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Pastebéjau, kad
artéjant ziemai vis
labiau apting-

stu, nors, rodos, judu ir
valgau tiek pat. Tap pat
pamazu auga svoris,
kuris orams Siltéjant
grizta j savo vézes. Kaip
iSvengti tokio svyravimo,
nes jauciuosi nedarbinga
ir apatiska?

Keiciantis mety
laikams kinta ne tik
oro temperatura,

bet ir mlsy organizmo
reakcija | ja. Nenuostabu,
kad rudens ir ziemos
laikotarpiu trumpeéjant
dienoms, greiciau temstant,
nuotaika tampa nidresne.
Reikétu vengti monotoni-
jos. Galiu duoti keleta
patarimu, kurie padés

tapti zvalesnei: pakeiskite
sporto kluba arba atlikite
keleta treniruociu kitoje
sporto saléje; susidarykite
nauja treniruociu programa
ar nusipirkite keleta
freniruociu su asmeniniu
treneriu; jei sportuodavote
tik treniruokliu saléje

ir nelankete grupiniu
uzsiemimu, tai jtraukite j
savaités treniruo€iy cikla
aerobika, jogos ar pilates
uzsiemimus arba atvirksciai.
Sypsokités ir dienos bus
Sviesesneés.

Kaip efektyviausiai
ir kiek imanoma
greiciau numesti

tuos kelis nereikalingus
kilogramus? Niekaip
nesusiimu...
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Siais laikais greitai
net daikto nenu-
ipirksite, nors ir

turésite pakankamai pinigy,
nes per didele pasidla. O su
kinu kur kas sudétingiau.
Bado dietomis, per dideliu
fiziniu kriviu tik Zalosite savo
organizma. Atminkite, kad
nepakenkiant sau per savaite
galima sumazinti ne daugiau
1 kg kiino svorio (riebalinio
audinio). Sumazéjes svoris
dar neparodo, kad Jasy
kinas jgavo reikiamas linijas.
Kur kas svarbesnis rodiklis
nei kino svoris kilogramais
yra kiino riebaly procentas.
Pastarasis matuojamas
specialiomis svarstyklemis,
rodanciomis riebalu procenta,
bet tikslesnis yra kaliperinis
riebaliniu rauksliy matavimas.
Optimalus riebaly procentas
moterims — 20—24% , vyrams
— 10-14%. Butent j 5i rodiklj
ir reikétu orientuotis. Taigi
turite sportuoti reguliariai,
palaipsniui didinti fizinj krivj,
o ne susigriebti pries Sventes
ar atsilus orams.

Kokius produk-
tus labiausiai
tinka vartoti norint

isryskinti raumenis? Esu
vegetaré, tad vistienos ir
kitokios mésos nevartoju.
Ka rinktis?

Jei norite sumazinti
riebalinj audinj ir
iSrySkinti raumenis,

turite kalorijas mazinti tik
atsisakydami sociujy riebaly
ir angliavandeniy su aukstu
glikeminiu indeksu. Turite var-

toti daugiau baltyminj maista
(2uvj, kiausinius, liesus pieno
produktus — iki 1 proc. rie-
bumo), vaisius (rekomenduo-
tini citrusiniai) ir darzoves.
Reguliarios treniruotes su
svoriais ir kardiotreniruokliais
tris kartus per savaite ir toks
maitinimasis garantuoja ne
tik léta, bet ir pastovy rie-
balinio audinio mazejima. Tik
Sitokiu budu Jusy raumenys
sutvirtés ir isryskes.

Kokia sporto
Saka suteikia
daugiausia

energijos? Dél antsvo-
rio problemu neturiu,
sportuoti noriu tik del
geresneés savijautos.

Tai labai individu-
alu. Vieni jauciasi
zvalUs ir energingi

sportuodami individualiai
(pvz., treniruckliy saleje,
plaukiojadami), kiti —
uzsiimdami zaidybinémis
sporto Sakomis (krepsinis,
tinklinis), treti — daly-
vaudami grupiniuose
uzsiemimuose (aerobika).
Rekomenduociau lankyti
kiino rengybos pratybas.
Sjuolaikine kino rengybos
treniruotes programa su-
daro keturios pagrindines
dalys: aerobikos treniruoté,
treniruoté su svoriais
(treniruokliy saléje),
raumenuy tempimai,
pusiausvyros ir koordinaci-
jos treniruotés. Paminesiu
tokiu treniruociy svarba
josu organizmui. Aerobikos
treniruotes pagrindiniai
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privalumai yra du: stiprinama
Sirdies kraujagysliy sistema

ir gerinama riebiujy ragsciy
oksidacija.Treniruotés su
svoriais poveikis Zmogaus
sveikatai: sutvirtéja kaulai,
padauggja mineraliniy
medziagy juose, o tai apsaugo
nuo osteoporozes; stiprina
raiscius ir sanarius; didina
sanariy stabiluma, apsaugo
raumenis ir sanarius nuo
traumy; apsaugo raumenis
nuo atrofijos (raumeny mases
sumazejimo); didina raumeny
jéga, susitraukimo galinguma
ir atsparuma nuovargiui,
gerina raumeny koordinacija;
reguliuoja medziagy, ypac
angliavandeniu, apykaita,
apsaugo organizma

nuo diabeto, aktyvina
endokrininés sistemaos veikla;
mazina antsvorj; regu-

liuoja kraujospudj. Raumeny
tempimo treniruotés
privalumai: atpalaiduoja
nervine jtampa; parengia
kiina veiklai; gerina fizinj ir
psichologinj darbinguma;
gerina lankstuma, judesiy
koordinacija; didina judesiy
amplitude; apsaugo nuo
traumuy; padeda geriau
pajusti ir pazinti savo kina;
aktyvina kraujotaka (tem-
piamojoje raumeny grupéje);
gerina bendra savijauta;
padidina baltymy sinteze.
Atliekant pusiausvyros ir
koordinacijos treniruote
pasalinama giliyjy raumeny
itampa, kuri atsiranda dél ilgo
sédejimo darbe ar masinoje,
sumazinama traumy rizika,
padedama geriau ir greifiau
pajusti savo kina. Tai padeda
lengviau pasiekti geresniy
kino rengybos rezultaty.



