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1.1. Jzanga

Del nuolatinio gyvenimo trukmes ilgéjimo Europos Sgjungoje (toliau — ES) seny Zmoniy skaiius
sparciai auga. 2005 m. seny Zmoniy buvo apie 18,8 milijono, o iki 2030 m. bus mazdaug 34,7 milijono.
Europos Sajungoje ir Lietuvoje Siuo metu kas penktas gyventojas yra sulaukes 65 ir daugiau mety.
2030-aisiais pagyvenusio amziaus Zmonés sudarys ketvirtadalj ES Zmoniy populiacijos, 2050-aisiais —
apie 30 proc. Dides ir ilgaamZiy gyventojy populiacijos dalis. 2018 m. ES buvo 2,7 proc. 85 mety ir
vyresnio amziaus Zmoniy. Prognozuojama, kad 2050-aisiais jy bus 6,2 proc. Pagyvenusiais asmenimis
Pasaulio sveikatos organizacija sidlo laikyti asmenis nuo 65 mety amziaus.

Visuomeneés sengjimas tampa vis aktualesne problema, nes didéja ne tik pagyvenusiy amzZiaus
Zmoniy populiacija, betir jvairiy ligy bei negaliy paplitimas. Viena i§ dazniausiy priezasé&iy, turindiy bene
didziausig jtaka Europos Zmoniy gyvenimo trumpejimui ir mirtingumui yra traumos, o konkrediau -
griuvimai, kurie sudaro 20 proc. mir€iy atvejy. Deél sveikatos problemy, eisenos bei pusiausvyros
sutrikimy vyresni nei 65 mety Zmonés dazniau patiria griuvimo traumas negu jaunesni. Kasmet
mazdaug kas tre€ias vyresnis nei 65 m. ir kas antras vyresnis nei 80 m. amziaus Zzmogus patiria
nukritimg, o tie, kurie kartg nukrenta, turi du ar tris kartus didesne rizikg nukristi dar kartg. Vienas i8 10
nukritimy gali baigtis labai sudétingais suzalojimais, pvz., $launikaulio I0zZiu, galvos suzalojimu,
lemianciu hospitalizacija. Be fizinio ir emocinio skausmo, Zmonéms neretai reikia ilgos reabilitacijos, o
dalis jy daugiau niekada nebesugeba gyventi savarankiskai be kity priezitGros. Ne maZiau svarbios yra
ir psichologinés griuvimy pasekmés, tai baimé vel nugrilti, susiZeisti, depresija, nerimas ir
nepasitikéjimas savimi. Net ir nepatyrusiems fiziniy traumy del griuvimy neretai i§sivysto vadinamas
,pogriuviminis sindromas®, kuriam bddingas nepasitikéjimas savimi, neryZtingumas, savo aktyvumo
apribojimas. Taigi griuvimai lemia fizinius, psichosocialinius ir ekonominius pokyéius Zmogaus
gyvenime.

Pagyvenusiy Zmoniy griuvimy ir traumy prevencijai turéty bdti skiriamas prioritetinis démesys
nacionaliniu ir vietiniu sveikatos politikos lygmeniu. Siuo metu bendruomenése taikomos prevencinés
programos gali bati efektyvios ir sumazinti nukritimy skai€iy, padéti vyresnio amziaus Zmonéms
iSsaugoti savo sveikatg ir nepriklausomuma.

1.2. Griuvimy statistika

» GriGva 30 proc. vyresniy nei 65 m. ir 50 proc. vyresniy nei 80 m. asmeny

» Nuo 15 iki 40 proc. asmeny griQiva pakartotinai

» 25-33 proc. grillva namuose jprastos veiklos metu

» Apie 32 proc. griuvimy jvyksta keliantis i$ lovos, apie 10 proc. — lipant laiptais

» Kas ketvirtas Zmogus rimtai susizeidZia arba jam IGzta kaulai

» 11-30 proc. susiZaloja, daZnai tai blina odos nubrozdinimai, kraujo isiliejimai, sausgysliy
patempimai, zaizdos, nuo 4 iki 20 proc. griuvusiyjy patiria kauly IGzius

» 60 proc. senyvo amZiaus Zmoniy gridinant susiZaloja



1.3. Griuvimy priezastys ir rizikos veiksniai

BIOLOGINES PRIEZASTYS IR VEIKSNIAI

Amzius, lytis, pusiausvyros sutrikimai, létinés ligos, pazintiniai sutrikimai ir kt.

ELGSENOS PRIEZASTYS IR VEIKSNIAI

Vaisty vartojimas, alkoholio vartojimas, nepakankamas fizinis aktyvumas, netinkamos avalynés
naudojimas ir kt.

SOCIALINES PRIEZASTYS IR VEIKSNIAI

Netinkamos gyvenimo saglygos, bendravimo stoka, pajamy ir i8silavinimo lygis, ir kt.

APLINKOS PRIEZASTYS IR VEIKSNIAI
Nesaugiai suprojektuotas pastatas, slidZios grindys ir laiptai, nepakankamas apsvietimas ir kt.

1.4. Organizmo ir eisenos pokyciai, lemiantys griuvimus
Sulétéjusi reakcija

Sutrike refleksai, padéties erdvéje suvokimas

Regos poky¢iai — periferinio regéjimo sumazéjimas, matymo tamsoje sumazéjimas
Klausos ir vestibulinés sistemos poky¢iai

Raumeny jégos sumaZzéjimas ir sanariy pokydiai

Létesné eisena

Mazenis Zingsnio ilgis

Rankos sulenktos ir prispaustos prie klino arba labiau mosuoja

Kojos per daug sulenktos per kelius ir klubus

Kojy vilkimas

Padidéjes kiino svyravimas

VYVVYVYVYVVVYY

1.5. Traumuy rizika, susijusi su sveikatos biikle

> Létinés ligos ir biisenos: insultas, Parkinsono liga, artritas, Sirdies ligos, cukrinis diabetas ir
kt. Gmios ligos (pvz. infekcijos)

> Jutimo pozymiai, susije su amziumi: regos, klausos pablogéjimas, lytéjimo jautrumo
silpnéjimas, lokomotorikos sutrikimas

> Psichikos sveikata: depresija, alkoholio vartojimas, demencija, miego bei maisto trikumas

» Medikamentai: vaistai, kuriy pasalinis poveikis gali biti susijes su galvos svaigimu ir
pusiausvyros sutrikimu, vartojimas

» Judrumo problemos: sulétéje refleksai, raumeny silpnumas, pusiausvyros bei eisenos
sutrikimai



1. Valgykite liesus pieno produktus: varske, sirj, nes juose daugiau kalcio.
2. Pasitare su gydytoju ar vaistininku, vartokite maisto papildus (kalcio ir vit. D) kauly
medZiagy apykaitai gerinti.

3. Jei reikia, naudokite pagalbine judéjimo priemone.

4. Elektros jungiklis namuose turi bQti ir laipty apadioje, ir virSuje. Laiptai turi bati
tvarkingi, neslidis, pazymetais krastais ir gerai ap$viesti.

5. Kilimai turi bati tvarkingai pritvirtinti prie laipty.

6. Lipdami laiptais nusiimkite skaitymo akinius.

7. Lipdami laiptais niekada neskubékite.

8. Susidékite daznai naudojamus daiktus patogiose vietose. Sunkius daiktus —

Zemesnése lentynose.

9. Jei neturite pusiausvyros sutrikimy, palipdami naudokite stabilig priemone. Jei
skundZiatés pusiausvyros sutrikimu, prasykite pagalbos. Jokiu bldu nelipkite ant
klibancCios kedutés ir pan.

10. Jei kas iSsipylé, stenkités iSkart pasluostyti, kad nepaslystumete.

11.Nevaskuokite grindy.

12.Prasykite pagalbos, jei matote, kad ko nors negalite saugiai atlikti.

13.Nuimkite visus kilimélius arba naudokite kilimélius neslidzia apacia. Nedékite jy
laipty virSuje ar laipty apacioje, taip pat tose vietose, kur daugiausia vaik§toma.

14.Ziarekite, kad gyvinéliai nesimaidyty po kojomis. Uzkabinkite jiems skambutj, kad
girdétumeéte, kur jie yra.

15.|sitikinkite, kad praéjime néra jokiy telefono ar kitokiy laidy bei besimétanciy daikty.

16.|sitikinkite, kad visi kambariai, laiptai ir balkonai gerai apsviesti, $viesa neakina.

17 |sitikinkite, kad grindy dangos pavirsius néra slidus, ypac ant laipty, balkone, prie
j€jimo j namus.

18.Pasalinkite paaukstintus dury slenkséius.

19.Saugiausia, jei Sviesos jungiklis yra prie pat j&jimo j miegamaijj.

20. |sitikinkite, kad kelias nuo lovos iki tualeto yra laisvas.

21.]sigykite lempa prie lovos. Yra tokiy lempy, kurios jsijungia nuo prisilietimo.

22.Pries keldamiesi i$ lovos, minutéle pasédékite ant krasto, giliai jkvepkite.

23.Duse ir vonioje naudokite gumine ar neslidzia apacia kilimel;.

24 Prie tualeto ir vonios jsirenkite ranktdrius.

25.Naudokite kédute duse ir vonioje.

26.Turekite vandenj sugerianciy Sluoséiy, kad prireikus greitai galétuméte nusluostyti
dréegme.



3.1. Ka daryti nugriuvus?
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. Nebandykite atsistoti i$ karto.

Jei jaudiate, kad galite atsikelti savarankiSkai, apsidairykite aplink, ieSkokite stabilaus pavirSiaus,
j kurj remdamasis galétumeéte atsistoti.

Pasukite galva j ta puse, link kurios bandysite judéti, tada pradékite judinti pedius, klubus, rankas
ir kojas.

Remiantis | grindis alklinemis pakelkite virSuting kino dalj. Kelias sekundes pabikite tokioje
padétyje, stabilizuokite savo king ir tuomet pradékite ropoti link stabilaus baldo - sofos, kréslo
arba laipty. Pasieke stabily baldag, rankomis | jj atsiremkite.

Atsisédus pailsékite, neskubékite atsistoti.

Jei jaudiate, kad rimtai susiZzeidéte, bandykite Sauktis pagalbos.

Apsidairykite, pazitrékite kur yra telefonas. Jei atsistoti nepavyks, bandykite iki jo nusliauzti, kad
galétuméte iSsikviesti pagalba.

Jei telefono pasiekti nepavyksta, Saukite, bandykite belsti j grindis, sukelkite triuk§ma namuose
belsdami j radiatoriy, kad atkreiptuméte démes;.

Bandykite pasiekti antklode ar drabuzj, kad nesusaltuméte kol lauksite pagalbos.

10. Batinai praneskite gydytojui ir Seimos nariams apie griuvima.

3.2. Bendra pirmoji medicininé pagalba

NN =

Jeigu yra kraujavimas — stabdyti jj

Esant poreikiui — kviesti greitaja pagalbg
Saugoti paZeistg vietg

Saldyti pazeists vieta (ikart po traumos ir po 10-20 min. 2-3 kartus per diena)
Kompresija (apristi paZeista vietg)

Pakelti pazeistg vietg aukscCiau nei jlsy kratine

Jeigu galima — po truputj judinti paZeistg vieta

Prireikus, kreiptis | gydytoja '




4.1. Traumy profilaktikos principai

Su amziumi ne tik maZéja bendrasis Zmogaus fizinis aktyvumas, bet ir reikSmingai kinta jo
pobudis. Nors pasibaigus aktyviai profesinei bei darbinei veiklai ir i$&jus j pensijg laisvo laiko gerokai
padaugeéja (vidutiniS8kai 8-9 val. kasdien), taciau su laisvalaikiu susijes fizinis aktyvumas neretai
sumazéja.

Senstant neiSvengiami ir fiziologiniai senéjimo pokydiai, tokie kaip raumeny jégos sumazéjimas,
suvokimo, propriorecepcijos, sanariy judesiy amplitudés sutrikimai, reakcijos laiko suletgjimas, pokygiai
sensorinéje sistemoje daro jtakg pusiausvyrai ir jos kontrolés sutrikimams. Sie pokyé&iai didina griuvimy
rizikg, kurie sutrikdo Zmoniy sveikatg ir didina socialing izoliacija.

Tyrimai rodo, kad tarp pagyvenusio amZiaus asmeny labiausiai paplitusi fizinio aktyvumo risis
- vaiksCiojimas. Pasiekus 60 mety riba, Zmogaus eisenos parametrai pradeda kisti, &jimo greitis maz¢ja.
Paprastai yra vaikS¢iojama lauke, kur dél jvairiy priezasciy jvyksta traumos. Pasaulyje pladiai Zinomas
ir paplites Siaurietikas &jimas gali blti viena i$ fizinio aktyvumo galimybiy, kuri ne tik gerina fizines
organizmo savybes, bet ir leidZia senyvo amziaus Zmonéms saugiai judéti.

Siekiant sumaZinti fiziologiniy organizmo pokyciy, tokiy kaip raumeny masés mazéjimas,
vestibulinés sistemos prastéjimas, sgnariy degeneracija, jtaka sveikatos baklei ir judéjimui,
rekomenduojamos jvairios fizinio aktyvumo formos, jtraukianios jégos, iStvermés ir pusiausvyros
pratimus. Vienos populiariausiy ir turin€iy stipry mokslinj pagrindima — kineziterapija, joga ar manksta
baseine. Be to, tyrimais jrodyta, kad tos fiziniy pratimy rigys, kuriomis lavinama jéga ir pusiausvyra,
turi jtakos kritimy sumazéjimui.
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. Fizinio aktyvumo rekomendacijos
y J

Vyresni nei 85 m. suaugusieji per savaite turéty vykdyti vidutinio intensyvumo aerobine fizing

veiklg bent 150-300 minuciy; arba bent 75—-150 minutes didelio intensyvumo aerobinio fizinio

krdvio; arba atlikti lygiavertj Siy dviejy veikly (vidutinio ir didelio intensyvumo) fizinio aktyvumo
derin;.

Taigi, bent 5 dienas per savaite, bdtina sukaupti bent po 30 minugiy vidutinio intensyvumo
iStverme lavinancios fizinés veiklos. Kaip alternatyva gali bliti rekomenduojama ne maziau kaip
10-15 minuciy didelio intensyvumo fizinés veiklos kasdien ir sukaupti maziausiai 75 minutes per

savaite arba atlikti atitinkamg vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés veiklos derinj.

Bet kokia fiziné veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuéiy intervalais, nes kitaip
negaunamas pakankamas teigiamas poveikis sveikatai.

Vyresni nei 65 mety amzZiaus asmenys, norintys gauti daugiau naudos savo sveikatai, turéty

vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo (iStverme lavinancio, aerobinio) trukme padidinti iki 60

minuciy per dieng, o didelio intensyvumo fizinio aktyvumo trukme — iki 30 minuciy per diena.
Arba taikyti skirtingo intensyvumo veikly derinj, kad pasiekty rekomenduojama fizinj krivj.

Siekiant didesnés naudos sveikatai, batina pasiekti daugiau nei 300 min. vidutinio arba 150 min.
didelio intensyvumo aerobinio fizinio krivio per savaite. Arba, kaip jau minéta, galima taikyti
skirtingo intensyvumo veikly derinj ir taip pasiekti rekomenduojama fizinj krivj.

Vyresni nei 65 mety amziaus asmenys, kuriy prastas fizinis ar funkcinis pajégumas bei sutrikes

gebeéjimas normaliai judéti (mobilumas), vis tiek turéty ne maziau kaip 3 kartus per savaite lavinti

judesiy koordinacija bei pusiausvyra jvairiomis kompleksinio poveikio veiklomis (galimy griuvimy
profilaktikai ir siekiant iSvengti galimy kauly 10ziy ir komplikacijy po ju).

Taip pat, ne re€iau kaip 2 kartus per savaite vidutiniu intensyvumu bdtina stiprinti svarbiausiy
stambiyjy raumeny grupiy jéga, siekiant kuo ilgiau iSsaugoti gebé&jima judéti ir savarankiskai
apsitarnauti.

Kai vyresni nei 65 mety amziaus asmenys dél pablogéjusios sveikatos (ar jvairiy kity priezasciy)
negali jgyvendinti Siy fizinio aktyvumo rekomendacijy, jie turéty islikti fiziskai aktyvas,
atsizvelgdami | savo realias gyvenimo aplinkybes, sveikatos bikle ir savo asmeninius

gebejimus. Net jei nesilaikoma Siy fizinio aktyvumo rekomendacijy, labai svarbu, kad vyresnio
amziaus asmenys turéty galimybe iSeiti iS namy j lauka ir pagal galimybes uzsiimti fizine veikla
kartu su kaimynais, kitais bendruomenés nariais.

Vyresni nei 65 mety amziaus suauge turéty apriboti laika praleistg pasyviai sédint. Suauge
nejgalls turéty apriboti laikg praleista pasyviai sédint. Siekiant sumazinti Zzalingg ilgalaikj
nejudrios gyvensenos poveikj sveikatai, vyresni suaugusieji turéty siekti didesnio nei
rekomenduojama vidutinio ir didelio intensyvumo fizinio aktyvumo lygio.



5.1. Siaurietiskas éjimas

Siaurieti$kas éjimas (angl. Nordic Pole Walking) — vidutinio intensyvumo fiziné manksta,
naudojanti specialiai Siam éjimui sukurtas lazdas. Lazdos yra reikalingos tam, kad mankstintysi ne tik
apatinés kino dalys, kaip jprasta vaik§€iojant, bet ir virSutinés. Nors §i mankstos forma atsirado
Suomijoje, vis daugiau Zmoniy pasaulyje renkasi SiaurietiS8kg éjima dél savo paprastumo ir teigiamo
poveikio sveikatai.

VaiksCiojimas su lazdomis yra prieinamas visais mety laikais, jvairaus fizinio pajégumo ir
amziaus Zmonéms. Siaurieti§ko &jimo metu naudojamos lazdos didina pratimy intensyvuma.
Siaurieti$kas éjimas daro teigiamag poveikj Sirdies ritmui, kraujo spaudimui, fiziniam pajegumui,
maksimaliam deguonies suvartojimui. Taigi geréja pacienty sergandiy jvairiomis ligomis, gyvenimo
kokybe, ir todel gali bati rekomenduojamas kaip fizinio aktyvumo forma, tinkanti jvairaus am2iaus
Zmonéms.

Siaurietisko &jimo nauda:
» Didina maksimaly deguonies suvartojima.
Labiau didina Sirdies susitraukimy daZnj negu paprastas ¢jimas.
Jtraukia daugiau sanariy ir raumeny j fizine veikla.
Skatina medziagy apykaita (sudeginama daugiau kalorijy negu paprasto &jimo metu).
Gerina koordinacijg, pusiausvyra.
Padeda iSlaikyti pusiausvyrg ir gerina ja.
Vaiksciojimas grupemis turi didele socialine reik§me senyvo amziaus Zmonéms.
Gerina psichoemocine bikle.

YV YV ¥V ¥V VY




Siaurieti$§ko éjimo technika

Kaip ir prie$ kiekvieng kita fizinj aktyvuma, taip ir prie$ SiaurietiSko é&jimo treniruote
rekomenduojama atlikti apsilimo pratimus. 18 pradziy reikéty susirasti lygesne vietg ir Siaurietisko &jimo
Zingsniais tiesiog pasivaik&&ioti 3-5 minutes. Jei néra tokios galimybeés, tai pagjéti vietoje apie 30
sekundzZiy aukstai keliant kelius. Tada atliekami pratimai virSutinei kiino daliai, kojoms bei tempimo
pratimai.

Klasikinis SiaurietiSko éjimo zingsnis susideda i$ 5 pagrindiniy judesiy:

1. PasiruoSimo fazé. 2. Lazda smeigiama j Zeme jstriZzai, smailiu kampu. 3. ]strizinio Zingsnio
pabaigoje atsispiriamoji koja ir ranka (su lazda) tiesios. 4. Lazda jsminga j Zeme, ranka per specialaus
dirZzelio konstrukcijg spaudziama Zemyn. 5. Atsispyrimo fazéje spaudziame dirzelj ir tesiame judesj kuo
toliau nuo nugaros. Kai ranka iki galo iStiesta, atgal atpalaiduotu riesu ir Siek tiek iSskéstais pirstais
mestelime lazdg tolyn nuo saves, kitas judesys staigus mostas ranka pirmyn ir lazda vel priekyje.

Ejimo metu koja statome nuo kulno, tada péda tarsi ima riedéti, kol galiausiai atsispiriama pir§ty
galais. Zingsniai platis, laisvi, ne spyruokliuojantys. Tarptautiné Siaurieti§ko &jimo asociacija nurodo,
jog pagrindinis SiaurietiS8ko vaiks€iojimo principas yra natdralls, grakstls judesiai. Einant Svelniai
spaudziama lazda, todel sukuriamas didesnis pasiprieSinimas nei einant be lazdy, taip | darbag
jtraukiami ir aktyvuojami viso klino raumenys. Jo metu naudojamos specialios lazdos priver€ia dirbti
peciy, ranky ir liemens raumenis. Lazdy pagalba sumaZzinamas svoris, tenkantis sanariams, tai ypac
aktualu Zmonéms, turintiems antsvorio.
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5.2. Kineziterapija

Kineziterapija — tai gydymas judesiu. Taciau kineziterapija neapima vien tik tai gydymo, o gali
bati taikoma kaip prevenciné priemoné griuvimy ir traumy profilaktikai. |vairs specializuoti fiziniai
pratimai (pusiausvyros, jégos bei iStvermés lavinimo) sudaro griuvimo prevencijos treniruo&iy pagrinda.

Pusiausvyros sutrikimas ir raumeny silpnumas, kurj sukelia senéjimas ir fizinis pasyvumas, yra
labiausiai paplite modifikuojami griuvimy rizikos veiksniai. Jégos ir pusiausvyros lavinimas yra
moksliskai pagrjstas ir pripaZintas kaip veiksminga priemoné, siekiant sumazinti griuvimy dazn;.

Prevenciniai pratimai turéty sutelkti démesj | pusiausvyros islaikyma atliekant kasdieniam
gyvenimui reikalingas funkcines uzduotis. Asmenims aktualiausios uZduotys skiriasi atsizvelgiant |
gyvenimo bidg, namy poreikius, fizines funkcijas, aplinkg ir pageidavimus. Pratimai turéty
koncentruotis | tokius veiksmus kaip sedéjimas ir stoveéjimas, pritlpimai, siekimas, stovéjimas
siauresniu atramos pagrindu, Zingsniavimas ir éjimas jvairiomis kryptimis, greigiais, aplinkomis ir
atliekant kelias uzduotis vienu metu. Pratimai turéty bGti reguliariai perZiGrimi ir tesiami, kad bty
iSlaikytas optimalus sunkumo lygis. Bendruomenéje gyvenantiems vyresnio amziaus Zmonéms skirtos
pratimy prevencinés programos, turéty bati sidlomos su individualizuotomis ar grupinémis sesijomis
tris ar daugiau karty per savaite, kuriy intensyvumas trunka maziausiai 12 savaiéiy.
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Jégos pratimai

AmZius ir raumeny jéga — glaudZziai tarpusavyje susije. Senstant, ypa¢ po 50-ties mety, raumeny
mase mazéja. Sulaukus 70-ties mety, kasmet sumazéja po 1 proc. raumeny masés. Raumeny masé
nuo 30-ties iki 80-ties mety apytikriai sumaZéja 33 proc. Sumazéjus raumeny jégai suprastéja eisena,
pusiausvyra, todél padidéja griuvimy rizika. Siekiant iSvengti judéjimo funkcijos bei savarankiskumo
sutrikdymo, svarbu nuolat stiprinti raumenis.

Jégos treniruotés yra fiziniy pratimy rtsis, atliekama sutraukiant skeleto raumeny skaidulas, kad
bty sukurtas darbas prie$ tam tikra svorj ar iSorine jégg. Jégos ar pasipriesinimo treniructése gali biti
naudojamos kelios iSorinio pasipriesinimo formos, tokios kaip klino masé, svoriai ar pasipriesinimo
juostos, siekiant pagerinti raumeny jéga, galig, hipertrofijg ir iStverme. Skeleto ir raumeny audinys
pasizymi nepaprastu plastiSkumu reaguodamas j pasikartojancius dirgiklius, tokius kaip pasipriesinimo
treniruotés. Jei biologinis stresas palaikomas atitinkama laiko tarpa, leidZiant optimaliai atsigauti (tarp
serijy ir pratimy), tada vyksta adaptacinis organizmo atsakas: padidéja raumeny jéga, iStvermé, masée
ir t.t. Treniruojantis labai svarbu pasirinkti tinkama intensyvuma, pasipriesinimg ir progresuoti.

Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja ne reéiau kaip 2 kartus per savaite vidutiniu
intensyvumu stiprinti svarbiausiy stambiyjy raumeny grupiy jéga, siekiant kuo ilgiau iSsaugoti gebé&jimag
judéti ir savarankiSkai apsitarnauti. Jégos pratimai gali bGti atliekami savo kino svoriu arba su
papildomomis priemonémis, pavyzdziui: pritGpimai ant kédés ar su svoriu, atsispaudimai nuo skirtingy
plok§tumy, gumos, svoriy traukimai, svorio kélimai, pratimai su kamuoliais ar treniruokliais.

Pusiausvyros pratimai

Dél fiziologiniy senéjimo procesy darosi vis sunkiau i$laikyti kiino padeétj: blogéja sensoriniy
sistemy funkcijos, mazéja raumeny jéga, raumeny apimtys, masé bei raumeniniy skaiduly skaiius.
Bet kurios pusiausvyros komponento veiklos sutrikimas dél ligos ar senstant mazina stabiluma, sutrikdo
eisena, todel didéja rizika pargridti.

Pusiausvyros kontrole lemia informacijos i$ regos analizatoriaus, vidinés ausies vestibiulinio
aparato ir propriocepciniy jutimy (kontakto su atrama ar kitu pavirSiumi atsako), derme, taip pat
motorinés reakcijos, kontroliuojan&ios galiiniy ir liemens raumeny veiklg, bei centrinés nervy sistemos
funkcija. Palaikant kiino pusiausvyrg ypa¢ svarbus ¢iurnos, kelio ir klubo sgnarius valdanciy raumeny
aktyvumas.

Pagal Pasaulinés sveikatos organizacijos rekomendacijas, vyresni nei 65 mety amziaus
asmenys, kuriy prastas fizinis ar funkcinis pajégumas bei sutrikes gebéjimas normaliai judéti
(mobilumas), turéty ne maziau kaip 3 kartus per savaite lavinti judesiy koordinacijg bei pusiausvyra
jvairiomis kompleksinio poveikio veiklomis. TradiciS§kai pusiausvyros pratimy programos apima
statinius ir dinaminius pratimus atmerktomis ir uZmerktomis akimis ant stabiliy ir nestabiliy pavirsiy.
Pusiausvyrg lavinantys pratimai gali bdti atliekami stovint, einant, kei¢iant klino padétis, pavirSius,
jtraukiant ranky, kojy, galvos judesius, papildomus daiktus ir uZduotis.

12



5.3. Joga

Per praéjusius 20-30 mety joga tapo labai populiari visame pasaulyje. Steigiamos jvairiausios
nepriklausomos mokyklos, klasés bei studijos, grupinés mokymo programos vyksta visuose dideliuose
sveikatingumo ir sporto centruose. Joga yra kur kas daugiau nei sédgjimas sukryZiuotomis kojomis
uzsimerkus ar kano iSlaikymas sudétingose ar net nenormaliose pozose. Yra nemaZai moksliniy
irodymy, kad su Sios senovinés praktikos pagalba pasiekiama puikiy rezultaty lavinant kiing ir prota.
Dalis asany sékmingai naudojamos lankstumo, pusiasvyros ir kvépavimo mankstose, skirtose atskiry
susirgimy gydyme.

Atliekant jogos asanas nebdtina bati ypac lanks¢iam ar puikios pusiausvyros, gero fizinio
pajegumo. Paciai praktikai uZtenka skirti 15-20 minugiy per dieng patogiu laiku. Galima pasirinkti
sunkias asanas arba nuosekliai pradéti nuo paprastesniy ir kantriai pereiti prie sudétingesniy. Ta
grieztai rekomenduoja ir garsts jogos mokytojai bei instruktoriai.

Jogai nereikia jokios specialios sporto jrangos, inventoriaus ar jmantrios jogos studijos. Galima
praktikuoti jogg namuose, darbe, sode, parke, paplidimyje, vieSbutyje, atostogy metu ir pan. Viskas,
ko dazniausiai reikia — Siek tiek tusCios erdvés ant grindy, nedidelio kilimélio, ramybeés ir vidinio
nusiteikimo. Kai kurios jogos formos gali biti praktikuojamos einant, vaziuojant visuomeniniu transportu
ar net stovint eilgje.

Yra daug ir labai jvairiy jogos formy. Skirtingy jogos uZsiémimy intensyvumas gerokai skiriasi:
nuo itin lengvo, malonaus, praktikuojamo giliai atsipalaidavus iki didelés statinés ar dinaminés raumeny
itampos bei ypatingo lankstumo reikalaujanciy uzsiémimy. Konkretaus stiliaus pasirinkimas turéty bati
pagrjstas asmens sveikata bei gebéjimais, nuostatomis ir jsitikinimais.

N
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Jogos nauda fiziniam ktnui

1. Diding lankstuma. Reguliarus jogos asanq (pozy) praktikavimas gerina lankstuma, palaiko bei
didina sgnariy amplitudes.

2. Stiprina raumenis. Atliekant joga jtraukiamas didelis kiekis raumeny, kurie atliekant skirtingus
pratimus dirba vis kitokiu reZimu: kartais iSvystoma raumeny jéga statidkai, kitais atvejais
koncentriskai (susitraukiant) ar ekcentri§kai (iSilgejant). Uzsiimant joga didéja pilvo, ranky bei
kojy raumeny tonusas, tokiu blidu yra stiprinami raumenys bei didinamas iStvermingumas.

3. Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema. Joga gali bdti ramesné, atpalaiduojanti arba
aktyvesne kaip ,Vinyasa“ ar ,Power yoga“. Pastaryjy metu suaktyvéja Sirdies ritmas,
stimuliuojama Sirdies kraujagysliy sistema, dél to jau¢iamas teigiamas poveikis: mazeja kraujo
spaudimas, minutinis pulsas ramybés metu bei mazeéja Sirdies ligy rizika.

4. Stiprina kvépavimo sistema. UZsiimant joga didelis démesys yra skiriamas kvépavimo

technikoms, o tai didina plauciy tdrj, stiprina kvépavimo raumenis ir bendrai gerina visos
kvepavimo sistemos funkcijas.



Jogos nauda psichikos sveikatai

1.

Mazina stresq ir nerima. Joga placiai pripazjstama kaip
efektyvus bldas mazinti streso lygj. UZsiimant joga yra
sumazinamas kortizolio dar kitaip zinomo kaip streso
hormono kiekis organizme bei i8siskiria nuotaikg gerinantys
neurotransmiteriai. Fizinio aktyvumo, kvepavimo kontrolés ir
meditacijos kombinacija jogoje padeda reguliuoti nuotaika,
mazinti depresijos simptomus, tad ypatingai tinka Zmonems,
sergantiems psichikos ligomis kaip depresija.

Didina susikaupima. Joga apima susikaupima ] kvépavima,
kino suvokimg erdvéje, o tai Zmonéms padeda ugdyti
demesinguma. Tg pagrindZia ir moksliniai tyrimai, kurie rodo,
jog reguliaris jogos uZsiémimai gerina atmintj ir démesio
koncentracija.

Gerina miego kokybe. Greitas gyvenimo tempas ir stresas
retas asmuo susiduria su nemiga ar kitais miego sutrikimais.
Joga dél teigiamo poveikio mazinant stresa gali pagerinti
miego kokybe, o praktikuojami atsipalaidavimo metodai
padeda nuvyti Salin mintis apie darbg ir sumazinti nemigos
simptomus.

Judesiai ir pozos pradedantiesiems

. Kojy pirsty joga. Pradékite nuo darbo su savo pagrindu, kojomis. Stovédami pakelkite visus

desSimt pirsty, pladiai juos iSskleiskite ir pasodinkite atgal. Pakelkite didjjj pir§ta, spausdami
Zemyn mazaisiais pirstais. Tada pakelkite mazuosius pirstus, prispausdami pirmaisiais dviem
pirdtais.

Pasistiebimai. Stovédami ir laikydamiesi uz atramos, pasikelkite ant kojy pirSty galiuky ir
nusileiskite ant kulny Zemyn. Stiebdamiesi aukStyn jkvépkite, nusileisdami iSkvépkite. Stenkités
atlikti pratimg létai letai. Jei norite, galite pridéti ranky judesius. Pasistiebdami j virSy, kelkite
vieng arba abi rankas j Sonus ir jkvépkite, nusileisdami Zemyn, atlikite viskg priesingai.

Svelnus posiikis. Seédedami kedeje sukryziuokite desinj kelj per kairjji. Tada pasisukite per
liemenj j deSine, rankas nuleisdami Zzemyn, kur jauciatés geriausiai. Atlikite pratimg ir j kitg puse.
Galite pratimg iSbandyti ant kilimélio ar lovos. Gulédami ant nugaros, sulenke abu kelius,
sukryZziuokite desinjjj kelj per kairjjj ir leiskite abiem keliams pasislinkti j kaire, iStieskite rankas j
abi puses. Atlikite pratimg ir | kitg puse.

Flamingo poza. Atsistokite ant vienos kojos ir stenkites iSstovéti vieng minute per diena. Atlikite
pratimg abiems kojoms. Prireikus, laikykites uz atramos. Jeigu nepavyksta issilaikyti minute,
pradékite nuo mazesnio laiko tarpo. Pratimo metu kvépuokite.
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5.4. Manksta vandenyje

Manksta vandenyje arba kitaip hidroterapija - tai jvairios temperatlros gelo vandens
naudojimas gydymui, sveikatinimui, ligy prevencijai.

Pratimai vandenyje padeda islaikyti ir pagerinti judéjimo - atramos sistemos bikle, palaikyti gerg
fizine forma, pagerinti pusiausvyrg ir koordinacija, sustiprinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei aerobinj
pajeguma. Vanduo sukelia natiraly pasiprieSinima, kurio déka stiprinami raumenys, padidinama
energijos gamyba ir nukraunami apatiniy gallniy sgnariai. Vandenyje sumazéja spaudimas kaulams,
sgnariams ir raumenims, atliekantiems judesj, maZéja nociceptoriy dirginimas, labiau reaguoja
termoreceptoriai ir mechanoreceptoriai. Net ir bendri kiino judesiai ar vaik§€iojimas vandenyje teikia
daug naudos, vanduo suteikia natralig atrama jiems saugiai atlikti.

Fizinés vandens savybeés

> Specifinis Silumos laidumas (kondukcijos ir konvekcijos metodas, esant greitesniam judéjimui
greiciau atiduodama arba paimama Siluma)

> Pladrumas — atliekant procediras, kiinas néra apkraunamas pilnu kiino svoriu
» Vandens pasiprieSinimas — vandens klampumas

> Hidrostatinis slégis — slégis veikiantis panardintg kiing j skysti
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Jégos treniravimas vandenyje

Vanduo sillo unikaly ir saugy blda stiprinti raumeny-skeleto sistemg ir didinti jéga bei
iStverme. Padidéjes plidrumas dazZnai leidZia bet kokio amziaus zmonéms atlikti pratimus be
skausmo ar diskomforto. Universalios vandens savybés prisitaiko prie visy kiino formy, dydziy ir
kompozicijy. Vandens klampumas sukuria natlraly pasiprieSinima kinui, todel pratimai tampa
efektyvesni didinant raumeny jéga ir iStverme. Vandenyje Zmogus gali kontroliuoti greitj,
pasiprieSinimag, judesiy atlikimo kampus ir t.t. Vandens pladrumas leidZia nukrauti sgnarius, todél
sukuria saugig aplinkg sportuoti ir izoliuotai treniruoja raumenis.

YATY
ANKAND

Pusiausvyros treniravimas vandenyje

Vanduo yra terpé Zmogui pagerinti pusiausvyra, duoti i8s0kj jutimo, vestibuliarinés ir regos
sistemoms bei sumazinti nerimg dél kritimo. Papildomy svoriy pagalba galima geriau pajusti
baseino dugng ir taip gerinti sensorine pédy funkcijg. Vandens plidrumas suteikia psichologine ir
fizine pagalba Zmonéms, kurie nerimauja dél savarankisko judéjimo. Hidrostatinis slégis didéja
kartu su vandens gyliu, todel suteikia galimybe kinui laikytis tiesesnéje padétyje. Turbulencija
vandenyje privercia vestibuline sistema dirbti ir prisitaikyti prie kintan€ios pusiausvyros.
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Plaukimas

Vandenyje galima atlikti ne tik pratimus, bet ir jtraukti plaukima bei jo elementus. Plaukimas

pasizymi reikSminga nauda sveikatai ir fizinei biklei.

Plaukimo nauda:

I d

Plaukiojant maziau apkraunama Sirdis, daugiau darbo tenka kvépavimo sistemai
(lkvepiama per trumpg laikg vandens pavirSiuje (oras sulaikomas plau€iuose), o
iSkvepiama po vandeniu

» Taip pat labai intensyviai dirba beveik visi kiino raumenys — daugiausiai apkrovy tenka kojy
ir ranky raumenims

» Tai rami ir atpalaiduojanti fizinio aktyvumo forma

~ Plaukti galima jvairiose vietose: baseine, ezere, jlroje, upéje y

» Plaukimo metu galima sudeginti apie 500 kcal/val. &“

Plaukimo stiliai: ‘

» Plaukimas nugara (angl. backstroke)

» Plaukimas krdtine (brasas, angl. breastsroke) !’

» Plaukimas peteliske (delfinas, angl.butterfly) ‘

» Laisvas stilius (kraulis, ang. freestyle)

. 5 B
Patarimai pries plaukima

1. Svarbu iSsirinkti saugia aplinkg (gylis, dugnas ir t.t.)

2. Atlikti tempimo, apsilimo pratimus dar prie$ jlipant j vandenj

3. Turéti su savimi geriamo vandens

4. Nepervertinti savo galimybiy ir neperdozuoti krlivio, jei tai treniruodiy pradzia

5. Svarbu gebéti laikytis ant vandens: kuo daugiau kiino vandenyje, tuo jis lengvesnis ir tuo
maziau pastangy reikia iSsilaikyti pavirsiuje. Kinui panirus iki kaklo — kiino svoris sudaro
tik 10 proc. kino masés

6. Atsigulus ant nugaros leisti vandeniui apsemti ausis, atpalaiduoti raumenis, riesti nugarg
link vandens pavirSiaus ir leisti kojoms pakilti j horizontalig padétj. PanaSus principas ir
plGduriuojant ant pilvo

7. Mokeéti taisyklingai kveépuoti: plaukiant jkvepiama ir iSkvepiama per burng. Patekus

vandeniui j burna, jj lengviau pasalinti nei jtraukus per nos;j
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7.1. Jegos pratimy rekomendacijos vyresnio amziaus Zzmonéms

Programos
kintamieji

Rekomendacijos

Detalés

Serijos

1-3 serijos vienai
raumeny grupei

1 serija pradedantiesiems ir vyresnio amziaus Zmonéms,
progresuojant iki keliy serijy (2—3) vienam pratimui

Pakartojimai

8-12 arba 10-15

Atlikite 6—12 pakartojimus su variacijomis, kad
padidintumete sveiky vyresnio amziaus Zmoniy raumeny

jega

Intensyvumas

70-85% 1RM
(maksimalaus
pakeliamo svorio)

Pradedantieji turi atlikti 10—15 pakartojimy su mazesniu
santykiniu pasiprieinimu.

Pradékite nuo toleruojamo pasipriesinimo ir
progresuokite iki 70-85% 1RM, naudojant periodizacija.
Pradedantiesiems rekomenduojamos lengvesnés
apkrovos, arba asmenims, turintiems gretutiniy
susirgimy.

Pratimai neturéty bati atliekami iki maksimaliy galimybiy,
siekiant iSvengti sgnariy perkrovos

Pratimy
selekcija

8-10 skirtingy pratimy

Jtraukite pagrindines raumeny grupes, nukreiptas j keliy
sgnariy judesius (pvz., kratinés spaudimas, peciy
spaudimas, tricepso tiesimas, bicepso lenkimas,

atsilenkimai, kelio istiesimai, pritlipimai ir pasistiebimai)

Jranga

Laisvi svoriai arba
treniruokliai

Pradedantiesiems, silpniems vyresnio amZziaus
Zmonems arba tiems, kurie turi funkciniy apribojimy,
naudingi treniruokliai (pasirinktas svoris arba pneumatiné
pasipriesinimo jranga), pasiprieSinimo gumos ir
izometrinis treniravimas. Pajégls vyresnio amziaus
Zmonés gauna papildomos naudos, atliekant pratimus su
laisvu svoriu (pvz., $tangos, hanteliai, giros ir

Daznumas

2-3 dienos per savaite
vienai raumeny grupei

Tarp treniruociy darykite 2-3 dieny pertraukas, taip
iSlaikant prisitaikymag prie treniruo€iy kravio ir
adaptacijos.




Galingumo
treniravimas

40-60% 1RM
(maksimalaus
pakeliamo svorio)

Jtraukite jégos/sprogstamuyjy pratimy, kai atliekami
didelio greifio judesiai koncentrinéje pratimo fazéje,
esant vidutiniui intensyvumui (t. y. 40-60% 1RM), kad
bty gerinama raumeny jéga, mase ir funkcija

Funkciniai
judesiai

Pratimai atkartojantys | Sveikiems vyresnio amziaus Zmonems naudinga jtraukti
kasdienius veiksmus daugiasgnarinius, sudétingus ir dinamiskus judesius su
buityje

atrama arba kiino padeties svyravimu

7.2. Jégos pratimy rekomendacijos, esant jvarioms organizmo

buklems
Buklés Modifikacijos
Pradeékite nuo mazesnio pasiprieSinimo, eikite léiau, apribokite
Silpnumas galutine riba iki nuovargio (pradékite nuo 8—12 pakartojimy esant

20-30% 1RM ir progresuokite iki 80% 1RM)

Mobilumo trikumai
Lengvi kognityviniai sutrikimai

Apsvarstykite pratimus sedint.
Pasirinkite paprastus pratimus. Gali prireikti papildomo mokymo ir
demonstravimo

Stebekite gliukozés kiekj kraujyje pries ir po

Diabetas treniruotés. Apsvarstykite susijusias Sirdies ir kraujagysliy ligas,
nervy ligas, inksty ligas, akiy ligas ir ortopedinius apribojimus
Pradékite nuo mazesnio intensyvumo.
Osteoporozé Lavinkite pusiausvyrg, tagiau bikite ypac¢ atsargls, kad

iSvengtumete kritimo. Sutelkite démesj j forma ir technika bei
blkite atsargUs lenkdamiesi ir sukdamiesi

Sanariy skausmas arba
sumazéjes sgnariy
paslankumas (artritas)

Dvigubai pritvirtinti jrenginiai gali apriboti judesiy amlitude dél

sgnariy skausmo, diskomforto ir (arba) riboto lankstumo, kad

baty galima treniruotis per neskausmingg amplitudés dalj ir
pasiekti treniruodiy efektg

Prastas regejimas,
pusiausvyra (kritimas),
nugaros skausmas ir svorio
kritimas

Apsvarstykite pratimus treniruokliuose (prieSingai nei laisvieji
svoriai)




7.3. Pusiausvyros pratimy rekomendacijos vyresnio amziaus
Zmonéms

Programos kintamieji Rekomendacijos

Tai chi, Pilatesas, joga, statiniai ir dinaminiai pusiausvyros lavinimo

Veikla P
pratimai

Balanso diskai, putplas&io pagalvelés ir ritinéliai, balansavimo lentos,
ranga stabilumo rutuliai, kompiuterizuotos balansavimo sistemos ir jégos
platformos, kad programa bty jvairesné

Daznumas 3 kartai per savaite ir daugiau
Serijos ir frukme 3-8 serijos po 20-40 sek.
Treniruotés trukmeé 20-30 min.
Programos trukme 3 mén. ir daugiau
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7.4. Pusiausvyros pratimy pavyzdziai ir progresijos

Veikla 1 lygis 2 lygis 3 lygis 4 lygis
Pridékite ranky
judesius:
po vieng rankg
pakelkite | priek], o Atsiséskite ant
| paskui.j éongs; pagalvés;
. P = abr Sedekite ant stabilumo
Pusiausvyros | , . . rankas . . | .
i Lingavimas R . Derinkite ranky ir kamuolio;
pratimal sedint kedeje | ! el kojy judesius UZmerkite vieng akj;
sédint 1€ | gonus ) . . na ax,
Pridékite koi UZmerkite abi akis;
‘udesius: I Pasukite galva |
] e desine, tada j kaire
pakelkite vieng
koja;
pakelkite iStiesta
koja per kelj
:Ia?':t I:::a i Kiekvienai Pridékite ranky UZmerkite vieng akj;
4 v:riantaiS' variacijai judesius UZmerkite abi akis;
Pusiausvyros latus: " | pridékite: svyravimui: Pasukite galva |
pratimai Eiaura’S' svyravimas j priekj | pakelkite vieng ranka | desing, tada j kaire;
stovint usial ’ ir atgal; j priekj, o tada j Song; | Laikykite kazkokj
b ) svyravimas j pakelkite abi rankas j | daiktg
tandemas; N . .
L sonus priekj, o tada ] Sonus
tandeminis
. .. T .. | Vaiksciojimas:
Atlikite placios Vaiksciojimas koja uz basomis:
. I stovésenos &jima; | kojos j priek| ir atgal; - o, .
Pusiausvyros | Vaik$&iojimas S A - uzmerkus vieng akj;
N ., Atlikite siauros Vaiks€iojimas nesant . o
pratimai j priekj ir . . N deklamuojant eilérastj;
judant atgal stovésenos &jima, dal_ktq,_ keidiant dangg (smélis
Eikite ant kulny; VaikS&iojimas sukant Svyras): '
Eikite ant pirsty galva j Sonus yras),

per Klittis

Vaiks&iojimas
Sonu

Vaiksé&iojimas
Sonu ant kulny;
Vaiks€iojimas
Sonu ant pirsty;
Apsisukimas ratu

Vaik§d&iojimas Sonu
nesant daikta;
Vaiks§é&iojimas Sonu
su galvos pasukimais
j Sonus;
Vaiksé&iojimas Sonu
kryziuojant kojas

Viskas, kas nurodyta
virSuje, tik vaiksciojant
j priek] ir atgal




7.5. Jégos pratimy pavyzdziai ir iliustracijos

Pritapimai ant kédés

A. Atsiséskite ant kedés krasto, pedas laikykite kluby plotyje. Siek tiek pasilenkite | prieki.
B. Letai atsistokite kojomis, o ne rankomis. Zilrekite j priek] ir nezitrékite Zemyn.

C. Atsistokite vertikaliai ir letai atsiséskite, jei reikia, prisilaikykite rankomis.

Kojos istiesimai per kelj sédint

A. Atsiséskite ant kedeés krasto, pédas laikykite kluby plotyje. IStieskite vieng kojag per kelj ir pédg
nukreipkite j save.

B. Sulenkite koja ir grazinkite jg j pradine padétj. Kartokite pratima pradzioje su viena koja, tada
pakeiskite.




Pasistiebimai

A. Padékite rankas ant kédes atloSo, kad uztikrintumeéte stabiluma.
B. Pakelkite abu kulnus nuo grindy, kiek jmanoma auk$¢iau. Pakilkite grei€iau, o nusileiskite
leciau.

Uzlipimai ant pakylos arba laipto

Naudokite laiptelj, pageidautina su turéklais arba Salia sienos, kad galétuméte naudoti kaip
atrama.

A. UZdékite vieng koja ant laiptelio.

B. Pristatykite kitg koja ant laiptelio ir stenkités iSlaikyti pusiausvyra.

C. Nusileiskite Zemyn su ta pacia koja. Kartokite pratimg pradzioje su viena koja, tada
pakeiskite.

Siekiant iSlaikyti pusiausvyra, svarbu létai ir kontroliuojamai judéti auk$tyn ir Zemyn.




7.6. Pusiausvyros pratimy pavyzdziai ir iliustracijos
Vaiksc¢iojimas Sonu
A. Atsistokite suglaude kojas, o kelius Siek tiek sulenke.
B. Létai ir kontroliuojamai Zingsniuokite | Song, pirmiausia pakelkite vieng koja j $ona.

C. Pristatykite kitg koja Salia kitos. Stenkités nenuleisti kluby Zzengdami. PradzZioje Zingsniuokite
viena kryptimi, tada pakeiskite krypt;.

Al

Stovéjimas ant vienos kojos

A. Pradékite stovédami veidu | sieng, liesdami jg istiestomis rankomis.
B. Pakelkite kaire koja, laikykite klubus lygiai. Svelniai padékite kojg atgal ant grindy. Laikykite
vieng koja, o tada pakeiskite.

B
§




Vaiksc¢iojimas koja uz kojos

A. Stovedami vertikaliai padekite desinjjj kulng ant grindy tiesiai priesais kairjjj pirsta.

B. Tada tg patj padarykite su kairiuoju kulnu. |sitikinkite, kad j0s visada ZiGrite | priekj. Jei reikia,

pridékite pirStus prie sienos, kad jaustumétés stabiliau.

Vaiksciojimas Sonu, kryziuojant kojas

A. Pradékite sukryZiave deSine kojag per kaire.

B. Pastatykite kaire kojg Salia desinés. Pabandykite atlikti penkis kryZminius Zingsnius
kiekvienoje puseje. Jei reikia, pridékite pirstus prie sienos, kad jaustumeétés stabiliau. Kuo
mazesnis zingsnis, tuo labiau treniruosite pusiausvyra.
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