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Kasmet auga sporto ir sveikatingumo kluby populiarumas. Taciau ar tikrai norédami padailinti
kiino linijas turime lieti prakaitq sporto saléje? Asmeninis treneris Remigijus Bimba sako, kad
alternatyva yra — tai sportas namuose. Ir visai nesvarbu, dél kokios priezasties norite pradéti
treniruotis namuose. Svarbu, kad tai jums biity naudinga. Neturintieji galimybiy mankstintis
sporto klubuose, gali tai daryti namuose.

Pirmiausiai klausiame Jusy, ar Lietuva — sportuojanti tauta?

Lietuviai pradeda mankstintis, bet dar kol kas tikrai per mazai. Sporto kompleksy, sporto kluby ar
sporto patalpy, kur galima sportuoti, tikrai néra daug ir tie patys néra uzpildyti. Nes i$ tiesy
daugumai gyventojy tokios paslaugos yra per brangios. O misy klimato sglygos néra labai
palankios, kad galétume, pavyzdziui, sportuoti lauke. Bégioti trukdo sniegas, slidinéti irgi ne
visuomet pavyksta ir daugybé kity priezas¢iy. Stai Vakary Europoje lauke galima bégioti iitisus
metus.

Yra atlikti tyrimai, kad lietuvé moteris galéty skirti per ménesj sportui ne daugiau nei 100 lity. O
mes puikiai zinome, kad sporto abonementai daznai kainuoja daugiau, o kur dar sportiné apranga,
kelionés iSlaidos. Tad manau, kad finansiné padétis turi didelés jtakos sporto populiarumui.

Taip pat zmonéms triikksta laiko — visi uzsiéme savais darbais, daznai dirbantys po kelis darbus, o
kur dar kasdieniai riipes¢iai. Kitose 3alyse, tokiose kaip Svedija, Suomija, Norvegija ar Didzioji
Britanija, zmonés sportuoja tikrai daug. Ir tam jiems uztenka ir pinigy, ir laiko.

Tad ka daryti, jei neturime nei pinigy, nei laiko? O, pavyzdZiui, norime numesti svorio.
Kokia galéty bati alternatyva?

Zinoma, kad alternatyva yra. Tai — manks$ta namuose. Tereikia poros kvadraty laisvo ploto
namuose ir didelio noro. Taip pat svarbu mankstintis taisyklingai. Kaip tai daryti — visuomet
pirmiausiai patariu pasikonsultuoti su specialistu ir tik tuomet pradéti savarankiskai sportuoti.
Svarbu, kad treniruotés namuose duoty Jums norima rezultatg.

Norint sportuoti namuose reikalinga bent jau minimali sporto jranga — sporto kamuolys, kilimélis
ir elastiné guma. Galima naudoti ir nedidelius svarmenis, bet jie néra butini.

Treniruotés pradzioje biitinas apSilimas. Jei neturite namuose bégimo takelio ar dviracio, puikiai
tiks

jvairiis pramankstos pratimai — sukamieji judesiai: peciy, alkiiniy, rieSo, kluby, keliy, ¢iurnos
sanariuose po deSimt karty i vieng ir kita puse.

Veéliau atlikite 5-6 pratimus stambioms raumeny grupéms — pilvui, nugarai, nugaros apaciai,
krutinei, sédmenims, Slaunims.

Stai keletas pratimy pilvo presui. Atsigulkite ant kamuolio nugaros apatine dalimi, rankomis
prilaikykite galva. Atkelkite mentes nuo kamuolio ir vel sugrizkite j prading padétj. Pratimo metu
nelankstykite galvos ir dubenj laikykite stabilioje pozoje. Pratimg kartokite 8-20 karty.

Taip pat atsigulkite ant nugaros, rankas laikykite ant grindy, sulenkite kojas per kelius. Sulenktas
kojas kelkite iki kriitinés ir vél grizkite j prading padétj. Svarbu neisriesti nugaros apatinés dalies.
Jei pratimo atlikimo metu jauciate apating nugaros dalj, tada leiskite kojas Zemyn iki to tasko, kol
nejausite nugaros apacios, ir laikykite prispausta nugaros apating dalj prie grindy. Jei pratimo
atlikimo metu jauciate Slaunis, tai daugiau sulenkite kojas per kelius. Pratimg kartokite 8-20 karty.
Saltinis: www.vlmedicina.lt




