FIZINIS PAJEGUMAS

VS

VILNIUS SVEIKIAU
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Fizinis pajegumas priklauso nuo:
e pasirinkto fizinio darbo
e fiziniy pratimy, kurie yra labai
jvairus

mratimo pasifinkimas prikiauso nuo

sau keliamuy tiksly:
e fizinio aktyvumo
e kokybiskos mitybos
e pakankamos miego trukmes




Fizinio pajegumo reikSme

Fizinis pajegumas gali pagerinti
tavo gyvenimo kokybe

Fizinis pajegumas
gali sustiprinti tavo sveikatg




e Sirdies raumuo stipréja, darosi galingesnis
(ISstumia daugiau kraujo per vieng susitraukim)

e Susitraukimy skaiCius per minute mazeja

e Gereja kraujotaka

e Normalizuojasi kraujospudis




e Plaucial iSsiplecia, dideja Jy taris

o Kaskart jkvepiama daugiau oro ir organizmo lastelems tenka
daugiau deguonies

e Deguonis reikalingas lasteliy darbui




e Sportuojant dideja kauly tankis

e Mazeja galimybe patirti trauma

e Nesportuojanciy zmoniy kaulai darosi silpni ir
trapls

e Judant geriau jsisavinamas kalcis




Stresas - organizmo fizine ar psichine reakcija | dirgiklius:

o Stresas naudingas, kai mobilizuoja musy jegas
o Stresas zalingas sveikatal, kai organizmo reakcija yra
neigiama

Irodyta: 15-kos minuciy pasivaiksc€iojimas slopina stresa
geriau nei raminancios tabletes




e Mankstinantis, kiino mase tampa normali - tokia, kokios
reikia tam, kad augtum stiprus ir sveikas

e Raumenys tvirteja

e Grazeja laikysena




e Mankstinantis, gereja kraujotakg

e Organizmas, smegenys geriau aprapinami deguonimi

e Geresnis mgstymas, tinkami sprendimai

e Didesnis protinis pajegumas: ilgeja protinio darbo trukme




e PrieS miega svarbu bt atsipalaidavusiam, nejausti jtampos
Fizinis e Mankstinimasis padeda atsipalaiduoti ir geriau iSsimiegoti
.. e |S ryto jautiesi zvalus Ir energingas
pajegumas e Esi darbingesnis dienos metu
stiprina
miega
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Buti fiziSkai aktyviam kiekviena dienag reikia gebeti

e Suplanuok savo dieng taip, kad rastum laiko mankstintis ir
valios tam siekiul jgyvendinti

° lveikdamas Kklittis, labiau pasitikesi savimi, jgysi gery
asmenybes bruozy




e raumeny jega

e raumeny iStverme

e |lankstumas

e vikrumas

e Sirdies Ir kvepavimo sistemy pajegumas (aerobine
IStverme)




e Stiprds raumenys padeda kelti, stumti, traukti

e Jei gali virs galvos iskelti daikta, kurio mase prilygsta pusei tavo
k(lno mases - tavo raumenys stipras

e Ryskus raumeny reljefas dar nerodo, kad raumenys gerai
ISlavinti

Sunkioji atletika (svarmeny kilnojimas) iki 15 mety amziaus
slopina zmogaus augima




e |Skelti virS galvos svarmen] — reikia jegos
e |Slaikyti svarmen) virs galvos 15 sek. - reikia raumeny iStvermes

Sunkioji atletika (svarmeny kilnojimas) iki 15 mety amziaus
slopina zmogaus augima




e Kad batum lankstus, reikia mankstinti visas kiino dalis
e Kiekvieng dieng daryti raumeny tempim pratimus, kurie lavina koju,
ranky, juosmens ir kaklo lankstuma




e Judesiy koordinacijg kontroliuoja smegenys
e Koordinacija — jvairiy kiino daliy veiklos derinimas:
pvz., zaidziant tenisa, vaziuojant dviraciu, Ciuozinejant ir pan
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Visam kunui judant tam tikrg laikg dideja Sirdies ir plaucCiy galingumas,
organizmas geriau aprupinamas deguonimi ir greiCiau pasalinamas
anglies dvideginis

Aerobinis pajegumas treniruojamas ilgesnj laikg atliekant vidutinio
Intensyvumo pratimus: einant, begant, plaukiant ir t.t.




e |[zometriniai - atliekami be judejimo (didina raumeny mase, stiprina
raumenis)

e |zotoniniail - raumeny jtempimas atliekant judesius (svarmeny
kilnojimas); didina raumeny jega, nestiprina sirdies

e Anaerobinial - pratimai, kuriuos darant, trioksta oro - mazos
trukmes raumeny darbas - jais lavinamas greitumas. Nestiprina
svelkatos

e Aerobinial - kuriuos atliekant ilgesn) laikg suvartojama daug
deguonies (pvz., begimas)
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