nuimami, juos galima vežtis į išvyką gamtoje, įsirengti prie namų, miške, 
parke. Tereikia dviejų medžių arba stulpų.

Iš pirmo žvilgsnio balansavimas ant tokio lyno atrodo gana sudėtingas ir 
net pavojingas, tačiau kaip ir bet kokia fizinė veikla, tinkamai pradedant ir 
nuosekliai mokantis, nėra nieko pernelyg sudėtingo. Pradėti reikia nuo že-
mai (iki 50 cm) ištempto lyno. Yra šauni gudrybė – pirmiausia į rankas pa-
imti po šluotą, šepetį ar kitą atramą (šepetys turi privalumą, kad neįstrigs į 
žolę pernelyg stipriai atsirėmus).

Rankomis prisilaikydami pamėginkite pastovėti, pajusti, kaip įtempiant 
sėdmenis, juosmenį galima valdyti kūno padėtį ir išlaikyti pusiausvyrą. Po 

Koordinacija –
greitai, stipriai  
ir tiksliai
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kelių dienų galima pradėti vaikščioti, pasiremiant šepečiais, o dar po kelių – 
balansuoti į šonus ištiestomis rankomis, iškėlus šepečius. Greitai ateis diena, 
kai šepečius galėsite mesti šalin!

Kai ant lyno pradėsite jaustis patogiai, atsivers didelis nuostabus slack 
line pasaulis, kuriame daug įvairių judesių, pratimų, šuoliukų ir triukų. Pir-
miausia reikėtų išmokti laisvai vaikščioti pirmyn ir atgal, apsisukti, pritūpti 
ant vienos kojos. Vėliau lyną galima pakelti aukščiau, iki 1 m aukščio, kad 
ant jo būtų galima pasisupti, atsargiai pašokinėti. Internete galima rasti ne-
įtikėtino miklumo ir balansavimo pavyzdžių! Visa tai gali būti prieinama ir 
jums, reikia tik kantrybės.

Balansavimas ant juostos reika-
lauja tvirto juosmens raumenyno, 
gero jo valdymo ir koordinacijos. 

Pradedant mokytis vaikščioti ant juostos labai praverčia du šepečiai – su jais lengva 
žengti pirmuosius žingsius!
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Iš gausybės balansavimo treni-
ruoklių aš dažniausiai renkuosi 
seną gerą cilindrą su lentele.

Balansavimo treniruokliai

Puikus būdas lavinti koordinaciją – įvairūs balansavimo treniruokliai, kurie 
sukuria nestabilumo padėtį. Populiarūs pripučiami gimnastikos kamuoliai 
ir puskamuoliai (bosu). Man labai patinka senas geras cirko artistų prietai-
sas – cilindras, ant kurio padėta lenta.

Toks cilindras užima visai mažai vietos, galima naudoti namuose ir lauke. 
Pirmiausia reikėtų ant jo lipti laikantis kokios nors atramos ir po truputį iš-
mokti perkelti kūno svorį ant vienos, paskui ant kitos kojos.

Vaikščiojimas ant tamprios juostos atveria visą naujų pratimų pasaulį, kaip antai 
balansavimas priklaupus ant vieno kelio.
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Šiek tiek sudėtingesnis variantas – rutulys arba pusrutulis, ant kurio už-
dėta lenta. Toks treniruoklis imituoja banglentę, judėjimas vyksta ne tik viena 
linija, kaip ant cilindro, bet visomis kryptimis.

Nesvarbu, kokį treniruoklį naudotumėte, svarbiausia jausti, kaip įsitempia 
juosmens ir sėdmenų raumenys, sudarantys judesio atramą. Kartais žmonės 
galvoja, kad balansavimas yra triukas, bet iš tikrųjų tai valdomas judesys,  
kurio pagrindas – stiprūs ir gerai išlavinti juosmens raumenys. 

Breikas, kapueira, aštangajoga
Galbūt pasirodys keista į vieną skyrelį įtraukti šokį, kovos menus ir tūkstančių  
metų dvasinio ir fizinio lavinimo tradiciją, bet šie trys užsiėmimai glaudžiai 
susiję. Juos jungia siekis išlavinti ir įvaldyti judantį kūną. Aš, deja, nesu nė 

vienos šios disciplinos specialistas, tik šiek tiek pabandžiau, prisiliečiau. 
Žinoma, joga yra kur kas daugiau nei tik fiziniai pratimai, bet jei žvelgtume 
vien iš sportinės pusės, tiek šokiai, tiek kovos menai, tiek joga, kalanetika, 
pilatesas, įvairios ritminės gimnastikos rūšys remiasi į tvirtą juosmenį ir tiks-
liai, greitai valdomą kūną, tuo labai skiriasi nuo įprasto fitneso arba kultūriz-
mo. Jeigu tokia treniruotė trunka bent pusvalandį, ji gali prilygti bėgimui ar 
kito ištvermės sporto užsiėmimui. 

Vandenlentės, riedučiai, banglentės
Ypač smagus, nors šiek tiek pavojingesnis ir specialios įrangos reikalaujantis 
būdas lavinti koordinaciją – taip vadinamosios ekstremalios sporto šakos. Jų 
atsiranda vis naujų, tradiciškai žinomiausi yra riedlentės, riedučiai, pačiūžos, 

Ilgą laiką su pavydu stebėjęs breiko šokėjus, pagaliau ryžausi pamėginti išmokti vieną 
kitą judesį. Šis šokis yra be galo naudinga fizinė veikla, reikalaujanti jėgos, lankstumo ir 
greičio, jau nekalbant apie plastiką ir koordinaciją. 

Pastaraisiais metais labai išpopuliarėjęs vandenlenčių (wakeboard) sportas yra labai 
geras būdas linksmai ir su adrenalino prieskoniu lavinti koordinaciją.
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snieglentės, bangletės, vandens slidės ir lentos, irklentės. Jau turbūt skam-
bės įkyriai, bet čia raktas yra tvirtai valdomas liemuo, kad visas kūnas dirbtų 
kaip vientisas elastingas mechanizmas. Įtemptas pilvas ir sėdmenys plius 
gerai ištreniruotos smegenys, mokančios greitai reaguoti ir tiksliai valdyti 
kūną.

Apskritai verta susidėlioti kalendorinį planą, kad dalį metų rinktumėtės 
vienas priemones, dalį kitas, tarkim, vasarą ant irklentės, o žiemą ant 
banglentės treniruoklio.

Irklentę galima naudoti ir kaip aktyvaus poilsio, ir kaip 
vandens transporto priemonę. Ant jos taip pat galima 
atlikti įvairiausių pratimų, netgi jogą. Nuolatinis judesys 
ir nestabilumas labai lavina pusiausvyrą ir koordinaciją.
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Žmogaus smegenys – labai lankstus, plastiškas, nuolat atsinaujinantis, įvai-
rių „programų“ išmokstantis organas. Iki automatizmo suformuoti įgūdžiai 
netgi gali pasislinkti į nugaros smegenis, tada atliekame veiksmus savaime, 
visiškai nemąstydami, nedalyvaujant galvos smegenims. Tą labai vaizdžiai 
demonstruoja tyrimai su žiurkėmis, kai be galvos smegenų žiurkė vis tiek 
sugeba bėgti (nes visa galūnių judėjimo programa yra nugaros smegenyse). 
Yra žinoma atvejų, kai žmogui buvo pažeistas ir netgi pašalintas vienas sme-
genų pusrutulis – tada likusios smegenys „persilituoja“ ir išmoksta atlikti 
daug reikalingų funkcijų.

Kaip ir kiti mūsų organai, smegenys pasiduoda lavinimui, netgi jo reika-
lauja. Kaip nyksta ir silpnėja krūvio negaunantis raumenynas, taip menksta 
ir smegenys, o į senatvę ima kamuoti degeneraciniai smegenų sutrikimai: 
demencija, Alzheimerio, Parkinsono ligos. Vadinasi, jei norime būti sveiki ir 
mėgautis aktyviu gyvenimu iki paskutinio atodūsio, turime rasti būdų, kaip 
lavinti savo smegenis.

Žongliravimas

Puikus būdas mokyti smegenis naujų programų yra žongliravimas kamuoliu-
kais. Man ši veikla labai patinka dėl to, kad ja galima užsiimti kone visur. Tris 
keturis kamuoliukus visada galima turėti su savimi striukės kišenėje arba 
krepšyje. Kasdien iškyla situacijų, kai norisi padaryti pertraukėlę arba tenka 
ko nors palaukti, tarkim, kol baigsis vaiko būrelis, eilėje poliklinikoje ar oro 

Smegenų 
mankšta
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uoste. Visada galima rasti kokią nuošalesnę vietą, koridorių ir kelias minutes 
skirti šiam smagiam lavinimui.

Viskas prasideda nuo vieno kamuoliuko, kurį reikia išmokti gražiu puslan-
kiu permesti iš vieno delno į kitą. Svarbu mokytis iš kairės permesti į dešinę 
ir atvirkščiai. Po kelių dienų, kai pajusite, kad judesys jau maždaug vienodai 
tikslus, pradėkite mokytis mėtyti du kamuoliukus: pirma tą patį judesį darote 
su viena ranka, o kai kamuoliukas pasiekia aukščiausią tašką, metate kitą. 
Ore jie susikryžiuoja.

Dar po kelių dienų galima pradėti mokytis mėtyti tris kamuoliukus. Vieno-
je rankoje laikomi du, kitoje – vienas. Pradedama nuo tos rankos, kurioje du 

Išmokti žongliruoti ketu-
riais kamuolikais man 
užtruko pusę metų.

Mokytis žongliruoti geriausia pradėti nuo vieno kamuoliuko – išmokti  
gražiais vienodais puslankiais permesti jį iš vienos rankos į kitą.
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kamuoliukai, tarkim, dešinės. Tokiu atveju meta-
ma dešinė, kairė, dešinė. Iš pradžių net nemėgin-
kite gaudyti kamuoliukų, tiesiog juos tvarkingai 
ritmiškai vieną po kito išmeskite į orą, stengda-
miesi, kad ore jie padarytų maždaug vienodos 
formos puslankius, ir leiskite jiems nukristi ant 
grindų.

Kai jausite judesį, kamuoliukus pradėkite gau-
dyti ir toliau ritmingai mesti aukštyn. Atrodo gana 
sudėtinga, bet iš tiesų tris kamuoliukus žongliruo-
ti išmokstama per porą savaičių. Keturis ir penkis 
mėtyti jau tenka mokytis mėnesius ir netgi kele-
rius metus, nes judesiai turi būti vis greitesni ir 
tikslesni. Žongliravimas tuo ir nuostabus, kad jo 
galimybės beribės: galima siekti išmokti žongli-
ruoti šešiais ir septyniais kamuoliukais, mokytis 
mėtyti žiedus (gerokai sudėtingiau nei kamuoliu-
kais) arba kėglius (dar sunkiau, nes kėglis ore turi 
apsisukti 360º, ir jį reikia pagauti tik už koto, kai 
tuo tarpu kamuoliuką galima pagauti bet kaip, o 
žiedą – kyštelėjus delną į jo vidų).

Būna įvairiausių kamuoliukų rūšių, iš pradžių 
geriausia mokytis su minkštais (angl. bean bag), 
nes nukritę jie neatšoka ir toli nenurieda. Vėliau 
galima išbandyti kietus, didelius, yra net sunkes-
nių kamuoliukų, kuriuos mėtant papildomai pada-
roma ir nebloga mankšta!

Antrasis žingsnis – išmokti ore sukryžiuoti du kamuoliukus.  
Pirma išmetame vieną ir, kai jis yra aukščiausiame taške, metame kitą. 

Žongliravimo tobulėjimui nėra ribų: galima mokytis mėtyti 
vis daugiau kamuoliukų arba pereiti prie žiedų, kėglių, 
peilių ir rankinių pjūklų (nors aštrius daiktus geriau palikti 
cirko profesionalams).
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Esama tyrimų, kurie rodo, kad žongliravimas labai teigiamai veikia sme-
genis, netgi didina jų apimtį, padeda išvengti degeneracinių ligų. Iš patirties 
galiu pasakyti, kad šis užsiėmimas dar stiprina ir psichologiškai, nes lavina 
kantrybę ir ištvermę – kamuoliukai dažnai išsprūsta, krinta, juos reikia pakel-
ti, stotis ir vėl bandyti iš naujo. Bet kai pramoksti, būna labai smagu – galima 
surengti pasirodymą vaikams ar netgi gatvėje užsidirbti pinigų!

Mazgai ir hieroglifai

Pasyvesnis būdas nuolat lavinti smegenis – mokytis piešti, rašyti hieroglifus, 
pinti, megzti, rišti mazgus, spręsti kryžiažodžius, sudoku ir panašiai. Dabar,  
kai visi turi išmaniuosius telefonus, galima įsigyti įvairiausių tam skirtų 
programėlių.

Čia svarbu nuoseklumas, aiškiai susiformuotas tikslas. Tarkim, išmokti 
rišti alpinistų arba jūrininkų mazgus. Reikia tik kelių virvelių bei instrukcijos, 
ir prašom – puiki veikla bet kur, netgi kelias valandas skrendant lėktuvu. Aš 
esu išbandęs rišti mazgus ir rašyti kinų bei japonų hieroglifus – tai padeda 
perjungti mintis nuo kasdienių rūpesčių ir puikiai lavina. Kalbų mokymasis 
apskritai yra be galo naudingas ir prasmingas užsiėmimas, o mokytis nieka-
da ne per vėlu. Žinoma, vyresnio žmogaus smegenys nebėra tokios plastiš-
kos ir greitai prisitaikančios kaip vaiko, bet jos visą gyvenimą išlaiko sugebė-
jimą keistis.

Smegenų atostogos

Visi žino, kad po didelio fizinio krūvio kūnui reikia leisti pailsėti. Atokvėpis 
gali būti pasyvus, bet yra ir aktyvaus poilsio formų: įvairi fizioterapija, lengvas 
stimuliavimas, masažas, šaldymas ir panašiai. Taip pat ir su smegenimis – 
joms reikia suteikti poilsio, išleisti „trumpų atostogų“.

Kalbame apie meditavimą, nors šis žodis yra šiek tiek apaugęs antrinėmis 
prasmėmis, daug kam dvelkia mistika, ezoterika. Kai kurie specialistai jo net 
nebevartoja, keičia į „sąmoningumo lavinimą“ ir kitokius naujus terminus. Aš 
siūlau nebijoti ir žiūrėti į meditavimą kaip į pratimus smegenims. Turiu prisi-
pažinti, kad nesu didelis šios srities specialistas ir tai laikau vienu didžiau-
sių savo uždavinių artimiausiems metams. Esu daug skaitęs, bendravęs su 
meditavimo mokytojais ir guru, bandęs medituoti. Nukreipti mintis norima 
linkme, perjungti mąstymą yra nepaprastai sunku, dauguma pabandžiusiųjų 
greitai susierzina, nusivilia ir numoja ranka. Galbūt taip yra todėl, kad žmo-
nės iš meditavimo tikisi per daug. 

 Pradėti reikia nuo paprasčiausio kvėpavimo. Su-
siradus patogią ramią vietą atsisėsti taip, kad nugara 
būtų tiesi ir būtų lengva giliai įkvėpti. Kad niekas ne-
blaškytų, galima užsimerkti.  

Mąstome tik apie kvėpavimą: per nosį giliai įkvepiame, šiek tiek sulaiko-
me, lėtai iškvepiame, kartojame. Viso to metu stengiamės negalvoti apie nie-
ką kitą, išskyrus kvėpavimą – reikia stengtis jausti, kaip oras keliauja į plau-
čius, o paskui atgal. Jeigu šauna kokia nors mintis, reikia ją ramiai „išlydėti“ 
ir vėl grįžti prie kvėpavimo. Ir viskas, štai kaip paprasta! Reikia tik užsispirti ir 
kasdien tam skirti kelias minutes.

Žinoma, yra daugybė sudėtingesnių, gilesnių meditavimo rūšių, ištisų ritu-
alų, bet pati pradžia tikrai paprasta. Esu radęs neblogų telefoninių programė-
lių, kurios padeda susikurti malonią aplinką, suteikia instrukcijų. Ypač man 
patiko viena, kuri ekrane piešia augantį skritulį, kai reikia įkvėpti, ir besitrau-
kiantį, kai reikia iškvėpti. Nieko daugiau nedarai, tik spoksai į tą hipnotizuo-
jantį piešinėlį ir kvėpuoji!

Jei jums pavyks bent kelias minutes padaryti tokį pratimą, turėtumėte pa-
justi, kad smegenys šiek tiek pailsėjo: po meditavimo pasikeitė minčių eiga, 
sumažėjo įtampa, streso lygis – toks ir buvo tikslas!
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Knygų apie mitybą parašyta gana daug. Tai labai svarbi tema, nes kad ir kiek 
sportuotume, lavintume jėgą, ištvermę ir lankstumą, nebūsime sveiki, žvalūs 
ir laimingi, jei kasdienis suvartojamas maistas bus netinkamas kūnui.

Mano manymu, mitybos klausimas yra gana paprastas, kartais sunku net 
suvokti, iš kur kyla tiek ginčų, įvairiausių egzotiškų dietų, prieštaringų patari-
mų. Teoriškai viskas labai nesudėtinga – idealiame pasaulyje turėtume valgyti 
šviežiai paruoštą maistą, kurį sudaro žali vaisiai ir daržovės, uogos, sėklos, rie-
šutai, grybai, ankštiniai, šiek tiek mėsos, žuvies, kiaušinių, pieno ir pilno grū-
do gaminių. Mėsa, kiaušiniai ir pienas iš nedidelių ekologinių ūkių, kur gyvuliai 
laisvai ganosi ir ėda žolę. Gerti reikėtų tik vandenį, arbatą ir kavą (nedaug).

Realiame gyvenime vyksta kompromisas tarp tokio idealaus modelio ir 
gausybės šlamšto, kurį esame įpratę valgyti dėl susiklosčiusių aplinkybių:  
tradicijų, aplinkos spaudimo, reklamos, išvykų, ekonominių aplinkybių.

Valgykime mažiau

Kad ir kokią mitybos sistemą pasirinktumėte, verta pamąstyti apie bendrą 
suvartojamos energijos kiekį – tikėtina, kad valgote per daug. Šiais laikais 
išsivysčiusių šalių gyventojai praktiškai neturi galimybės pajusti tikrą alkio 
jausmą. Didžioji mūsų dauguma valgome smarkiai per daug. Žmogui tiek 
nereikia. Kai kurie žmonės suvartoto maisto perteklių sugeba mikliai išde-
ginti (paversti šiluma), kiti jo neįsisavina, bet daugumai tas perteklius virsta 
riebalais ir kaupiasi.

Mityba
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Nedidelis antsvoris gal ir neatrodytų baisi problema, visgi jis ne tik trukdo 
judėti, bet ir perspėja apie organizme vykstančius žalingus procesus, kurie 
ilgainiui sukelia nejautrumą insulinui, cukrinį diabetą, kraujagyslių sukietėji-
mą, aukštą kraujospūdį, sąnarių ir širdies ligas.

Viskas paprasta – reikia mažiau valgyti. Kartais apskritai reikia paba-
dauti dieną kitą. Skamba baisiai? Ar žinote, kad vidutinio sudėjimo žmogus, 
likęs visiškai be maisto, išgyventų nuo 30 iki 60 dienų (su sąlyga, kad tu-
rėtų vandens). Žvelgiant iš tokios perspektyvos, viena kita diena be maisto 
yra tiesiog smulkmena. Pabandykite. Iš pradžių praleiskite vakarienę. Pas-
kui nevalgykite nieko po pusryčių. Subręskite, pasiryžkite, suplanuokite ir 
pabandykite nieko nevalgyti visą dieną (tarkim, pirmadienį vakarieniaujate, 
antradienį nieko nevalgote, trečiadienį pusryčiaujate). Toks eksperimentas – 
puiki smegenų treniruotė, kartą pabandę suprasite, kad kūnas be maisto 
puikiai apsieina ilgą laiką, menama kančia yra tik vaizduotės padarinys –  
atsigerkite vandens ir alkis nuslūgs.

 Protarpinis trumpalaikis badavimas padeda at-
kurti jautrumą insulinui, mobilizuoja imuninę sistemą, 
grūdina charakterį, išmoko sureguliuoti maisto porcijų 
dydį (kai įsisąmonini, kad maisto nereikia tiek daug, 
pamažu pradedi mažinti lėkštės turinį).  

Dauguma žmonių, kurie išbandė protarpinį badavimą, sako, kad visiškai 
nevalgyti yra lengviau, nei apriboti maisto kiekį. Skrandis tuščias, viskas aiš-
ku ir paprasta, o jeigu atsikandai vieną kąsnį, nelengva susilaikyti nuo antro.  
Praktiškai visi gyvūnai badauja, kai serga, neranda maisto, ir žmogus yra 
puikiai prisitaikęs kelias dienas be jokio vargo nieko nevalgyti. Po maždaug 
24 val. badavimo baigiasi kepenyse ir raumenyse kaupiamos gliukozės (iš 
tikrųjų gliukogeno) atsargos, organizmas persijungia gaminti energiją iš rie-
balų atsargų, ir alkis smarkiai sumažėja arba išvis pranyksta.

Nesvarbu, kokia būtų jūsų nuostata dėl badavimo, tomis dienomis, kai 
valgote tris kartus, reikia atsisakyti užkandžiavimo. Mus nuolat supa maistas 

ir jo reklama, yra suformuotas įsivaizdavimas, kad tarp pusryčių, pietų ir  
vakarienės dar reikia ką nors užkąsti. Iš tikrųjų reikėtų daryti kelių valandų 
tarpus tarp maisto, kad skrandis (ir pageidautina plonoji žarna) ištuštėtų. Jei 
nuolat valgome ir užkandžiaujame, insulino lygis kraujyje neturi kada nukris-
ti ir taip po truputį mažėja jautrumas insulinui, kuris gali baigtis antrojo tipo 
cukriniu diabetu.

Maisto kultas

Kai kas nors manęs klausia patarimo, kaip sulieknėti, kartais pajuokauju – 
nevalgykite skanaus maisto. Sutinku, skamba nekaip, bet ši mintis slepia 
tiesos grūdą. Iš maisto esame padarę kultą, tikrą religiją. Kuriami skonio de-
rinių šedevrai, kulinariniai ritualai, sukasi galinga rinkodaros mašina. Mūsų 
smegenys reaguoja į tokius impulsus, kai matome sultingus varvančius ska-
nėstus ir mes lengvai pasiduodame šioms pagundoms.

Aš nesakau, kad būtina išsižadėti močiutės pyragų ar gaivios ledų porci
jos karštą vasaros dieną, bet turime suprasti žaidimo taisykles. Daugelyje 
sričių sakoma: norint laužyti taisykles, iš pradžių jas reikia gerai suprasti. 
Mus supa milžiniška pasiūla nereikalingo, dažnai net žalingo maisto. Kartais 
užsimerkiame ir paleidžiame vadeles, bet turėtume nepamiršti, kad tai tik 
nuotykis. Geriau, jei kasdienis maistas paprastas, šviežias, skanus, bet ne 
delikatesai. Būtų galima taip pasakyti – kasdien puotauti nesveika. 

Kaip su ta mėsa?

Kiekvienas laikmetis turi populiarių dietų, mitybos sistemų. Madinga būti ve-
ganu, vegetaru arba atvirkščiai – laikytis itin riebios (keto) arba paleo dietos. 
Skeptikai žino, kaip kiekvieną iš jų sukritikuoti, nes vienos tobulos universa-
lios dietos nėra. Evoliucionuodami žmonės išmoko valgyti kone viską. 
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Esu išbandęs ir vegetarinę, ir veganišką mitybą, trejus metus valgiau tik 
augalinį maistą. Mano pasirinkimas nebuvo grįstas ideologija, nemanau, 
kad galima smerkti valgančius mėsą, nes žmogus šimtus tūkstančių metų 
buvo medžiotojas, tokia yra mūsų prigimtis. Žmogus yra visavalgis gyvūnas, 
panašiai maitinasi mūsų artimiausi gentainiai šimpanzės, kurių mityboje  
dominuoja vaisiai, bet kartais jos susimedžioja ir mėsos.

Tiesiog norėjau išmėginti grynai augalinį maistą ir tas eksperimentas 
man labai patiko. Pamėgau valgyti salotas, daržovių troškinius, sėklas ir rie-
šutus, ankštinius. Joks veganiškas maistas neturi vitamino B12 (išskyrus 
galbūt kai kuriuos jūros dumblius ir raugintus sojų produktus) ir tai yra tvir-
tas įrodymas, kad veganinė mityba nenatūrali, tai yra šiuolaikinis prasima-
nymas. Bet galbūt šiuolaikiniame pasaulyje, kai ištisus metus galime gauti 
šviežių vaisių, atvežtų iš kitos pasaulio pusės, galime eksperimentuoti ir  
susikurti „idealią“ (nors ir „nenatūralią“) mitybos sistemą?

 Mėsos valgymas labai palengvina gyvenimą, nes 
sukirtę didkepsnį, gauname visų aminorūgščių, daug 
geležies, B grupės vitaminų.  

Su augaliniu maistu norint pasiekti tą patį rezultatą, reikėtų gerokai pa-
plušėti, nors tai tikrai įmanoma ir, kai išmoksti ir įpranti, nėra taip sudėtinga. 
Bet visgi tai argumentas mėsos labui, juolab kad nemažai žmonių labai sun-
kiai pasisavina geležį iš augalinės kilmės maisto.

Kita vertus, daržovės ir vaisiai yra ląstelienos, vitamino C šaltinis – to 
niekaip negausime iš mėsos. O ląsteliena gyvybiškai būtina žarnyno bakteri-
joms tarpti. Mokslininkai kasdien skelbia vis naujų tyrimų, rodančių, kokias 
pražūtingas pasekmes turi nuskurdintas mikrobiomas – nuo depresijos iki 
alergijų ir autoimuninių ligų.

Žvelgiant iš evoliucinės perspektyvos, žmogus visada daugiausia mai-
tindavosi augaliniu maistu, kartais jį paįvairindamas mėsa, žuvimi, kiauši-
niais. Taip, beje, iki šiol maitinasi atokiuose pasaulio kampeliuose išlikusios 

medžiotojų rinkėjų gentys, kurių 70–80 proc. mitybos yra augalinė. Štai toks 
mano supratimu ir galėtų būti sprendimas: kasdien valgyti augalinį maistą, o 
2–3 kartus per savaitę jį paįvairinti gyvulinės kilmės produktais.

Organiškas, ekologiškas, be gliuteno?
Neseniai 90-ies metų dviratininkas iš JAV Karlas Grouvas prarado čempiono 
apdovanojimą, nes dopingo testas parodė, kad veteranas prieš varžybas var-
tojo uždraustų steroidų. Paaiškėjo, kad tai baisus nesusipratimas – šaunu-
sis senjoras nevartojo jokių uždraustų papildų, o draudžiamasis trenbolonas 
atkeliavo iš mėsos kepsnio, kurį jis valgė prieš varžybas.

Tai geras pavyzdys, kad šiais laikais tikrai verta pasidomėti maisto pro-
duktų kilme. Dideli pramoniniai ūkiai, bijodami epidemijų, dažnai gyvulius 
šeria antibiotikais, o bandydami pagreitinti augimą, prideda hormonų. Šios 
cheminės medžiagos niekur nedingsta, jos atkeliauja ant mūsų pietų stalo.

Jeigu įmanoma, reikia pirkti nedideliuose ūkiuose kaip galima natūrales-
nėmis sąlygomis užaugintą maistą. Kai sakome, kad esame tai, ką valgome, 
ta pati taisyklė galioja visiems gyviems organizmams – tiek kviečiams, tiek 
bananams, tiek vištoms. Namuose laikomos vištos, kurios laisvai laksto po 
kiemą, yra „sveikuolės“ ir jų padėti kiaušiniai smarkiai skiriasi nuo „valdiš-
kų“ tiek spalva, tiek skoniu. Gyvendami Lietuvoje mes turime tikrai daug  
galimybių susirasti namuose užauginto maisto.

Kita vertus, dabar pasidarė madinga prie kiekvieno produkto pavadinimo 
klijuoti eko, bio, natural ir free. Nereikia pulti žavėtis tais pavadinimais, nes 
jie dar nereiškia, kad maistas tikrai geras. Tarkim, didžiulis verslas sukurtas 
iš gluten free produktų be gliuteno. Realybėje gliuteno netoleruoja tik ma-
žiau nei 1 proc. žmonių, sergančių celiakija. Norint iš grūdo pašalinti gliu-
teną, jis smarkiai perdirbamas, tad jo maistinė vertė drastiškai krinta. Taip 
papuolame į spąstus: tarsi renkamės sveiką produktą, o gauname visiškai 
bereikalingai nuskurdintą jo versiją (ir dar sumokame gerokai brangiau). 
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Panašiai, beje, yra su fat free liesais produktais – geriau rinktis normalų  
riebų variantą, bet suvalgyti jo mažiau.

Dar labai svarbu paskaityti visą maisto produkto aprašymą, nes kartais 
po žodžiu organic gali būti „papildomų sąlygų“. Ypač renkantis sėklas ir rie-
šutus reikėtų stengtis, kad jie būtų ne tik organiški, bet ir neskrudinti, nesū-
dyti, nesaldinti ir be jokių prieskonių – natūralūs.

Kokteiliai ir sultys

Kai valgiau veganišką maistą, nusipirkau galingą plaktuvę, kuri turi kokių 
2 arklio galių motorą ir yra „privaloma“ visiems rimtiems veganams. Plak-
davau visokius atominius egzotiškus kokteilius, kad vienu kartu gaučiau 
milžinišką kiekį kokybiško maisto, vitaminų, mineralų, visokiausių kitų 
mikroelementų. 

Daugelis žmonių, naujai susidomėjusių sveika mityba, taip daro. Vė-
liau paaiškėja, kad prabangios sulčiaspaudės visgi spaudžia š... (šlamštinį 
maistą). 

 Sultys yra saldus vanduo, dabar jau visi mitybos 
specialistai sutinka, kad tai beveik niekuo ne geriau už 
saldžius limonadus.  

Kokteiliai, kuriuose lieka ląsteliena, nes jie tiesiog sutrinami, šiuo požiū-
riu nėra toks blogis, bet paaiškėjo, kad žmogus sukurtas kramtyti maistą – 
tada išsiskiria seilės, jose esantys enzimai dar burnoje pradeda virškinti an-
gliavandenius – geriant kokteilius šis svarbus etapas praleidžiamas. Taip ne 
tik prasčiau suvirškinamas maistas, bet ir sotumo jausmas ateina gerokai 
vėliau, tad nesunku prisiryti smarkai per daug. Be to, žandikaulių raumenis 
taip pat reikia lavinti, jie turi dirbti ir kasdien kramtyti! Archeologai, tyrinėjan-
tys medžiotojų rinkėjų griaučius, nustatė, kad jų dantys buvo tiesiog puikūs, 
problemos prasidėjo atsiradus žemdirbystei. Jeigu vaikai valgo daug minkšto 

apdoroto maisto, nesivysto jų žandikauliai: augantys dantys neturi vietos, jie 
visaip kraiposi. Beveik visiems šiuolaikiniams vaikučiams reikia plokštelių 
ir kabių, kurių, ko gero, būtų galima išvengti, jei augdami vaikai kasdien pa-
kankamai kramtytų.

Trumpai tariant, maistą reikia gerai kramtyti, todėl spausti, plakti nenau-
dinga arba net žalinga. Galingasis plaktuvas mano namuose dabar stovi be 
darbo.

Riebalai ir cukrus

Daugybę metų būdavo kalbama, kad nereikia valgyti riebaus maisto, nes 
nuo jo auga svoris, kemšasi kraujagyslės ir formuojasi širdies ligos. Dabar 
pradeda aiškėti, kad didysis šių bėdų kaltininkas yra cukrus! Riebalai būtini 
sveikam kūnui, jų perteklius nenaudingas, bet jo dažnai tiesiog nelieka ir iš-
keliauja laukan. Visai kitaip su cukrumi, kurio perteklius iškart paverčiamas į 
riebalus ir kaupiasi organizme.

Kai sakome „cukrus“, turime galvoje ne tik cukrų, bet ir saldžius gėrimus, 
baltus miltus, medų ir įvairius sirupus. Idealu būtų tokio greitai pasisavinamo 
cukraus išvis nevartoti, bet realiame gyvenime sunku jo visai išvengti. Šaknia-
gumbiuose, ankštiniuose esantis krakmolas taip pat virsta cukrumi, bet tas 
procesas yra lėtesnis ir nesukelia staigaus gliukozės šuolio kraujyje.

Skysčiai

Pastaraisiais metais kilo mada nuolat gerti, visur tampytis vandens bute-
lį, skaičiuoti suvartojamų skysčių kiekį. Šis didelis sąjūdis gana skeptiškai 
vertinamas medicinos specialistų, nes tokie madingi ir populiarūs teiginiai 
„privalai kasdien išgerti du litrus vandens“ skamba pernelyg paprastai, kad 
galėtų būti teisingi.
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Esama manančiųjų, kad reikia gerti tada, kai jauti troškulį. Ko gero, taip 
būtų teisingiausia, su sąlyga, kad organizmas yra sveikas ir nėra išbalansuo-
tas kokių nors psichotropinių ar kitokių aktyvių medžiagų (kofeino, nikotino, 
alkoholio ir kt.). Kartais žmogus nebegirdi kūno siunčiamų signalų, ypač jei 
juos kas nors blokuoja arba iškraipo.

Aš manau, kad reikia gerti tik vandenį, kavą ir arbatą be cukraus, ir atsi-
sakyti bet kokių saldžių gėrimų – nesvarbu, jie su tikru cukrumi ar sintetiniais 
pakaitalais (tiesą sakant, jau geriau su cukrumi). Puikus būdas sužinoti, ar 
geriate pakankamai – pasižiūrėti į šlapimo spalvą. Tamsiai geltona – per ma-
žai vandens, balta ar vos gelsva – per daug. Labai paprasta! 

Tie, kas bėga maratonuose, ypač karšto klimato šalyse, žino, kad per di-
delis vandens kiekis gali baigtis net tragiškai, nes taip išplaunamas natris ir 
susidaro pavojinga hiponatremija, kuri kartais baigiasi net mirtimi, nes nuo 
skysčių pertekliaus ištinsta smegenys. Todėl sportuojant labai karštu oru 
reikia gerti vandenį su elektrolitais ir mineralais, galima vartoti ir specialias 
druskų tabletes. Sakoma, kad per maratonus daugiau žmonių nukenčia ne 
nuo dehidratacijos, o nuo hiponatremijos, tai puikus įrodymas, kad besaikis 
vandens gėrimas nebūtinai sveikas.

 Trumpai tariant, būtų idealu valgyti, kai jauti alkį, 
ir gerti, kai būni ištroškęs.  

Kaip maistui mes paprastai nekeliame minimalaus kiekio, kurį būtinai per 
dieną turime suvalgyti (nebent kryptingai siekiame priaugti svorio kokiam 
nors pasirodymui), taip ir gerti reikėtų „pagal pojūtį“.

Speciali mityba sportuojantiems?
Aš laikausi nuostatos, kad turime sportuoti nuolat ir tai daryti visą gyvenimą, 
vadinasi, visi mūsų valgymo įpročiai ir yra „sportininkų mityba“. Kitaip tariant, 
nereikia jokios specialios sportininkų mitybos, nebent esate profesionalas ir 
ruošiatės pasirodymui ar varžyboms.

Esu išbandęs visokių papildų, vitaminų, mineralų ir aminorūgščių, bet, 
atvirai sakant, niekada nepajutau jokio ypatingo jų poveikio, nebent kad nuo 
baltyminių papildų auga svoris. Dabar laikausi nuostatos, kad viską, ko rei-
kia sportuojančiam aktyviam žmogui, turime gauti su paprastu maistu – ir 
tai nėra labai sudėtinga, jei nuolat valgome vaisių, daržovių, uogų, sėklų ir 
riešutų. Žinoma, jei siekiate modelio karjeros ir norite užsiauginti didžiulius 
raumenis, teks atsigręžti į chemijos pramonę, nes natūraliai tokie mėsos 
kalnai neužauga. Bet prieš tai darant siūlyčiau gerai pasvarstyti, ar tikrai 
verta. 

Jeigu sportuojate kelias valandas, tarkim, dalyvaujate maratone ar tria-
tlone, taip pat galima išsiversti su natūraliu maistu, tokiu kaip datulės. Aš 
nubėgu maratoną su dviem didelėmis datulėmis ir 2–3 litrais paprasto 
vandens.

Kaip numesti svorio?

Tai labai plati ir sudėtinga tema, ne veltui apie tai parašyta šimtai knygų ir 
visokioms dietoms, mitybos planams, konsultacijoms, aplikacijoms ir sto-
vykloms kasmet išleidžiama milijardai eurų. Sveikai saikingai maitinantis ir 
nuolat judant, antsvorio problemų paprastai neiškyla, nebent turite kokių 
nors hormoninių sutrikimų ar kitų medicininių situacijų, kai kūnas liguistai 
kaupia skysčius ir riebalus. Vis dėlto dauguma žmonių paprasčiausiai per 
daug valgo. Ir tai esmė, nes netgi daug fiziškai dirbant, judant ir sportuojant, 
galimas antsvoris, jei valgome per daug. Dažnai taip atsitinka pradedan-
tiems sportininkams – nubėgę 10 km jie jaučiasi nusipelnę didžiulio did-
kepsnio. Svoris, kaip sakoma, metamas virtuvėje.

Puikus būdas lieknėti yra pirmiausia būti sąžiningu sau. Paprastai per 
daug sveriantys ir per daug valgantys žmonės nei sau, nei kitiems to nepri-
pažįsta, turbūt visi girdėjo komentarus: „Iš kur tas svoris?.. Aš tikrai nepersi-
valgau...“ Visgi svoris iš Šventosios Dvasios neatsiranda – kūnas jį gauna su 
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Tai ką gi valgyti?

Kad visos išdėstytos mintys lengviau pavirstų į konkretų veiksmų planą, 
mano žmona Brigita paruošė „pavyzdinių“ patiekalų rinkinį, juos pagamino, 
o aš nufotografavau (paskui, žinoma, pasigardžiuodami viską suvalgėme). 
Tai nėra detalus mitybos planas, greičiau idėjos, paimtos iš realaus mūsų 
šeimos (dviejų suaugusiųjų ir keturių vaikų) gyvenimo. 

Kasdien valgome daug daržovių, vaisių, sėklų ir riešutų, grybų, uogų ir 
ankštinių. Turime didžiulį šaldiklį, kuriame per vasarą prikaupiame dideles 
gėrybių atsargas. Per keletą metų, kai maitinausi tik veganiškai, prisirin-
kome daug augalinio maisto receptų. Čia rasite ir vegetariškų, ir žuvies bei 
mėsos sveikų, skanių patiekalų pavyzdžių.

Prašome pasigardžiuoti!

maistu ir kaloringais skysčiais. Reikėtų kiekvieną dieną svertis ir rašyti die-
noraštį, kuriame sąžiningai būtų fiksuojama, ką kasdien suvalgote. Čia yra 
įdomus psichologinis reiškinys – kai reikia ant popieriaus išguldyti, paaiš-
kėja tikrosios maisto apimtys. Kita vertus, kai žinai, kad turėsi „atsiskaityti“ 
dienoraščiui, lengviau susivaldyti ir nesuvalgyti papildomos porcijos.

Trumpam numesti svorio iš tikrųjų nėra labai sunku: dauguma dietų, ku-
rios priverčia pakeisti mitybą, turi tokį poveikį. Pavalgykite savaitę tik grikių 
ir tikrai sulieknėsite, nes kiek gi tų grikių galima į save sukišti! Bėda, kad 
po kurio laiko viskas grįš į buvusią padėtį, todėl reikėtų tokių sprendimų, 
kurie nekainuoja pernelyg daug valios pastangų, kitaip anksčiau ar vėliau 
palūšite.

 Labai svarbu nevalgyti prieš einant miegoti – tuo 
greitai įsitikina visi pabandę nevalgyti likus 3–4 valan-
doms iki miego.  

Kodėl taip yra, mokslininkai tiksliai atsakyti dar negali, bet greičiausiai 
taip nutinka dėl organizmo aktyvumą valdančio paros cirkadinio ritmo. Naktį 
miegant kūnas nukreipia energiją nuo raumenų veiklos ir suvalgytas maistas 
verčiamas riebalų atsargomis, kai tuo tarpu ryte ir dieną suvartotas maistas 
iškart eikvojamas judėti. Čia toks supaprastintas paaiškinimas, bet įpraskite 
eiti miegoti tuščiu pilvu ir greitai pajusite skirtumą. Ne tik svorio, bet ir savi-
jautos – ryte jausitės gerokai lengvesni, žvalesni.

Jeigu vakare labai norisi „ką nors pagraužti“, yra kelios gudrybės. Išger-
kite porą stiklinių vandens – jis pripildo skrandį ir sukelia sotumo pojūtį. Pa-
valgę vakarienę, iškart išsivalykite dantis – tai stabdo nuo noro vėl ką nors 
užkrimsti. Radikalus ir labai veiksmingas būdas – neturėkite maisto arba 
jį užrakinkite iki ryto. Kaip metantiems rūkyti ir gerti alkoholį negalima būti 
šalia svaigalų ir tabako, taip norintiems sulieknėti nereikėtų trintis aplink 
šaldytuvą.
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Dienos pradžiai
Tuščiu skrandžiu paprastai išgeriu stiklinę 
vandens su iš vakaro pamerktais dviem šaukš-
tais traiškytų linų sėmenų. Toks klampus, į kisielių pa-
našus gėrimas labai naudingas skrandžiui ir visai virškinimo sistemai. Linų 
sėmenyse gausu omega-3 riebalų rūgščių, baltymų, vitaminų ir ląstelienos.

Mūsų vaikai jau įprato, kad diena prasideda nuo sėklyčių gėrimo. Svarbu, 
kad sėmenys būtų sumalti arba sutraiškyti, nes jų kietos apsauginės luobe-
lės žmogaus virškinimo sistema neįveikia, tad sėklos tiesiog pašalinamos iš 
žarnyno nesuvirškintos. 

Vaisiai ir sėklos 
Kiekvieną dieną prieš pusryčius aš suvalgau nemažai vaisių: bananą, 
greipfrutą, jeigu sezonas – uogų, obuolį. Po vaisių ir uogų suvalgau saują 
moliūgų sėklų (neskrudintų, nesūdytų). Šią gudrybę išmokau kelerius metus 
valgydamas tik augalinės kilmės maistą. Pasirodo, moliūgų sėklose esančią 
geležį organizmas daug labiau įsisavina su vitaminu C, kurio gausu vaisiuo-
se, ypač greipfrutuose.
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Pusryčiai – košė su pagardais
Vienas mėgstamiausių mano pusryčių patiekalų – įvairios košės. Visai šeimai 
mes verdame grikių, avižų, sorų, kukurūzų košes, jas mėgsta ir vaikai (tiesa, 
jiems kartais šiek tiek pasaldiname bananais, medumi, cukrumi arba agavų 
sirupu).

Į bet kokią košę aš įmaišau sezamų, ispaninių šalavijų (chia) sėklų, 
cinamono, kartais džiovintų uogų. Į košę neberiu, bet atskirai suvalgau po 
žiupsnį įvairių riešutų, ypač mano mėgstamiausių makadamijų, bertoletijų ir 
tradicinių lazdynų riešutų. Mūsų namuose visada yra didžiulė jų įvairovė ana-
kardžių, kedrinių pinijų, migdolų, graikinių, žemės riešutų.

Tiek sėklas, tiek riešutus perkame natūralius: nesaldintus, nesūdytus, ne
kepintus. Kartais per naktį juos pamirkome – taip riešutai lengviau virškinami.

Salotos su avokadais ir bolivinėmis balandomis 
Pietums visada valgau kalną salotų. Jų gaminamės įvairiausių, bet visada 
daugiausia dedame gūžinių ir lapinių salotų (romaninių, garbanotųjų salotų, 
gražgarsčių, špinatų, sultenių ir pan.). Dažniausiai salotas sudaro tik salotos 
ir daržovės, bet kartais jas „pastipriname“ bolivinėmis balandomis, sėklomis 
ir riešutais. Avokadai turi daug augalinių riebalų, tad didelės lėkštės tokių 
salotų visai pakanka kaip pagrindinio patiekalo.
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Voveraitės su bolivinėmis balandomis, cukinijomis,  
svogūnais, česnakais ir sojų pupelėmis
Vasarą, kai galima gauti voveraičių, tai vienas mėgstamiausių mūsų 
patiekalų. Šiame vegetariškame troškinyje gausu baltymų, mikroelementų, 
ląstelienos.

Troškinta lašiša su daržovėmis
Tai labai sotus ir maistingas pagrindinis dienos patiekalas. Svarbu gauti 
šviežios kokybiškos lašišos, o visa kita padaroma labai paprastai. Agurkai, 
pomidorai, petražolės, krapai ir žali brokoliniai kopūstai (galima ir virti 
garuose, jei žali jums per kieti).
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Žalios daržovių salotos su smulkintomis cukinijomis, 
pomidoriukais, paprikomis, krapais ir petražolėmis  
Savo vaikams bandome įskiepyti tris taisykles: mąstyti apie savo veiksmų 
pasekmes, rūpintis aplinkiniais ir kasdien valgyti žalumynų. Pirmosios 
dvi taisyklės, ko gero, dar ilgai bus kartojamos, bet trečią vaikai jau gana 
gerai išmoko! Dažnai ant mūsų stalo būna pritarkuotų morkų, papjaustytų 
paprikų, pomidorų, ir viskas dingsta akimirksniu. 

Avinžirnių ir baklažanų troškinys su pomidorų padažu
Avinžirniai dabar dažnai vadinami supermaistu, nes jie labai maistingi 
ir turi visas pagrindines aminorūgštis. Nevalgantys mėsos beveik visas 
mitybos spragas gali užpildyti avinžirniais. Juos verta nakčiai palikti išbrinkti 
vandenyje. Kitas labai svarbus šio patiekalo komponentas yra baklažanai, 
turintys labai daug ląstelienos, vitaminų ir geležies. Mes šį patiekalą 
gaminame su gana aštriu šviežių pomidorų padažu.
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Lengva, bet maistinga vakarienė – mocarela su  
pomidorais ir uogomis
Vakarienei geriausia per daug neprisivalgyti, bet, kita vertus, po darbų norisi 
save pradžiuginti ir palepinti. Labai tinka uogos, baziliko lapeliai, šlakelis 
alyvuogių aliejaus ir balzaminio acto.

Dar viena idėja lengvai vakarienei – sūdyta lašiša 
su agurkais ir paprikomis. Man čia dar patiktų 
avokado skiltelė
Daug omega-3 riebalų rūgščių, ląstelienos ir vitaminų. Paprastai perkame 
žalią nesūdytą lašišą ir patys ją pasimarinuojame. Galima pasiruošti daugiau 
ir dalį užšaldyti, tada ji tikrai pagelbės juodą dieną, kai šaldytuvas tuščias. 
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Rimti pusryčiai – kepti kiaušiniai su avokadais ir daržovėmis 
Virti, Benedikto kiaušiniai, omletas su sūriu, keptomis daržovėmis... Esama 
daugybės receptų, kaip gardžiai paruošti kiaušinius.

Mums labai pasisekė, nes Brigitos močiutė Jadvyga, gyvenanti netoli Vil-
niaus, augina vištų, todėl mes visada turime tikrų naminių kiaušinių. Apskri-
tai Lietuvoje nesunku jų gauti, daug ūkininkų natūraliomis namų sąlygomis 
laiko vištas.

Man labai patinka daržoves paskaninti trupučiu svogūno ir česnako, bet 
prieš tai reikia įvertinti, galbūt iš ryto turėsite susitikimų, ir aštrus kvapas 
gali būti per stiprus (pagelbės šakelė sukramtytų petražolių arba liaudyje dar 
žinomos kitokios gudrybės).

Avienos troškinys
Porą kartų per savaitę aš valgau mėsos. Dažniausiai kai būnu svečiuose 
arba einame į restoraną, kelionių metu. Namuose labai mėgstame gaminti 
avieną. Toks troškinys su morkomis, džiovintomis slyvomis yra be galo 
skanus ir naudingas. Avys paprastai auginamos nedideliuose ūkiuose, jų 
mėsa švari, kokybiška. Avienoje ypač daug vitamino B12.
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Knygos pabaigai pasilikau labai gaivinančią temą – maudymąsi lediniame 
vandenyje, kitaip tariant, grūdinimąsi.

Sveikas – tai nesergantis, tokia pagrindinė šio žodžio reikšmė. Visus mus 
anksčiau ar vėliau pagauna koks nors virusas, bakterija, sutrikimas ir susir-
gimas, matyt, per visą žmonijos istoriją dar nebuvo žmogaus, kuris nugyven-
tų niekuo nesusirgęs. Vadinasi, kartais susirgti yra visai normalu, bet būtų 
šaunu, kad tai atsitiktų kaip galima rečiau, o susirgus pavyktų pasveikti kuo 
greičiau.

Kai kalbama apie peršalimo ligas, dažnai pamirštama, kad pats savaime 
sušalimas nesusargdina. Susergame dėl to, kad peršalęs organizmas nu-
silpsta ir imuninė sistema nebesugeba mūsų apsaugoti – tada prikimba vi-
rusai ir bakterijos, kurie šiaip jau nuolat aplink mus zuja ir yra neatskiriama 
mūsų gyvenamosios aplinkos dalis. Didelis fizinis išsekimas, psichologinis 
ir emocinis pervargimas, milžiniškas sportinis krūvis dažnai sukelia tokias 
pasekmes.

Įdomu, kad kūną galima įpratinti prie šių išbandymų – lygiai kaip ruošian-
tis maratonui organizmas prisitaiko ir išmoksta ištisas valandas bėgti, taip 
reguliariai būnant šaltyje, galima sustiprinti kūną taip, kad tas krūvis jam 
būtų lengvai iškenčiamas ir kritiškai nenusilpnintų imuninės sistemos. Kitaip 
tariant, raumenyną, smegenis ir imuninę sistemą mes galime treniruoti ir 
stiprinti.

Žinoma, imuninė sistema stiprinama ne tik šalčiu, jai labai didelę įtaką 
turi bakterijos, gyvenančios mūsų žarnyne ir ant viso kūno, taip pat skiepai, 
kurie „išmoko“ atpažinti imunitetą ir pasipriešinti konkretiems patogenams.

Grūdinimasis
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persistengėte. Tokiu atveju reikia pailsėti, pasveikti ir mėginti dar mažesniais 
žingsneliais. Sistemingai ir po truputį galima įprasti prie rimto šalčio ir užsi-
grūdinti taip, kad galėtumėte netgi dalyvauti kasmet prie Trakų pilies vyks-
tančiose 25 metrų plaukimo eketėje varžybose!

Rimtų mokslinių tyrimų, kurie tvirtai atsakytų, kaip vyksta grūdinimas, kol 
kas nėra, bet grūdinimas tikrai veikia. Galbūt čia didelį vaidmenį vaidina ir 
placebo efektas – kai užsigrūdinama psichologiškai, smegenys jau žino, kad 
toks išbandymas yra ne naujiena, o įprastas patyrimas, tada kyla mažesnis 
stresas, mažiau išsiskiria kortizolio (taip vadinamojo streso hormono), ne 
taip apkraunama imuninė sistema. Vienaip ar kitaip, grūdinimasis veiksmin-
gas ir tai kiekvieną sykį labai smagus nuotykis!

Aš pradėjau sistemingai grūdintis prieš keletą metų ir jau dabar galiu tvir-
tai pasakyti, kad sergu gerokai rečiau, o jei sloga ir užpuola, per 2–3 dienas 
praeina.

Kaip ir bet kokią kitą treniruotę, grūdinimą šalčiu reikia pradėti iš tolo, 
lengvais žingsneliais. Viskas turėtų prasidėti dar vasarą – pirmiausia galima 
basomis kojomis pasivaikščioti po šaltą rasotą ryto žolę. Kiekvieną dieną pa-
baigus praustis duše galima atsukti šaltą vandenį ir minutę kitą pasipratinti, 
įveikti pradinį drebulį ir išmokti atsipalaiduoti.

Padarius tokią šalčio „treniruotę“ reikia šiltai apsirengti, išgerti arbatos 
ir leisti kūnui nusiraminti. Tada stebėti, kaip organizmas sureagavo į šį iš-
bandymą – jei pradėjo varvėti nosis ar „išlindo“ kiti ligos požymiai, vadinasi, 

Išsipjovus eketę, galima panirti 
į tikrai ledinį vandenį. Aš pa-
prastai prieš tai padarau kelias-
dešimt pritūpimų, tada kūnas 
sušyla ir nerti į šaltą vandenį 
pasidaro gerokai patraukliau.

Kai jau susidraugaujate su le-
diniu vandeniu, galite išmėginti 
save 25 metrų plaukimo varžy-
bose priešais Trakų pilį. Kasmet 
šias varžybas organizuoja Svei-
kuolių sąjunga.
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Aš tikiuosi, kad perskaitę šią knygą radote sau vieną kitą įdomią mintį, sek-
tiną pavyzdį, įkvepiančią iliustraciją. Man pačiam tai buvo nuostabi galimybė 
susisteminti viską, ką buvau sukaupęs per paskutinius dešimt metų, gerai 
apgalvoti ir pamėginti lakoniškai, kaip galima paprasčiau apibendrinti. Pa-
baigai turiu jums (o ir sau) keletą baigiamųjų minčių ar palinkėjimų.

•	Kantrybė – dorybė. Laimingi tie, kurie nuo ma-
žens turi tokią savybę, visiems kitiems labai ver-
ta pamėginti ją išsiugdyti. Svarbiausi ir reikšmin-
giausi dalykai mūsų gyvenime – išsimokslinimas, 
kūno ir dvasios lavinimas, santykių kūrimas, vaikų 
auginimas ir auklėjimas – yra tie, kurie per nak-
tį nenutinka, jiems reikia laiko, nuoseklumo, pa-
stangų. Išmokti kantrybės nelengva, bet nauda 
neįkainojama.

•	Viskas įmanoma. Tie, kas gyvenime vadovaujasi 
šiuo kredo, nueina toli. Mano manymu, žmogus 
turi mokytis visą savo gyvenimą. Kas pasakė, kad 
negali išmokti šokti breiką, žongliruoti, skaityti 
japonų hieroglifus, nubėgti maratoną? Jeigu tiki, 
kad gali, tai labai tikėtina, kad iš tikrųjų ir pavyks, 
bet jeigu abejoji, tikrai nepavyks.

Ir pabaigai,
o gal naujai 
pradžiai?
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•	Nekenkime patys sau. Nebūkime sau priešai. 
Kartais darome tai, kas nenaudinga, žalinga. 
Žinome, bet vis tiek taip darome. Kodėl? Įprotis, 
inercija, aplinkos spaudimas? Esama daugybės 
priežasčių, bet visas jas po truputį galima įveikti. 
Labai svarbu nusiteikti, kad (beveik) viskas yra 
mūsų rankose. Taip, būna, kad miršta jauni ir 
nekalti, gamta tokia. Stovint ant šaligatvio gali 
atlėkti girtas vairuotojas ir tave sutraiškyti. Nieko 
turbūt nepadarysi, nors galbūt galima įdėmiai 
stebėti aplinką, klausyti artėjančio triukšmo ir 
panašiai. Bet jeigu naktį rūke šlitinėsi judrioje 
gatvėje, greičiausiai tave suvažinės – pasitaiko 
stebuklų ir nesuvažinėja, bet tai nereiškia, kad 
toks elgesys būtų protingas. Kai kitą kartą kas 
nors jums pasakos apie savo močiutę, kuri su-
laukė 100 metų, nors visą gyvenimą rūkė, prisi-
minkite šį vaizdingą palyginimą.

•	Nebijokime atrodyti kvailai. Vaikiškai? Kitaip 
nei įprasta? Kai vieną kitą valandą tenka sto-
vėti eilėje prie imigracijos patikrinimo kokiame 
nors Majamio oro uoste, dažnai atsitupiu, kad 
prasitemptų nugara ir šlaunys, arba išsitraukęs 
pažongliruoju kamuoliukais. Taip, tai atrodo neį-
prastai ir dažnai atkreipia aplinkinių dėmesį. Na 
ir kas? Ar tai kam nors kenkia, užgauna, trukdo? 
Ne! (Atvirkščiai, pakelia nuotaiką, o vaikai dažnai 
dar prieina pažiūrėti „cirko“). Nebijokime pakvai-
lioti – tai išsaugo jaunystę!

•	Vaikai mus kartoja. Jeigu turite mažų vaikų, tik
riausiai svajojate, kad jie užaugtų sveiki, stiprūs, 
protingi ir laimingi. Kad taip atsitiktų, turite jiems 
rodyti gerą pavyzdį, nes jei kalbos skirsis nuo 
darbų, jos nebus įtaigios. Man pačiam gimę vai-
kai buvo, ko gero, didžiausias postūmis susiim-
ti ir atsikratyti įvairių nesąmonių, pagaliau bent 
pamėginti gyventi taip, kad vaikai matytų sveiką 
pavyzdį. Nuo 2–3 metukų savo vaikus pratinu 
mankštintis, vedu į gimnastiką, vyresnieji lan-
ko futbolą, plaukimą, boksą. Vaiko kūnas labai 
imlus ir įgytas stiprus pagrindas padės visą žmo-
gaus gyvenimą.

•	Viskas dar prieš akis! Kai manęs klausia, per 
kiek laiko galima išmokti stovėti ant rankų arba 
„ištampyti“ virvutę, sakau: „Per dvejus trejus me-
tus.“ „Tikrai taip ilgai?!“ O kur mes skubame? Ar 
imdamiesi sporto turime kažkokį degantį grafiką, 
kad po poros mėnesių vykstame į olimpinių žai-
dynių atranką? Puiku, kai imamės mokytis kokio 
pratimo ir žinome, kad tam prireiks mėnesių, o 
gal ir metų! Darykime tai, kuo galėsime užsiimi-
nėti visą likusį gyvenimą. Su tokia nuostata iš-
vengsime streso, perdegimo, traumų, ir sportinė 
veikla daug labiau džiugins.
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•	Pabūkime vieni su savimi. Ar galite 10 minučių 
nieko neveikti? Visiškai nieko neveikti: neskaity-
ti, nemaigyti telefono, nebarbenti pirštais į stalą, 
nesimalti pirmyn atgal, nesigriebti cigaretės, o 
tiesiog atsipalaiduoti, pabūti su savimi, paklau-
syti, kaip šlama medžiai, ritmingai ūžia mies-
tas, čiulba paukščiai, pamatyti, kaip žole ropoja 
skruzdėlė, pasigrožėti debesų raštais danguje. 
Šiais laikais dauguma mūsų esame praradę tokį 
ramybės jausmą, tarsi kažkokia nematoma spy-
ruoklė būtų užsukta ir visą laiką mus verstų bėg-
ti, veikti, kuo nors rūpintis, skaičiuoti ir planuoti. 
O taip gera keletą kartų per dieną tą varikliuką 
išjungti ir duoti smegenims trumpo poilsio: kele-
tą sykių giliai įkvėpti ir iškvėpti, pasidžiaugti šia 
akimirka ir apie nieką daugiau negalvoti.

Dėkoju, kad skaitėte mano knygą ir linkiu ilgo, sveiko, gražaus, kupino 
smagių nuotykių gyvenimo jums ir jūsų šeimos nariams! Jeigu jums patiko 
šios mintys, kviečiu sekti mano paskyras socialinėje žiniasklaidoje, interneto 
svetainėje www.aistragyventisveikai.lt – ketinu ir toliau dalytis savo idėjomis, 
patarimais ir patyrimais!
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keisdami mano supratimą apie visapusišką kūno lavinimą. Tai plaukimo trenerė Aida 
Tučiūtė (Australija), aštangajogos instruktorius Sanya Tugwunas (Tailandas), gim-
nastikos treneriai Viktoras Šurpikas, Mantas Greičius, Ernestas Paškevičius, Tomas 
Serovas, kovos menų treneris Rytis Bublevičius, Lietuvos triatlono superherojus 
Martynas Tinfavičius, breiko mokytojai Dainius Žebrauskas-Skruzdėliukas ir Edgaras 
Bogdanovas.

Ieškodamas veiksmingų būdų lavinti lankstumą, jėgą ir ištvermę, aš vis susigalvo-
davau pasigaminti specialios sportinės įrangos: tempimo staklių, didžiulių skersinių 
žiedams kabinti, 360º apsisukančių sūpynių, atramų elastingoms juostoms įtempti, 
kilnojamų lygiagrečių, atsparių įvairiam orui ir tinkamų įvairiems paviršiams. Man labai 
pasisekė, kad susipažinau su auksinių rankų meistru Arūnu Laukiu, kuris jaunystėje 
pats buvo gimnastas ir puikiai suprato mano užmojus. Jo padedami konstravome eg-
zotišką įrangą, kurios didžioji dalis dabar jau ilsisi rūsyje, bet be kurios man būtų buvę 
labai sunku pralaužti ledus.

Noriu padėkoti draugams, su kuriais nemažai kartu sportavome, bėgiojome, 
mankštinomės ir bendrų treniruočių metu dalijomės patirtimi, sukaupta informacija, 
patarimais, pažintimis ir knygomis. Tai Aidas Ardzijauskas, Ignas Staškevičius, Artūras 
Bartkus, Araikas Mchitarian, Šarūnas Nedzinskas, Darijus Jankauskas ir Edgaras Jan-
kauskas, Tadas Pocius, Ričardas Lažinskas.

Ir pabaigai pasilikau padėką savo kūrybinei grupei, visų pirma dailininkei Daliai 
Šimavičiūtei, kuri jau daugiau kaip dešimt metų kuria mano knygų dizainą, apipavida-
linimą, su didele meile ir kruopštumu rūpinasi visomis išleidimo į spaudą detalėmis. 
Griaučių, raumenų ir sąnarių iliustracijas nupiešė jauna talentinga menininkė Ieva 
Guogytė (ji yra sukūrusi visą anatomijos piešiniais dekoruotų drabužių seriją). Origina-
lias, žaismingas ir linksmas piktogramas sukūrė tarptautinio pripažinimo jau sulaukusi 
iliustratorė Akvilė Misevičūtė (kuriai darbas prie šios knygos buvo labai mielas, nes ji 
pati sveikai maitinasi ir yra pašėlusi riedlentininkė). Nuotraukas ir iliustracijas spaudai 
rengė Simona Vaičytė. Tekstus redagavo ir kalbos stilių tvarkė Rita Navikienė. Už pa-
tarimus kalbos ir teksto išdėstymo klausimais esu labai dėkingas profesorei Grasildai 
Blažienei.

Elektroninę knygos versiją ir interneto svetainę rengėme su senais mano bendražy-
giais Kristijonu Mazūru ir Danieliumi Bogdanovič.

Padėka
Mąstydamas, kam labiausiai turėčiau padėkoti, kad atsirado ši knyga, iškart prieš akis 
matau savo žmoną Brigitą ir mūsų brangiuosius vaikučius Mariją Izabelę, Vincentą, An-
taną ir Sofiją Oną. Šeimos atsiradimas, Marijos gimimas man buvo didžiausias postūmis 
pradėti gyventi sveikiau, aktyviau, žvaliau – taip, kaip norėčiau, kad gyventų mūsų vaikai. 
Šeima lydi mane didžiausiose gyvenimo kelionėse, padeda kurti ir įgyvendinti svajones. 
Su Brigita ir vaikais kartu dažnai sportuojame, keliaujame, tyrinėjame. Brigita prie šios 
knygos labai daug prisidėjo tiesiogiai – kurdama ir gamindama patiekalus (kuriuos mes 
valgome kasdien, bet fotosesijai teko papildomai paplušėti!). Be to, Brigita buvo pirmoji, 
kuri perskaitė knygos juodraštį, ji mane padrąsino ir įkvėpė pasistengti dar labiau.

Ši knyga gausiai ir gražiai iliustruota – tai didelis fotografo Tomo Kaunecko nuopel-
nas. Nors būdamas be galo užsiėmęs, Tomas skyrė man labai daug laiko ir kantriai klau-
sė visų, dažnai prieštaringų ir kaprizingų mano pageidavimų. Fotosesijose mums daug 
padėjo asistentai Svajūnas Peciukonis, Nikas Morozov, Žilvinas Tokarevas.

Už leidimą organizuoti fotosesiją tikrame didžiuliame lėktuve „Airbus A330“ dėkoju 
aviakompanijai „GetJet Airlines“, Silvijai Jakienei ir Ugniui Radvilai. Viešbutis, kuriame 
fotografavome kelionės scenas, buvo „Grand Hotel Kempinski Vilnius“ – už svetingumą 
dėkoju visam viešbučio personalui ir asmeniškai Mariui Jakuliui Jason ir Algimantui 
Smičiui. Esu dėkingas „Forum Cinemas Vingis“ ir Dainiui Beržiniui, kad paskyrė specialų 
laiką ir leido fotografuoti kino salėje.

Viršeliui pasirinkome mano portretą, Tomo Kaunecko darytą specialiai „Žmonių“ 
leidybos grupei, žurnalui „Laima“. Mano šeimai, kūrybinei grupei ir pačiam Tomui ši 
nuotrauka labai patiko, todėl kreipėmės į Tomą Balžeką, Gitaną Bukauskienę ir jiems 
maloniai sutikus, šį atvaizdą panaudojome knygos įvaizdžiui.

Prieš subręsdamas rašyti šią knygą aš daug konsultavausi su rimtais gydytojais profesio-
nalais, ypač noriu padėkoti už patarimus, kritiką ir dalykinę teksto peržiūrą savo pus-
broliui, Lietuvos anesteziologų-reanimatologų draugijos prezidentui Tomui Jovaišai. Už 
geras idėjas ir funkcinius tyrimus dėkoju sporto medicinos gydytojui Andriui Ramonui, 
o savo brangiam draugui mikrochirurgui Dariui Radzevičiui esu dėkingas už karštas dis-
kusijas, kritišką požiūrį ir medicininę pagalbą „remontuojant“ persistengus gautas kūno 
traumas.

Beveik dešimt metų gilindamasis į įvairių sporto rūšių pagrindus ir techniką, susi-
pažinau ir pasimokiau iš aukščiausio lygio sporto profesionalų, kurie smarkiai prisidėjo 
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