POVEIKIS SVEIKATAL:

$iaurietiskojo ¢jimo i8skirtinis bruoZzas yra tas, kad jis sujungia
Zmogaus prigimtinés savybés - vaik§¢iojimo paprastumg ir pri-
einamumag su ypac aktyvia vir§utinés kiino dalies veikla;

tai daug efektyviau nei paprastas ¢jimas, nes zygiuojant su spe-
cialiomis lazdomis sunaudojama iki 50 proc. daugiau energijos
nei vaik§ciojant be lazdy;

apkraunama iki 90 procenty kiino raumeny, maZesné apkrova
tenka sgnariams;

reguliuojamas kvépavimas, gerinamas $irdies ir kraujagysliy sis-
temos darbas;

i8laikoma taisyklinga laikysena, eisena tampa Zvalesné;

vienu metu dirba pilvo, nugaros, ranky, peciy, kratinés ir kojy
raumenys;

Siaurieti§kasis ¢jimas padeda sudeginti iki 70 proc. daugiau kalo-
rijy nei einant jprastai;

ugdoma i$tverme, ilgiau iSlieckama gyvybingais, darbingais.

PAGRINDINIS SIAURIETISKOJO
EJIMO INVENTORIUS

Specialios éjimo lazdos yra tus¢iavidurio i apacia smailéjancio
vamzdelio formos, gaminamos i$ stiklo ir anglies pluosto, naudo-
jant specialias technologijas. Lazdos buna fiksuoto arba reguliuo-
jamo ilgio (teleskopings). Jos turi bati tvirtos, lengvos ir turéti tam
tikros formos dirzelj.

Atkreipiame démesj, kad Siaurietiskojo éjimo lazdos skiriasi
nuo kalny, paprasty vaiks¢iojimo ar slidingjimo lazdy. Esame pa-
stebéje, kad net ir dideli prekybininkai ir parduotuvése, ir internete
daznai 8ito neskiria, paprasciausias vaik§¢iojimo (frekking) ar ko-
pimo j kalnus lazdas vadina $iaurietikojo éjimo lazdomis.

KIEK JUDETI?

« Suaugusiesiems - bent 40 minuciy aerobikos pratimy kas antra dieng.

o Vaikai ir paaugliai vidutinio intensyvumo fizinéje veikloje turi
dalyvauti ne maziau 60 minuciy kasdien ir 2-3 k./sav. skirti jégos,
lankstumo, vikrumo pratimams.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja kasdien nu-
eiti ne maziau kaip 10 tukstan¢iy Zingsniy (apie 6-7 km), jskaitant ir
dienos eigoje padaryty Zingsniy skaiciy.

Siaurietiskojo &jimo privalumai ir pranasumai pries bégimg, jprastg
vaik§¢iojima, plaukima ir kitas fizinio aktyvumo formas - JRODYTT!




Taisyklingos ¢éjimo technikos rekomenduojame i$mokti specia-
linose mokymuose.

Tinkamai apsirenkite. Juk néra blogo oro, yra tik netinkama ap-
ranga. Avalyné turi bati patogi, uzdara. Tiks bégimo, laisvalaikio,
turistiniai batai ir lengva, judesiy nevarzanti apranga.

Teisingai prisiderinkite reguliuojamo ilgio dirzelj Jisy rieSui. Tai
uztikrins patogy Jusy judéjimg, pagerins atsispyrimg bei judesiy
tikslumg. Beje, antgaliai ir rieSo dirZzeliai gali bati kei¢iami naujais,
nekeiciant paciy lazdy.

Norédami uztikrinti lazdos sukibimg su kietu pavir$iumi (pvz.
vaikstant asfalto danga), naudokite lengvai nuimamus guminius
antgalius, komplektuojamus kartu su lazdomis. Vaik§¢iodami
minkstu pagrindu, pvz., Zole, guminj antgalj nuimkite.

Siaurietiskuoju éjimu gali uZsiimti beveik visi, ta¢iau vistik jeigu
turite rimty $irdies ir kraujo apytakos sutrikimy, prie§ pradédami
vaikscioti, pasitarkite su gydytoju.
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