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Dienos, likusios iki vasaros, tirpte tirpsta. ,,O kad taip ir po Ziemos sukaupti riebaliukai...” — dazna
pasvajojame. Deja... Tobulinti figiirg prireikia daug valios pastangy. Pasidomékite, kaip sportuoja
ir kitiems sportuoti pataria specialistai.

Sporto klubo ,,Fankas* vadovas Andzejus Michmelis

Andzejus Michmelis sporto treneriu dirba jau septyniolika mety ir skelbia tikriausiai visoms
zinomg skaudzia ties3: ,,Mielosios, greitai nesulieknésite. Tik nuoseklus, pastovus darbas gali
duoti trokstamy rezultaty. Gerg fizine biikle reikia palaikyti iStisus metus. Na, jei primygtinai
reikalaujate, galiu duoti keleta patarimy, kaip atsikratyti nepageidaujamy kilogramy.*

Pasak trenerio, pirmiausia reikia bent ménesj palankyti sporto klubg, kad iSmoktuméte taisyklingai
makstintis. ,,Nepatikésite, taciau tik kokie trys procentai visy klienty sugeba sportuoti taisyklingai,
visi kiti daro net sveikatai pakenkti galin¢iy klaidy, — pasakoja A. Michmelis. — Kai jau i$girsite ir
isiklausysite i profesianalo patarimus, galésite drasiai mankstintis namuose, nebijodama susizeisti
ir pagristai laukdama troksStamo rezultato.*

Kad rezultaty laukimas neprailgty, sporto meistras pataria laisvalaikj leisti aktyviai. ,,Vazinekités
dviraciu, rieduciais, greitai vaiksciokite ar békite ristele. Tik atminkite: dviratis néra labai efektyvi
priemoné svoriui mesti. Juk kokj kilometra pamyne pedalus, visada rasite pakalng, nuo kurios
leidZiantis nereikés jokiy fiziniy pastangy, — Sypsosi. — Taigi esmé yra trenerio specialiai jums
duoti patarimai ir nuolatiné manksta. Turite laisvg minutg? Nesédékite. Judékite, mankstinkités.
Nesvarbu kur: namuose, lauke, sode, prie jiiros...*

Sporto klubo ,,Amazon Gym* vadové Dzilda Valaitiené

,»Qreitai sulieknéti ne tik sunku, bet ir zalinga sveikatai, — perspéja treneré. — Norint padailinti
figiira, reikia daug laiko ir pastangy, nes pirmiausia biitina pakeisti gyvenimo biidg. Tiesa, kasdiené
manksta po meénesio taip pat gali duoti apciuopiamy rezultaty. Pary$kéja raumenukai, jauciamés
zvalesnés, labiau pasitempusios. Kartais to ir pakanka, kad pasijustume geriau, — nereikia né
drastisky pokyc¢iy.*

Apskritai siekian¢ioms nedideliy laiméjimy moterims Dzilda pataria pradéti nuo mitybos. ,,Svarbu
valgyti maistinga, ekologiska maistg. Daug vaisiy ir darzoviy. Taip pat rekomenduojama gerti
daug vandens, — vardina treneré. — Jokiu biidu nebadaukite, nes tai sukelia viding disharmonijg ir
netgi apatijg. Trumpai tariant, valgykite sveikai ir judékite apie trisdeSimt minuciy kasdien —
paprasta ir efektyvu.*

Ar besilaukian¢ioms mamoms galima aktyviai sportuoti? ,,Jei biisima mama buvo aktyvi, jai tikrai
galima sportuoti ir besilaukiant vaikelio (jeigu to neuzdraudé gydytojas). AS laukdamasi vaikelio
sportavau kasdien iki dvideSimties minuciy. Tvirtinau pilvo, Slauny raumenis, dariau
atpalaiduojamuosius pratimus nugarai, kuriai néStumo metu tenka ypac didelis kriivis. Be abejo,
sportavau labai atsargiai, saugodama pilvuka ir save, — pasakoja Dz. Valaitiené. — Ir kg jis manote?
Ryte a§ dar mankStinausi, o vakare pagimdziau kuo sveikiausig ktidikj. Mokslininky jrodyta, kad
sportuojant suaktyvéja kraujotaka, organizmas gauna daugiau deguonies, tad suaktyvinama visy
organy veikla. Taciau jei iki néStumo nesportavote, dabar ne pats tinkamiausias metas tai pradéti.
Tokiu atveju geriausiai tikty speciallis pratimai néSc¢iosioms baseine.*

Laisvalaikiu treneré¢ pataria taip pat nedrybsoti ant sofutés, bet ¢iupti dviratj ir pirmyn per parkus
ir miskus. ,,Vazinéjimas dviraCiu ne tik pagerina nuotaika, suteikia energijos, bet ir vercia dirbti



problemiskas moters kiino vietas — §launis, rankas ir sédmenis, net pilvo presas dirba. Pati irgi
nuolat vaziné€ju dviraciu®, — Sypsosi Dzilda Valaitiené.

Sporto klubo ,,Geleziniai zmonés* vadovas Saulius Misevicius

Treneris Saulius Misevicius tikina, kad norint padailinti kiino formas, svarbiausia yra motyvacija.
Ldusirasykite keleta punkty, kodél norite pradéti sportuoti, ir zvilgtelékite j ta sarasiuka, kai
pristigsite ryzto ar jégy, — pataria specialistas. — Kai tikslas aiSkus, galite drgsiai Zygiuoti |
treniruokliy sale. Biitent j treniruokliy! Mat treniruokliai ,,atakuoja® bitent tas problemines kiino
vietas, dé¢l kuriy ir nusprendéte pradéti sportuoti.*

Pasak trenerio S. Miseviciaus, be sporto, dar biitina ir subalansuota baltymy bei jvairiy
mikroelementy gausi mityba. ,,Be trenerio konsultacijos neverta net pradéti mankstintis su
treniruokliais. Pagrindiné pradedanciyjy entuziasty klaida — per valandos treniruotg iSbandyti visus
jmanomus jrenginius. Juk taip organizmas né nesuvokia, kokia kiino vieta ,,treniruojama* ir kokie
raumenys turi tvirtéti, — aiSkina specialistas. — Tik su treneriu aptarusi, kokio rezultato tikités ir
iSmokusi taisyklingai atlikti pratimus, po dviejy ménesiy galite tikétis rezultaty, kokiy neduos nei
bado dietos, nei jokia kita aktyvi veikla.*

Kauno jogos studijos vadovas Vytis Zabulénas

,» L1k joga subalansuoja visg organizma. Sujungia fizin¢ ir dvasing erdves, o §i harmonija formuoja
sveikg zmogy — ir kiinu, ir siela. Kitose sporto Sakose niekas net neuzsimena apie vidines
psichologines biisenas, visas démesys skiriamas tik alinan¢iam darbui, — tvirtina jogos meistras. —
Mes daug démesio skiriame kvépavimo technikai. Juk deguonis pagerina visy organy veikla,
teigiamai veika ir fizinj kiing, ir psichika.*

Pasak V. Zabuléno, joga abiem lytims suteikia tai, ko joms labiausiai triiksta. ,,Vyrai, neprarasdami
fizinés jegos ir iStvermes, jgauna lankstumo, o i§ prigimties lanks¢ios moterys sustipréja, tampa
iStvermingesnés. Moterims, kurios jau nerimauja dél arté¢jan¢io maudymosi kostiumeéliy sezono,
patariu lankyti jogos uzsiémimus. Yra puikiy ,,deginimo* kvépavimo pratimy ir asany (jogos
pozy), kurios ypac dailina figtirg ir padeda sudeginti nereikalingus kilogramus. Pas mus merginos
net po valanda atlieka stovimus pratimus, kad galéty dziaugtis norimais rezultatais®, — Sypsosi
jogos meistras.

V. Zabulénas pataria i$méginti ir dar vieng mankstos biida — Siaurietigka éjima. ,,Sis sportinio &jimo
budas vis labiau populiar¢ja visame pasaulyje. Griebkite j rankas ¢jimui skirtas specialias lazdas
ir pirmyn. Pats tai propaguoju, patikékite — labai veiksminga®, — tvirtina jogos meistras.

Asmeninis treneris Remigijus Bimba

Pasak sporto meistro, ne visi zmongés nori ir gali lankytis treniruokliy salése ar sporto klubuose.
,» Likrai yra tokiy, kurie daug mieliau treniruojasi namuose. Vieni neturi laisvo laiko arba pajamy
jsigyti sporto klubo abonementa, kiti drovisi jame pasirodyti, nes mano, kad juose lankosi tik
atletiSki Zmonés iSpuoselétais kiinais, treti nori sportuoti ir klube, ir dar namuose, — teigia R.
mankstintysi namuose, netinginiauty ir, svarbiausia, taisyklingai atlikty pratimus.*
NorinCiosioms pasiekti rezultaty, treneris pataria keleta svarbiy dalyky: ,,Pasistenkite sukurti
optimalias saglygas mankstintis: sportuokite, kai namuose nebiina sveciy, pasiruoskite sporto vieta
ir turékite reikiamg inventoriy, jsijunkite mégstamg muzika, o mobilyjj telefong iSjunkite. Tris
kartus per savaite skirkite po valanda (pusvalandj) sau ir treniruodamasi pasistenkite



susikoncentruoti | mankStinamus raumenis. Taip pat mankStinantis visada svarbu teigiamai
nusiteikti: ,,AS galiu®, ,,AS tai padarysiu®, ,,AS pasieksiu.* O vasarg sitilau sportuoti gryname ore.*
Pasak R. Bimbeos, pagrindinis asmeninés treniruotés privalumas tas, kad treneris su jumis dirbs
individualiai, o tai itin padidins treniruo¢iy veiksmingumg. ,,Su asmeniniu treneriu greiciau
iSmoksite pratimy atlikimo technikos, padésiancios saugiai ir veiksmingai pasiekti norimo
rezultato®, — teigia treneris, beveik dvideSimt] mety propaguojantis kulttirizma.

Dainininké Nijolé Pareigyté: ,,Nuo prastos nuotaikos ir persidirbimo mane gelbsti boksas. Niekada
nesizavéjau grupinémis treniruotémis, pavyzdziui, aerobika, noré¢jau individualiy uzsiémimy.
Pasiboksave su treneriu einame ] treniruokliy sale, plaukiojame baseine ir kartkartémis
pasimokome savigynos pratimy. Tai padeda neapsileisti tiek fiziskai, tiek dvasiskai.*

Aktorius Ramiinas Cicénas: ,,Svoriui mesti pasirinkau ne visai tradicinj metodg. Daugiau nei
desimties kilogramy atsikraciau Sokinédamas per Sokdyng¢. Darau tai net pertrauky tarp filmavimy
metu. Vieng ménesj buvau uzsibrézes per dieng suSokinéti aStuonis Simtus karty. Dabar truputélj
apsileidau, bet artéja vasara, zadu susikaupti.*

Atlikéjas Millano: ,,Sportuoju, bet nenoriu biiti kultiiristas ir to nesiekiu. Palaikau forma,
norédamas geriau jaustis. Ne tik kiinui gerai, bet ir mintimis atsipalaiduoju. Taip iSsivalau visa
bloga energija. Treniruokliy salé¢je dirbu 3—4 kartus per savaite po dvi valandas. Stengiuosi
netinginiauti ir nepraleisti treniruoc¢iy.*

Nomeda Marc¢énaité: ,,Lankiau keletg sporto kluby, bet man labiau prie Sirdies asmeniné maksta,
sudaryta profesionalaus trenerio. Pratimus galiu atlikti namuose, turédama laisvo laiko. Taip pat
esu aktyvaus poilsio entuziasté. Nejsivaizduoju Siltojo sezono be baidariy zygiy ir tinklinio ant
ikaitusio sméliuko.*



