JUDEKIME SVEIKATOS LABUI

Jud¢jimas — biologinis Zmogaus organizmo poreikis, be kurio
normali Zzmogaus veikla yra sunkiai jmanoma. O fizinis aktyvumas —
svarbi sveikos gyvensenos dalis. Judéjimas yra naudingas visiems: nuo
paéiy maziausiy iki vyriausiy visuomenés nariy. Sj teiginj patvirtina daug
moksliniy tyrimy.

12 Zinomy fakty apie fizinj aktyvumgq:

¢ Geresne nuotaika. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad mankstinantis galvos
smegeny dalyje yra daugiau sintetinama ir i§skiriama endogeniniy opioidy (vieni i$
juy yra endorfinai, vadinamieji ,,dziaugsmo hormonai), kurie pakelia nuotaika,
sumazina nerima, depresijos pozymius, maZina skausma. Sie poZzymiai atsiranda jau
po keliolikos ar keliasdeSimties minuciy pradéjus intensyviai mankstintis.

+ Daugiau energijos. Moksliniais tyrimais yra jrodyta, kad sportuojant sunaudota
energija sugriZta su kaupu. Kai reguliariai mankStinameés, organizme suintensyveja
medziagy apykaita: padidéja deguonies kiekis, suaktyveja kraujotaka, grei€iau yra
sintetinamos energinés medziagos, kurios kaupiamos raumenyse, kepenyse. Taip pat
1§ raumeny Yyra Salinami skilimo produktai, tankéja kapiliary tinklas ir t. t.

¢ Geresnis nakties miegas. Reguliarus fizinis kriivis pailgina ir pagilina nakties
miegg taip pat pagerina uzmigimo procesa. Nesvarbu, kokios rusies tai fizinis kriivis.
Reikia nepamirsti, kad pries miegg negalima intensyviai mankstintis, nes bus sunku
uzmigti.

¢ Daugiau pasitikejimo savo jegomis. Asmeniniai pasiekimai didina savigarbg
ir pasitiké¢jimg savo jégomis. Tad, reguliarus fizinis aktyvumas ne tik gerina
savijautg ir fizin] pajéguma, bet ir didina pasitikéjimg savimi.

¢ Maziau streso. Po sunkaus fizinio darbo labai sumazéja svarbiausiy streso
hormony t.y. adrenalino ir kortizolio lygis kraujyje. Todél sumaZéja nerimas,
prislégtumas ir nervingumas.

¢ Didéja darbingumas ir nasumas. Mokslinése studijose yra nurodoma, kad
darbe produktyvesni yra sistemingai besimankstinantys darbuotojai. Jy yra ne tik
geresni protiniai gebéjimai, bet ir jie yra aktyvesni, linksmesni.



¢ Lengviau kontroliuoti kiino svorj. Sumazesnio kaloringumo mityba derinami
fiziniai pratimai geriau koreguoja kiino svorj nei vien tik mityba. Svoriui koreguoti
geriausiai tinka ilgai trunkantys (pvz.: 30 min. — pati maziausia riba, optimalu yra
60 min.) aerobiniai pratimai, kurie atliekami kasdien ar bent kas antra diena.

¢ llgesnis gyvenimas. Mokslinés studijos patvirtina, jog sistemingai
manksStinantis mazéja sergamumas ir mirtingumas dé¢l visy svarbiausiy létiniy
neinfekciniy ligy taip pat ilgéja vidutiné gyvenimo trukmé. Visiskai nesvarbu, koks
fizinis pajégumas. Svarbu yra sistemingas, ilgalaikis, kasdienis fizinis aktyvumas,
ne trumpesnis kaip 30 min. kasdien.

¢ Stipresni raumenys ir kaulail. Nuo sistemingo fizinio darbo didéja raumeny
masé, apimtis ir pajégumas. Kaulai taip pat tampa stipresni, ypatingai raumeny
prisitvirtinimo vietose. Didziausig teigiamg poveikj turi sportiniai Zaidimai, jvairts
jégos pratimai, bégiojimas ir pan.

¢ Sveikesne sirdies ir kraujagysliy sistema. Reguliari fiziné veikla teigiamai
veikia Sirdies ir kraujagysliy sistemg, pavyzdziui, normalizuoja cholesterolio ir
cukraus kiekj kraujyje, palaiko normaly arterinj kraujospiidj, didina atsparuma
emociniams, fiziniams kriiviams ir pan.

¢ Mazesne tikimybe susirgti véZiu. Moksliniuose tyrimuose jrodyta, kad
reguliariai mankstinantis sumazéja tikimybé susirgti véziu (pvz.: krities, plauciy).

¢ Sumazeja sqnariy skausmai. Jeigu sergate vienu i§ 1étiniy sgnariy susirgimuy,
tai reguliarus fizinis aktyvumas padidina sgnariy lankstumg, sumazina tinimg ir
skausminguma. D¢l to palengvéja kasdienis judéjimas.
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