SVEIKATINGUMO SEMINARO IR FORUMO PROGRAMA

9.30-09.50 val. Seminaro dalyviy registracija.

9.50-10.00 val. Seminaro atidarymas.

10.00-13.30 val. Pirma sesija. Teorinés ir praktinés paskaitos.

10.00-11.30 val. Tema: ,,Kokiy medziagy dazniausiai triikksta sportuojancio organizmui? Kaip identifikuoti ir
papildyti jas?*. Lektorius — Lukas Jaliiinas.

11.30-13.30 val. Tema: ,,Klubo sanario mobilumas — mitai, priezastys, pasekmés®. Lektoré — Jurgita Veliulyté.
13.30-13.50 val. Pertrauka.

13.50-14.50 val. Antra sesija. Forumas. Diskusijos tema: ,, Kaip treniruotis saugiai, kad nepatirti
traumy?*.

14.50-15.00 val. Pertrauka.

15.00-18.15 val. Trecia sesija. Teorinés ir praktinés paskaitos.

15.00-16.30 val. Tema: ,,Raumeny disbalanso priezastys ir korekcija®“. Lektoré — Rasa Batulevicite.
16.30-16.45 val. Pertrauka.

16.45-18.15 val. Tema: ,,Skirtingy fiziniy savybiy taikymas lavinant kojy raumenyna sveikatingumo funkcinése
treniruotése*. Lektorius — Gediminas Adomaitis.

18.15-18.30 val. Seminaro ir forumo aptarimas ir paZyméjimy jteikimas.

Tema: ,,Kokiy medziagy daZniausiai triiksta sportuojancio organizmui? Kaip identifikuoti ir papildyti
jas?«.

Paskaitos metu bus nurodomos dazniausiai, sportuojanciy ir aktyvy gyvenimo buda propaguojanciy asmeny,
organizme trukstamos medziagos. AiSkinama ty medziagy svarba organizmui. Atskleidziami procesai kuriuose
jos dalyvauja. Aptariama zala ir padariniai bei identifikavimas.

Lektorius —  Lukas  Jaliunas.  Asmeninis  treneris, dietistas, mitybos ir maisto  papildy
specialistas. Vilniaus kolegijoje baigé dietetikos bakalaurg ir igijo klinikinio
dietisto specialybe.

Tema: ,,Klubo sanario mobilumas — mitai, priezZastys, pasekmés“. Paskaitoje aptarsime ir praktiskai
iSbandysime: ar visada reikia didinti klubo sanario amplitudg; kaip Zinoti, kokia kryptimi didinti klubo sanario
amplitudg; keliy skausmai, kaip pasekmeé ribotos klubo sanario amplitudés; kokia jtaka klubo sanario amplitudé
turi peciy juostos amplitudei; ,,pratimai — mitai* klubo sgnario amplitudés didinimui.

Lektore — Jurgita Veliulyté. Vilniaus kolegijos lektoré, kineziterapeuté praktike, turinti 19 m. patirtj, bei
sveikatingumo ir sveikos gyvensenos edukologe, Sios srities mokymus vedanti jau daugiau kaip 10 m.
Biomedicinos moksly magistré ir sveikos gyvensenos edukologijos bakalaureé.

Tema: ,,Raumeny disbalanso prieZastys ir korekcija*“. Paskaitoje aptarsime raumeny disbalanso priezastis ir
korekceija (nugaros tiesiamyjy raumeny hipertrofija, peciai ne vienodame aukstyje, kriitininés stuburo dalies kifoze
ir kt.); naujausiy tyrimy apzvalga (geriausi pratimai atskiroms raumeny grupéms lavinti); klientas nori sumazinti
riebalinj audinj (kaip ir kokiais pratimais galime padéti) ir Red Flag (kada nukreipti klientg pas kineziterapeuta,
o kada — pas gydytoja?).

Lektoré — Rasa Batuleviciuté. Baigé Vilniaus universiteto kineziterapijos ir Lietuvos edukologijos universiteto
kiino kultiiros bakalauro programas. Studijuodama pradéjo dirbti sporto klubuose. Véliau privaciose klinikose,
Sporto medicinos centre. Dirbo su pirmos lygos futbolo komanda ,, Vytis“, Lietuvos olimpine irklavimo rinktine,
Olimpinése zaidynése Tokijuje (2021), Europos ir pasaulio cempionatuose. Siuo metu dirba su Lietuvos jaunimo
plaukimo rinktine, kuri dalyvauja Europos ir pasaulio cempionatuose. Nuo 2019 m. yra LR kineziterapijos
studijos viena is jkiréjy. Darbe naudoja klasikinés kineziterapijos metodus, ,, Mulligan®, ,, Maitland ", fascijine
,,Stecco “ manualinés terapijos metodikas ir ,, Neurac* metodq su ,,RedCord " jranga, atlieka sportinj masazg,
sportinj ir kineziologinj teipavimgq, tauriy ir sausy adaty terapijq.

Tema: ,Skirtingy fiziniu savybiu taikymas lavinant kojy raumenyna sveikatingumo funkcinése
treniruotése®. Sveikatingumas, tai gera savijauta ir fiziniai geb¢jimai leidziantys gyventi aktyvy pilnavertj
gyvenima jvairiame amziuje. Mes turime suprasti, kad ugdydami fizines savybes negalime apsiriboti tik jégos
treniruotémis. Misy fiziniai kulttrai ir puikiam funkcionavimui reikia i§tvermés, mobilumo, balanso stabilumo,
elastingumo, plastikos, koordinacijos ir jégos. Pratybose aptarsime ir praktiSskai iSbandysime kaip suderinti
sveikatingumo funkcinése treniruotése skirtingy fiziniy savybiy taikymg lavinant kojy raumenyna.

Lektorius  —  Gediminas ~ Adomaitis. Trenerio  darbo  patirtis - 27  metai. Dirbo
vyriausiuoju treneriu Vilniaus sporto klubuose ,, Olympia “ ir ,,Grand
Gym*. Zaidybiniy sporto Saky (krepsinio, futbolo, tinklinio) komandy

ir sportininky fizinio rengimo treneris. Rengia sportininkus kultirizmo varzyboms.



