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sanariu bei Sirdies pazeidimy,

Bégiojimas - tai viena i$ labiausiai paplitusiy sporto Saku. Sis sportas prieinamas
kiekvienam ir yra visiSkai nemokamas: mes galime begioti, kada ir kur norime,
nepriklausomai nuo sporto klubu kainu ir darbo valandu. Kiekvienais metais
bégiku vis daugeja. Sio augancio skai¢iaus jrodymai - kasmetiniai maratonai, kuriu
didziausias vyks geguzés ménesi. Reguliarus bégiojimas is tiesu gerina sveikata,
taciau, kaip teigia patyrusi treneré Lina Dranginyte, daugelis Zmoniu, norédami
sustiprinti savo kuna, padaro jam zalos. Pavyzdziui, maratonams pradeda ruostis
paskutine akimirka. ,Bégiojimas toks populiarus, nes yra visiSkai nemokamas ir
gana greitai formuoja kuna. Taciau daugelis daro rimtu klaidu, kurios gali sukelti
nugaros bei sanariu traumu ar Sirdies ligu”, - sako L. Dranginyte.

Pirma klaida: bégioti palei kelia.,Zmonés daznai negalvoja apie pasekmes ir bégioja Salia
vaziuojamosios kelio dalies. Nereikétuy to daryti: bégant atsiveria plauciai, Zzmogus kvépuoja
dazniau ir giliau, todél visos automobiliy iSmetamosios dujos yra aktyviau jkvepiamos nei
iprastai vaiksSciojant”, - sako ,4F“ sporto prekiy zenklo ambasadoré ir prideda, kad bégioti
tinkamiausia buty rasti atokesne vieta, pavyzdziui, giraite ar parka.

Antra klaida: asfaltas - tinkamiausias pavirsius begioti. Bet tikrai ne sgnariams.
Trenereé jsitikinusi, kad sanariy ir sausgysliu atzvilgiu néra nieko blogesnio, nei bégioti
asfaltu. ,Zinoma, mieste lengviau rasti asfalta nei misko taka, bet jisu sanariai jums
padékos uz pastangas”, - sako trenereé. Pagrindinis visu pavirsiy skirtumas, tai ju kietumo
laipsnis. Treniruociy metu ant kieto pavirSiaus (betono, asfalto) jusu ktnas prisitaiko, kad
sumazinty apkrova sagnariams: jus bégate sklandziau ir lanksc¢iau, kruopsciai lenkdami kelius
(taigi padidéja ir apkrova). O kai bégiojate minkStu pavirSiumi, sumazéja amortizacijos
butinybé, taip pat mazesné ir smugio apkrova. Be to, bégiojant minkstu pavirsiumi daugiau
dirba koju raumenys. Bégikui, bégiojanCiam asfaltu, reikia tokiu batu, kurie sugeria
atsirandancia smiugio jéga. Reguliarios treniruotés ant asfalto gali pakenkti atramos-
judéjimo sistemai. Naudinga iSsiugdyti du bégimo jprocius: pirmiausia, stenkités vengti
treniruocCiy ant betoniniy pavirsiy (pakanka to asfalto). O antra - derinkite dangas, ant kuriu
bégiojate. [prastq asfalta pakeiskite j zeme, smeélj, zole ar stadiona.

Trecia klaida: begioti nepadarius apsSilimo.Pries treniruote labai svarbu apsilti, kad per
treniruote nebiity pazeisti sgnariai. Tinkamai apsilus, maziau pavargsite ir treniruodamiesi.
Tas pats pasakytina ir apie bégiojima, nors yra daug Zmoniu, kurie tiesiog iSeina i lauka ir
pradeda begti. Bégimas be apSilimo gali rimtai pakenkti sanariams, raumenims ir apkrauti
Sirdies veiklg, o tai ilgainiui sukels sveikatos problemu. ,Jei ketinate rimtai treniruotis, buty
geriausiabent viena karta pasikonsultuoti su treneriu, kad jsitikintumete, jog jusu begimo
technika yra teisinga, nes kitaip iSkyla pavojus pakenkti nugarai, Sirdziai ir sanariams.
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Nepamirskite, kad savo treniruote turéetumeéte uzbaigti létai mazindami bégimo tempa iki
iprasto éjimo, o paskui reikety atlikti keleta tempimo pratimu”, - paaiSkina L. Dranginyte,
LPeople Fitness” sporto klubo trenere.

Ketvirta klaida: visada begti vienodo ilgio distancija. Tokie bégikai, kurie pasirenka
tam tikra atstuma (pavyzdziui, 3 km) ir visada jo laikosi, tikrai néra retenybe. Bet tai
netinkamas pozitris: jei pradedantysis bégikas, kuris anks¢iau nesportavo, bando jveikti tokij
atstuma, tai jis visiems laikams atbaidys save nuo bet kokio bégimo, jau nekalbant apie tai,
kad bégdamas tokia distancija jis gali rimtai susizeisti. Patyrusiam bégikui, o taip pat
siekiant nuolatinio vystymosi ir pazangos, patartina bégimo distancija didinti pamazu.

Penkta klaida: bégioti tik Siltuoju metu laiku.Kaip ir bet kurioje sporto Sakoje, taip ir
Cia svarbiausia - reguliarumas. Daugelis pradeda bégioti tik geguzés ménesi, kai jau yra
gana Silta, o nustoja rugséjo meénesi, nes bijo Salto oro. Nesitreniruoti visa ziema ir pradéti
sportuoti tik pirmosiomis pavasario dienomis - didelé klaida, nes Siuo atveju apkrova jisyu
kunui yra milziniSka ir itin intensyvi. Fiziné apkrova turi buti iSlaikoma visa ziema, tesiant
bégimo treniruotes ar bent jau apsSylant ir ilgai vaikS¢iojant. ,Jei nuspresite reguliariai
begioti, tai nedvejodami pradekite bet kuriuo mety laiku“, - priduria trenere.

Sesta klaida: iSsirinkti pirmus pasitaikiusius sportinius batelius.Norint bégioti labai
svarbu tinkama avalyné. Ji turi buti pasirinkta atsizvelgiant i kelio pavirsiy (asfaltas, zeme,
zoleé, smélis ar misko takas). Taip pat labai svarbu treniruotés intensyvumas, nes 1 km ir 10
km néra tas pats. ,Kalbant apie drabuzius, neturétumeéte apsirengti per daug - jis
prakaituojate ir rizikuojate susirgti, todél dévekite lengvus drabuzius. Apranga pasirinkite
pagal oro salygas, pavyzdziui, specialios storos striukés gerai apsaugo nuo lietaus ir véjo. Be
to, nedévékite apatinio trikotazo iS medvilnés, nes ji greitai sugeria drégme ir taip Saldo jusu
kuna. Geriau isigykite termo apatinius”, - pataria ,4F“ Zenklo ambasadore.




