Sportuok — nesizalok

Sportas ir fizinis aktyvumas yra viena paprasCiausiy priemoniy stiprinti sveikata.
Reguliarus judéjimas padeda palaikyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla, stiprina raumenis ir
kaulus, padeda kontroliuoti kiino svorj, gerina miegg ir gali teigiamai veikti emocing¢ savijauta.
Taciau sporto nauda néra susijusi vien su tuo, kiek kilometry nubégama ar kiek kilogramy
pakeliama. Ne maziau svarbu kaip sportuojama.

Noras greitai pasiekti rezultatg kartais paskatina treniruotis per daznai, per intensyviai
arba nepaisant skausmo. Tuomet sportas, kuris turéty padéti jaustis geriau, gali tapti traumy
priezastimi. Saugus sportavimas nereiskia, kad reikia vengti fizinio kravio. PrieSingai, tai reiskia
iSmokti tinkamai parinkti kriivi, atpazinti kiino siunciamus signalus, pasiruosti treniruotei ir
suteikti organizmui pakankamai laiko atsistatyti.

Fizinis aktyvumas naudingas jvairaus amZiaus Zmonéms. Suaugusiesiems
rekomenduojama per savaite bent 150-300 minuciy vidutinio intensyvumo aerobinés veiklos arba
75—-150 minuciy didelio intensyvumo veiklos, taip pat bent dvi dienas per savaite atlikti pratimus
pagrindinéms raumeny grupéms. Vaikams ir paaugliams rekomenduojama vidutiniSkai bent 60
minuc¢iy vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos per dieng.

Svarbu suprasti, kad fizinis aktyvumas néra tik sporto salé¢ ar varzybos. | sveikatai
palankaus judéjimo kiekj jeina vaik$€iojimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, Sokiai, aktyvus
laisvalaikis, Zaidimai ir net kasdien¢ veikla. Todél Zmogus gali buti fiziSkai aktyvus ir
pasirinkdamas jam malonig, pagal jo galimybes tinkama veikla.

Nuo sporto neatsiejama dalis yra traumos. Jos gali buti imios arba susijusios su per
dideliu kriiviu. Umi trauma daZniausiai jvyksta staiga, pavyzdZiui, pasitempus, krypteléjus sgnarj,
nukritus ar patyrus smiigj. Traumos dél per didelio kriivio vystosi palaipsniui, kai tam tikra kiino
vieta nuolat gauna daugiau kriivio, negu spéja prisitaikyti ir atsistatyti.

Traumy rizika didina netinkama technika, per greitas treniruociy intensyvumo didinimas,
per ilgos arba per daznos treniruotés, pasikartojantys vienodi judesiai, ankstesnés traumos,
netinkama avalyné ar apsaugos priemoneés ir treniravimasis neatsizvelgiant j fizinj pasirengima.
Rizika taip pat priklauso nuo pasirinktos veiklos: kontaktinés sporto Sakos ir didelio smiiginio
kriivio veikla paprastai kelia daugiau traumy rizikos nei mazo poveikio veiklos, pavyzdziui,

vaiksciojimas ar plaukimas.



Viena svarbiausiy saugaus sportavimo taisykliy — nebandyti per vieng treniruote
kompensuoti keliy savai¢iy séslaus gyvenimo. Jei Zzmogus ilgai nesportavo, pirmosios treniruotes
turéty buti lengvesnés. Véliau trukme, daznj arba intensyvuma galima didinti palaipsniui. Ypac
atsargiai reikéty didinti bégimo, Suoliy, jégos treniruoCiy ar kity didesnj mechaninj kriivj
sukelianciy veikly apimtj. Jeigu po kriivio atsiranda nejprastas ar vis stipréjantis skausmas, tai néra
signalas, kad Zmogaus pajégumas yra per mazas. Skausmas, kuris atsiranda atliekant konkrety
judesj arba islieka ramybéje, gali rodyti, kad organizmui reikia poilsio ir stebéjimo.

Geras principas yra keisti tik vieng treniruotés aspekta vienu metu. Pavyzdziui, jei
didinamas nubégamas atstumas, tuo paciu metu nereikéty smarkiai didinti ir tempo, ir treniruociy
skai¢iaus. Taip organizmui lengviau prisitaikyti.

Prie$ intensyvesng veiklg verta skirti laiko apS$ilimui. Jo paskirtis, palaipsniui paruosti
organizmg biisimam kriviui: suaktyvinti kraujotaka, pakelti kiino temperatiirg ir kiing parengti
judesius, kurie bus atliekami treniruotés metu. ApSilimas gali biiti lengvas ¢jimas, létas bégimas,
sanariy judesiai ir konkreciai sporto Sakai buidingi lengvi pratimai.

Svarbu nepaversti ap$ilimo varzybomis. Jo intensyvumas turi atitikti Zmogaus
pasirengimg ir busima veiklag. Tempimo pratimai taip pat gali biiti naudojami judesiy amplitudei
gerinti, taciau vien tempimas néra universali apsauga nuo visy traumy. Sauguma labiau lemia visas
pasiruoSimo, tinkamos technikos, kriivio valdymo ir atsistatymo derinys.

Tinkama pratimo atlikimo technika padeda efektyviau paskirstyti kriivi ir sumazinti
nereikalinga apkrova sgnariams bei raumenims. Mokantis naujo pratimo verta pradéti nuo
paprastesnés versijos, mazesnio svorio ar mazesnio grei¢io ir tik jvaldzius judesj didinti
sudétinguma.

Iranga taip pat turi buti pritaikyta veiklai. Bégimui, vaziavimui dviraciu, kontaktiniam
sportui ar jégos treniruotéms gali reikéti skirtingy apsaugos priemoniy. Svarbu pasirinkti tinkama
avalyng¢, naudoti sporto Sakai skirtas apsaugas ir jvertinti aplinka: danga, apSvietima, org bei
galimus pavojus. Sportuojant lauke reikety atsizvelgti | karstj, Saltj ir skysc¢iy poreikj.

Raumenims ir kitoms organizmo sistemoms reikia laiko prisitaikyti prie fizinio kriivio.
Poilsio dienos néra ,.tingé¢jimas®, jos yra treniruociy proceso dalis. Ypac atliekant jégos pratimus
svarbu neleisti toms pac¢ioms raumeny grupéms gauti didelio kriivio be pakankamo atsistatymo

laiko.



Jei nuolat jauciamas nuovargis, prastéja miegas, mazé¢ja darbingumas ar atsiranda
pasikartojantis skausmas, treniruociy kruvj reikéty sumazinti ir jvertinti situacijg. Reguliarumas
paprastai yra naudingesnis uz retas, labai sunkias treniruotes.

Vienas pavojingiausiy jproCiy sportuojant, bandymas ,iSkentéti“ trauma. Raumeny
nuovargis po treniruotés néra tas pats, kas aStrus, staigus ar judesj ribojantis skausmas. Jei
konkretus judesys sukelia skausma, treniruotg reikéty nutraukti arba pakeisti veikla, o ne bandyti
jveikti skausmg didesniu kriiviu. Skubios medicininés pagalbos gali reikéti esant stipriam
skausmui, dideliam patinimui ar kraujosruvoms, negalint normaliai remtis galtine, judinti sgnario,
esant rySkiam silpnumui ar matomai deformacijai. Lengvesniy traumy atveju taip pat svarbu
stebéti biikle, jei skausmas nepraeina, stipr¢ja arba trukdo jprastai veiklai, verta kreiptis j sveikatos
prieziiiros specialistg.

Po traumos grjzti | sportg reikéty palaipsniui. Vien tai, kad skausmas sumazgjo, dar
nebitinai reiskia, kad kiinas visiskai pasirenges ankstesniam kriiviui. Prireikus reabilitacijos plang
gali sudaryti gydytojas ar kineziterapeutas.

Sportas neturi bati kova su savo kiinu. Tikras fizinio aktyvumo tikslas — padéti zmogui
ilgiau i$likti stipriam, judriam ir savarankiSkam. Tod¢l svarbu ne tik treniruotis, bet ir moketi
sustoti, kai kiinas siuncia jspéjimg. Tinkamai parinktas kriivis, gera technika, pasiruoSimas,
tinkama jranga, poilsis ir laipsniskas progresas leidzia suderinti du svarbius dalykus, norg siekti

rezultaty ir ripinimasi sveikata.
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