sveiko gyvenimo klubas

Pasidoméjome, kokiy
patarimy duoda

sveika gyvenimo bida
propaguojancios interneto
svetainés, ir papraséme
asmeninio trenerio

juos pakomentuoti.

Kokiu paros metu naudingiausia
mankstintis sporto klube?

Vienas i§ dalyky, kurie daro jtaka misy fiziniams
gebéjimams, — kiino temperatdros svyravimas.
Dvivalandas iki prabundant ji bina zemiausia,

o auk$tiausia — apie $e$tg vakaro. Stai kodél laikas prie$
maksimaly temperatdros pakilima ir po jo — tinkamiausias
padirbéti sporto klube: tada raumenys bina paslankiausi,
atlaiko didesnj kriivj, sumazéja traumy rizika.

©® Remigijus Bimba: ,,Geriau-
sias sportavimo laikas priklauso
nuo konkretaus Zmogaus, jo die-
notvarkés. Dalis klienty vakare
visiSkai nebeturi energijos, nes
dieng daug dirba. Todél geriau
sportuoti per pietus, nors orga-
nizmas tada ir néra darbingiau-
sias. Bendra rekomendacija yra
tokia: vyturiams vertéty tai da-

Sportuodami paisykite K X w
savo biologinio laikrodzio  rytiryte, pelédoms - vakare.
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| sporto kluba einama sustipreéti, sulieknéti, jgauti pasitikéjimo
savimi... Tikslai — dideli ir grazus, bet kartais kokia nors
smulkmena, dél kurios kaltas paprasciausias neiSmanymas, kaip
tas SaukStas deguto sugadina medaus statine. Kada mankstintis,
kuo avéti, vilkéti, kg valgyti ir gerti pries ir po treniruotés?..

Ka gerti pries, per treniruote ir
ja pabaigus?

Kaip zinia, organizma btina drékinti —
juolab tada, kai sunkiai fiziskai dirbate
ir prakaituojate. Labiausiai tam tinka
mineralizuotas vanduo — prie$, per treniruote

ir po jos. Energiniai gérimai? Juose yra kofeino,
kity stimuliuojamyjy medZiagy, skatinanciy
energijos plipsnj. Taciau ar jo reikia jasy SirdZiai,
kuri treniruotés metu ir taip dirba i$sijuosusi? Kita
vertus, Sie gérimai ne tik didina Sirdies apkrovg, V
bet ir spartina skyséiy i$siskyrima (tai gali sukelti

dehidratacijg), be to, turi $alutinj poveikj nervy

sistemai: pastebéta, kad dirbtinai paskatinta

energijos protrikj kei¢ia nuovargis, silpnumas,

irzlumas... Nepamirskite ir cukraus ar jo pakaitaly,

kuriy paprastai btina Siuose produktuose... ,Nike" gertuve, 19 Lt

® Remigijus Bimba: ,,Kuo daugiau treniruotés metu gersite van-
dens, tuo labiau prakaituosite, tuo daugiau mineraliniy medziagy ne-
teksite. Negazuota mineralizuota vandenj gerti galima, tac¢iau kur kas
naudingesni izotoniniai gérimai. Sie maisto papildai (milteliy ir jau pa-
ruosty skysciy pavidalu) ir atgaivina, ir neleidzia iSsekti organizmui.

Po treniruotés naudinga iSgerti kito maisto papildo - pieno isrugu
(angl. whey) baltyminio kokteilio.

Minétus produktus pataréiau vartoti tiems, kurie reguliariai
mankstinasi tris kartus per savaite.

Gérimuy su kofeinu a§ nerekomenduoju. Naturalios sultys (vaisiy,
darzoviuy), prieSingai, yra neabejotinai naudingos, ta¢iau svarbus sai-
kas. Jei zmogus, norintis sudeginti riebalinj audinj, daug ju gers, jo
darbas sporto saléje gali buti veltui. Besaikis sul¢iy vartojimas gerokai
padidina kalorijuy kiekj racione.” >>

©SHUTTERSTOCK (1)



Ka valgyti pries treniruote

ir po jos?

Jei prie$ treniruote suvalgysite ne to

maisto, jausités vangis, mieguisti,

gali sunegaluoti skrandis, bet jei
nieko j burng nejdésite, tikétina, pristigsite jégy.
Taigi susiruoSus mankstintis reikéty uzkasti,
0 po treniruotés per valanda deréty papildyti
iSsekusias ,kuro“atsargas. Esminis patarimas:
iguskite girdéti savo organizmg ir paisytijo
pageidavimy. Antai vaisiai, ankStiniai produktai,
bldami natdralds ir sveiki, ne visiems tinka prie$
treniruote, nes gali paskatinti
dujy kaupimasi.

oy

,Multaben®, ,Multipower” energiniai
batonéliai, 3,50 Ltir 3,65 Lt

® Remigijus Bimba: , PrieS treniruote
naudingiau valgyti ne Sokolada, bet jvai-
rias kruopas, makaronus (tai vadinamie-
ji sudétingi angliavandeniai) - juos orga-

sveiko gyvenimo klubas

Kaip parengti raumenis treniruotei, ilsétis

jos metu ir atsipalaiduoti po fizinio kravio?

Gerai susildyti raumenis pries treniruote — batina.

Tai atlike sumazinsite traumy rizika, padidinsite

treniruotés efektyvuma. Vieni bdai labiau tinka
ruoSiantis jogai, kiti — riebalams deginti, treti — iStvermei, jégai
didinti... Treniruotés tikslas lemia ir pasirengimo trukme, bet
bendra taisyklé: neskubékite!

Taciau pauzés treniruotés metu turi bati trumputés — 60-90
sekundziy. Jeiilséjotés kelias minutes, i$ pradZiy turétuméte vel
Siek tiek pasSildyti raumenis ir tik tada imtis kito pratimo.

Visko baigti staiga negalima, reikia sudaryti organizmui
galimybe palengva nurimti. Gerai kelias minutes tiesiog
pazingsniuoti. Kitas bldas sulétinti judesiy atlikimo tempg —
lengvai pasitampyti.

® Remigijus Bimba: ,Sportavimo scenarijy patartina
suderinti su treneriu - tada busite garantuoti, kad kiekvie-
na treniruote atliekate tikslingai ir kryptingai siekiate uz-
sibrézto tikslo.

Treniruote rekomenduociau pradéti pramankstos prati-
mais (sukamaisiais peciy, alkuniy, rieSy, kluby, keliy, ¢iur-
ny judesiais), o po jos tikty papladuriuoti (tik ne intensy-
viai plaukioti!) baseine, pasédéti sukurinéje vonioje, pasi-
daryti masaza. Kiekvienam pravartu zinoti, koks jo pulsas
yra optimalus, kai treniruojasi. Formulé, pagal kuria ap-
skai¢iuojamas pulsas, jei siekiama deginti riebalinj audi-
nj: (220 - amzius) x 0,65 (0,7). Pirma padauginkite i$ 0,65,
paskui - i§ 0,7. Sitaip suZinosite optimalias pulso ribas.

»Speedo”
sportinis
maudymosi
kostiumélis,
139 Lt

»Champion“ plaukimo
kepuraité, 35 Lt,
nardymo akiniai, 49 Lt

nizmas jsisavina lé¢iau ir energija i$siski-
ria palengva. Jos stygiy daznai jaucia tie,
kurie dél laiko stokos maitinasi neregu-
liariai. Sie Zmones prie$ treniruote daznai
griebiasi Sokolado, tac¢iau pastarasis - ne
iSeitis. Jo sukrimtus energijos staiga pa-
daugeés, tac¢iau ji taip pat greitai iSseks ir
zmogus veél pasijus nedarbingas treniruo-
tés viduryje.

Vis délto kai tikslas yra deginti rieba-

Kaip pasirinkti tinkama sporting aprangg ir avalyne?

Interneto parduotuvése sitlomos sportinés palaidinés, kelnés, Sortai, batai pasiati

ir pagaminti i medziagy, sukurty naudojant naujausias technologijas. Teigiama,

kad jie puikiai sugeria prakaita, praleidZia org, yra labai patogis, kitaip sakant,

garantuoja maksimaly komfortg. Antai moterys gali pasirinkti: sportuoti su liemenéle
ir trikotaziniais marskinéliais arba jsigyti ,du viename®. 0 vyrai turéty nepalyginamai geriau
jaustis, jei, kilnodami sunkmenas, avéty ne jprastus, bet specialios konstrukcijos batus.

lus, prie§ sportavima naudingiau pasisti- uChaWPif:n“ ® Remigijus Bimba: ,Lietuvoje gajus
o . . . ©ove ¥ sportiné lie- . X SR e

printi angliavandeniy turin¢iomis darzo- menéle,99Lt, mitas, kad, norint atsikratyti nereikalingy

vémis ir baltyminiu maistu (pavyzdziui, sportiniai kilogramy, sportuoti reikia jlindus i korse-

kiauS$iniais, Zuvimi, pieno produktais...), o
ryziai, grikiai, makaronai labiau tinka no-
rintiems didinti raumeny mase.

Po treniruotés galima valgyti kukura-
zy dribsnius, dauguma baltyjy ryziy ra-
§iy, pustus ryzius, razinas, gryna gliuko-
ze, medy. Tai vadinamieji paprasti anglia-
vandeniai, turintys auksta glikemijos in-
deksa, kuris reiskia, kad pavartojus Siy
produkty cukraus kiekis kraujyje pakyla
spardiai. Jie jsisavinami ir padeda organiz-
mui atsigauti ne palengva, bet greitai. Pa-
sistiprine dar ir baltymy turin¢iu maistu
atkursite iSnaudotus organizmo resursus.
Labai svarbu atkreipti démesj j produkty
sudétj. Pavyzdziui, jogurtas yra turtingas
baltymy, taciau jei 100 gramy yra daugiau

Sortukai, 59 Lt . . . ¥
ta, prisirengus... Nieko panasaus - drabu-

ziai neturi kliudyti orui pasiekti kuina. Svar-
bu, kad oda kvépuoty, lieknéjimas vykty
prarandant riebalus, o ne skyscius. Kai sau
perku apranga, kreipiu démesj i audinj ir
pasiuvima. Mano pagrindiniai kriterijai -
patogumas ir natiralumas.

Kitas dalykas, kurio neiSvysi uzsieny-
je, bet muasy klubuose tai vyksta, - Zmo-
nés sportuoja basomis arba apsiave papli-
dimio Slepetémis. Tai labai nesaugu. Treni-
ruociy avalyne reikéty pirkti atsizvelgiant i
tai, kg ketinate daryti: bégioti, Zaisti tenisg,
mankstintis su treniruokliais ir t. t. Jei Zmo-
gus puse sportui skiriamo laiko praleidzia
treniruokliy saléje, puse - bégiodamas, bu-
tinai reikeéty jsigyti dvi poras specialiy baty.

(4)

EDMUNDO PAUKSTES NUOTRAUKOS

,Peak”

nei 1 gramas angliavandeniy ir riebaly, jis E:tg::i‘; Juk, pavyzdziui, avedami bégti netinkamus
netinka, kai norite atsikratyti svorio.” 189 Lt | rizikuojate pakenkti sanariams.
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Atsisakyti ar ne kosmetikos ir
kvepaly sportuojant?
VienareikSmio atsakymo neradome.
Dermatologairagina pasinaudoti
proga ir leisti odai pailséti,
organizmui apsi$varinti prakaituojant.
VizaZistai pataria toms, kurios vieSoje vietoje
nejsivaizduoja saves be grimo, naudoti ne
pudrg, bet drékinamajj rusvinamajj kremg,
drégmei atspary tusg, voky Sesélius ir
akiy kontary pieStukus, o lGpas paryskinti
drékinamuoju balzamu ar bespalviu blizgiu.

©® Remigijus Bimba: ,Smashbox

. . . o1 ¥ Limitless
,,Lu?tuv?s YISU.I‘ vaiksto Eye Liner”
pasidaziusios, o svetur, vandeniui
kaip pastebéjau, mote- atsparus

. . akiy kontiry

rys yra laisvesnés. Jos piestukas su
i darbg eina su sporti- droztuku, 69 Lt
ne avalyne, o auksta-
kulniai - rankinéje...

Makiazas - kiekvie-
nos asmeninis reikalas,
bet kvepalai - kas kita.
Buty labai gerai, jei ruo-
Siantis i sporto sale nie-
kam nekilty mintis vél
pasikvepinti - geriau tai
darykite, kai nusiprau-
site...”
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»Nivea Angel Star
spindintis rozinés
spalvos drékinamasis
lGpy balzamas, 9,59 Lt

7

Ar gerai klausytis
muzikos su
ausinukais
mankstinantis?
Patariama ne tik
klausytis mégstamos muzikos
sportuojant, bet ir rastilaiko ir i$
anksto nusiteikti treniruotei, o tam
tinka ir pokalbis su savimi ,Kokiy
tiksly siekiu eidamas j sporto
kluba?“), ir muzikos klausymasis.

=\ R ,Apple iPod
/ : c Shuffle”
\\ = ) grotuvélis,
\ -+ A

159-259 Lt

® Remigijus Bimba: ,UZsienyje pusé sporto
kluby lankytojy turi ausinukus. Manau, kad patin-
kancios melodijos padeda susikoncentruoti ir koky-
biskiau treniruotis. Be to, ausinukai padeda susi-
kurti privacia erdve, jie yra Zenklas kitiems: ,,Pra-

Som netrukdyti!“
FAUSTINA BRUZAITE

Kur jsigyti $iy daikty, zr. p. 129
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