Likite ir judékite namuose: svarbiausi aktyvumo pratimai ir patarimai senjorams

Visuomenés sveikatos ir sporto specialistai, medikai, valdZios atstovai vieningai ragina — Siuo neramiu
laikotarpiu likime, dirbkime ir sportuokime namuose. DidzZiausia dalis Siy rekomendacijy nukreipta j
Siandien pazeidZiamiausig musy visuomenés grupe — senjorus. Tiesa, apribotas judéjimas atviroje erdvéje
nereiskia, jog reikia atsisakyti ir fizinio aktyvumo ar turiningy veikly namuose. PrieSingai, judéjimas,
nuotaiky, sveikatg ir imunitetg stiprinancios veiklos dabar svarbios, kaip niekada.

TRENIRUOTE SENJORAMS RASITE CIA https://www.youtube.com/watch?v=0UPueoXr5AM

Lietuvos sporto universiteto (toliau — LSU) déstytoja ir Treciojo amzZiaus universiteto veikly organizatore
Kristina Visagurskiené skatina islaikyti ramybe ir laikytis visy oficialiy rekomendacijy. Jos, specialistés
teigimu, yra argumentuotos ir moksliskai pagrjstos.

,Pirmiausia, jei tik galite to iSvengti — neikite i$ namy. Pasinaudokite Seimos nariy, artimyjy ar savanoriy
pagalba.Antra, nenusiminkite, kad negalite laisvai judéti lauke ar gamtoje, dalyvauti kultdriniuose
renginiuose. Prisitaikykite prie laikiny poky¢iy ir naudokite tuos resursus, kuriuos sékmingai galime pasiekti
namuose: televizijos, radijo, interneto siilomas programas ir kitas naudas. PavyzdZiui, Siuo metu ypatingai
daug démesio skiriama virtualiy parody bei paZintiniy mokomuyjy laidy kdrimui, internete galima rasti
jvairiausiy audio knygy“, - patarimais dalijasi LSU déstytoja ir treCiojo amzZiaus universiteto veikly
organizatoreé Kristina Visagurskiené.

Specialisté pazymi, kad svarbiausia vyresnio amziaus Zmoniy uzduotis karantino periodu — islikti Zvaliems,
sveikiems ir nepamirsti reguliariai judéti namuose.

,Naudojantis jvairiomis virtualiomis ir technologinémis galimybémis mes ilgg laikg praleidziame sédimoje
pozicijoje. Vis délto, reikéty nepamirsti, kad mazdaug kas pusvalandj turétumeéme keisti savo kiino padét;.
Tik tokiu bidu suaktyvéja misy kraujotaka, medzZiagy apykaita, iSvengiame sgnariy sustingimo. Dél Sios
priezasties, ypac senjorams reikéty vengti ilgai bti sédimoje pozicijoje”, - primena K. Visagurskiené.

LSU atstoveé ragina prisiminti ir kas pusvalandj atlikti keletg paprasty pratimy. Tai — kelis kartus atsistoti ir
atsisésti, pajudinti jvairiomis kryptimis rankas, atlikti keletg pasisukimy liemeniu j abi puses, keletg karty
pasistiebti ir vél nusileisti. Taip pat, siekiant suaktyvinti kraujotaka, o ypac kapiliarine sistema,specialisté
rekomenduoja saugiai ir neprarandant pusiausvyros atlikti ,gallniy papurtymo“pratimus. IS pradziy
papurtyti rankas, tuometatsargiai,prisilaikant uz sienos ar kédés, papurtyti po vieng koja.

Paprasta, bet veiksminga — namy manksta senjorams

,Net ir blnant namuose misy kinui reikia ir aerobinés, ir raumeny stiprinimo, ir lankstumo lavinimo
veiklos bei kvépavimo pratimy. Manksty metu svarbu nepamirsti, jog turime ir virSutine, ir apatine kiino
dalis — joms reikalingi atskiri pratimai“, - pazymi K. Visagurskiené.

LSU déstytoja dalijasi paprastos, bet veiksmingosnamy mankstos gairémis. Jomis, atsizvelge j savo judéjimo
galimybes, kasdien turéty bandyti vadovautis visi senjorai.

e Aerobinis kriivis. Norint gauti aerobinj kravj reikalinga daryti pratimus, padidinancius Sirdies dazn;.
Jj, K. Visagurskiené rekomenduoja nepertraukiamai islaikyti5-10 minuciy. Pavyzdziui, intensyviu
Zingsniu pazygiuoti vietoje ar jsijungus mégstama muzika tiesiog pasokti.

e Kvépavimo pratimai.Déstytojos teigimu, bent kartg per dieng atliekami kvépavimo pratimai yra
labai naudingi Sirdies ir kraujotakos sistemos stiprinimui. Ypa¢ — diafragminiai, kuomet jkvepiant
diafragma issiplecia, o iSkvepiant — sublitksta. Specialisté pazymi, kad tai reikéty daryti saugiomis ir
sveikomis sglygomis, pries tai iSsivédinus kambarj bei jame palaikant optimalig temperatdra.

e Pusiausvyros pratimai.Pusiausvyra, specialistés teigimu, taip pat s€kmingai galima lavinti namuose.
Tiesa, atliekant pratimus, batina uZsitikrinti savo sauguma. Vienas veiksmingiausiy ir lengviausiai


https://www.youtube.com/watch?v=0UPueoXr5AM

iSmokstamy pratimy prasideda atsistojus suglaustomis kojomis ir taip stovint10 sekundziy. Tuomet
vieng péda, per puse pédos, reikéty stumteléti j priekj ir vélpastovétil0 sekundziy. Tada — priekinés
kojos kulng priglausti prie antrosios kojos pirsty, vadinamoje ,tip-top” pozicijoje, ir vél pastovétilo
sekundZiy. Galiausiai, 10 sekundziy praleisti vieng koja Siek tiek kilsteléjus nuo Zemés. Visg tai
reikéty pakartoti ir su kita koja. Norint tobuléti, pratima galima pakartoti uzsimerkus. Siuo atveju
greta batina turéti saugy, tvirtg pavirsiy, uz kurio susvyravus bity galima prisilaikyti.

e Lankstumo pratimai. Jy déka, specialistés teigimu, galime uztikrinti sgnariy paslankumga, raumeny
elastingumag, o tai vyresniame amziuje — ypac svarbu. Siekiant lavinti lankstumg, dienos eigoje
reikéty iki tam tikros jtampos iStempti ir apie 15-20 sekundziyjtampoje palaikyti skirtingas raumeny
grupes. IS pradziy ranky, tada kaklo, nugaros, pilvo, kojy ir kitus raumenis. Kartoti galima po keleta
karty, taciau jokiu bidu neturétuméte jausti skausmo.

e Raumenuy stiprinimo pratimai. Déstytojos teigimu raumenis stiprinti namuose senjorai gali keliais
veiksmingais bldais. Paprasciausias, tvarkantis ir kilnojant daiktus. Tiesa, K. Visagurskiené pazymi,
kad daiktai negali bati per sunkus, o tvarkytis reikéty saugiai ir atsargiai. Antra, galima stipréti
atliekant specialius pasiprieSinimo jveikimo pratimus su savo kiino svoriu. PavyzdZiui, atsisésti ir
atsistoti, §j pratima pakartojant keletg karty. Taip pat, atlikti pritGpimus ar atsispaudimus
primenancius atsistimimus nuo sienos (stovint).

Specialisté teigia, jog pratimus galima iSskirstyti per visg dieng, o turint jégy ir energijos, netgi pakartoti
kas keletg valandy. Jdomu ir tai, kad keletg jy galima daryti tiesiog lovoje.

,Vos atsibudus iS ryto nereikéty greitais judesiais Sokti iS lovos. Keletg pratimy galima ir netgi
rekomenduojama atlikti dar gulint. Tai — tempimo, sgnariy sukimo ir paprastus pasirgzymo judesius.
Prasukite rieSus, pecius, kojos sgnarius, pasirgzykite ir tik tuomet is léto kelkités. Neskubékite. Dabar
laiko turime kaip niekada daug ir jj skirkime savo sveikatos saugojimui®, - sako K. Visagurskiené.

Naminiy Zingsniy i$stkis —skatina eiti namuose

Likti ir judéti namuose ragina ir sveikatingumo motyvatoré, mobilios vaiks¢iojimo programélés
LHwalk15“ kiréja Vlada Musvydaité. Siekdama skatinti Zmones, o ypac¢ senjorus, saugoti save, ,IKI Ejimo
varzyby“ organizatoré sukdré specialy naminiy Zingsniy isStkj.

,Eiti parkuose ir kitose atvirose miesty vietose Siandien yra pavojinga ir neatsakinga. Ypac — vyresnio
amZiaus Zmonés. Stebime situacijg ir balandZio pabaigoje turéjusias vykti ,IKI Ejimo varzybas” atidésime
j vélesnj laikg, apie datg informuodami artimiausiu metu. Vis délto, puikiai Zinome, kad istisas valandas
sédédami ant sofos savo fizinei sveikatai bei nuotaikai galime padarytitaip pat didele Zalg. Dél Sios
priezasties,iniciavome naminiy Zingsniy isstkj, prie kurio nemokamai gali prisijungti kiekvienas norintis.
Visiems kartu namuose Zingsniuojantiems kasdien siunciame ir specialisty patarimus, kaip veiksmingai
mankstintis ir sportuoti namuose”, - teigia mobiliosios programélés ,#walk15“ kidréja Vlada
Musvydaité.

Prisitaikyti prie staigiy poky¢iy bei prisidéti prie skatinimo likti ir judéti namuose nusprendé ir ,IKI Ejimo
varzybose” sveikatingumo zonas organizuojanti ,Gintariné vaistiné”. Vietoje kvietimo seneliams eiti
pasivaikscioti kartu, Siuo jtemptu periodu ,Gintariné vaistiné” kviecia prisijungti prie iniciatyvos
,Paragink senelius judéti namuose”, juoskatinant savo senelius ir vyresnio amziaus tévus likti namuose.
LaiSko turinys jau paruostas, jame — LSU specialisty parengty pratimy bei patarimy sgrasas. Naudingus
ir reikalingus namy mankstos patarimus seneliams ir vyresnio amZziaus tévams adresuoti galima
apsilankius CIA.

Tuo tarpu prisijungti Zingsnius namuose renkanciy galima parsisiuntus mobiligjg programéle
,Hwalk15“ JgrasiteCIA.


https://ikiejimovarzybos.lt/paragink-senelius/
http://www.walk15.lt/

