Q PANINFO.LT Kalédos aktyviai: 5 idéjos, kaip praleisti Sventes, pakilus nuo vaisiu
stalo

Kaledos Siais metais numatomos kaip niekad ziemiskos - su lengvu saltuku ir puriu
sniego patalu. Tad uZsisedeti prie Sventinio stalo tikrai nereiketu. Kuo daugiau
laiko leidziame pries vaiSiu, tuo paskui labiau pergyvename deél papildomu
sventiniu kilogramu. Nuo tokio galves skausmo gelbéja sveikos gyvensenos treneris
Alanas Dzeranovas, siulantis 5 idéjas, kaip praleisti laika, pakilus nuo vaisémis
nukrauto stalo.

Idéja nr. 1- ekskursija, o gal orientacinés varzybos?

Jei per sventes liekate mieste, o dar geriau - lankotés pas gimines kitame mieste, Sventinis
laikotarpis, kai niekur nereikia skubeéti, gali buti puiki proga su savo ar kitu miestu
susipazinti artimiau. Susiplanuokite marsrutq ir norimas apziuréti architektturines miesto
vietas, kurioms paprasta diena nerandate laiko. Bus jdomiau, jei paieskosite vietu, kurios
néra pagrindiniai turistu lankomi objektai. Pasidomékite pries tai savo miesto istorija - ir
jdomesnj marsrutg susiplanuosite, ir iS kitur atvaziavusiems artimiesiems dovanosite
nepakartojamuy ispudziu.

ISradingiausieji gali surengti ir improvizuotas orientacines varzybas, kuriu metu ne tik
apziuresite jdomius architekturinius pastatus, bet ir sudeginsite visas kalorijas, gautas prie
stalo.

»Pats rink¢iausi orientacines varzybas po zZymiausias Vilniaus ar bet kurio kito miesto vietas.
Tereikia paruosti kelis pasirinkto marsruto zemeélapius, sugalvoti uzduotis prie konkreciy
objektu. Pavyzdziui, pasiekus Katedros aikste, susokti Sokj ir nufilmuoti ji, aplankius Triju
Kryziy Kalng, nulipdyti sniego senj ir jsiamzinti su juo, o pasiekus Rotusés aikste, pasidaryti
asmenuke prie eglutés”, - idéjomis dalinasi ,Audimo” ambasadorius.

Aktyviai judeti storai prisirengus néera patogu. Kartais vien tai atgraso nuo noro eiti i lauka.
Tad dar iki Svenciy atsikratykite stereotipo, kad ziema Silta tik storai prisirengus. Rinkités
merino vilnos drabuzius, kurie bus ploni, taciau labai Silti. O kad Saltukas nesikandziotu,
apatinius drabuzius sluoksniuokite - pora plony merino vilnos sluoksniy nevarzys judesiu,
bet kartu ir neleis susalti.

Ideja nr. 2- kvepavimo pratimai

Kvépavimo pratimai skirti pripildyti organizma deguonies, kartu ir energijos, kurios gali
labai trukti, apsunkus nuo Sventiniy vaiSiu. Pratimus geriausia atlikti lauke, ta¢iau nebékite
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iSkart pavalge, maistui reikia laiko susivirskinti.

~Jkvépkite maksimaliai, kiek leidzia jusu plauciai, o iSkvépkite be pastangu, naturaliai.
Tokius pratimus darykite po 2 pakartojimus 20-30 kartu. Tai padeés jums pasikrauti energijos
ir aprupinti lasteles deguonimi. Nesijaudinkite, jeigu Siek tiek suksis galva ar dilgcios pirsty
galiukai, visa tai dél didesnio deguonies kiekio“, - moko A. Dzeranovas ir prideda, kad,
pasikrovus energijos, belieka pasileisti rogutémis nuo kalniuko.

Ideja nr. 3 - pasivaiksciojimas gryname ore

Svenciy metu daugelis misy palieka miestus ir keliauja $ventes minéti j uzmiescius, kur
gyvena musuy tévai ar seneliai, o tai ideali vieta pasivaiksciojimames.

,Po kiekvieno pavalgymo stenkites atsistoti nuo stalo ir nueiti bent 700 metru, idealiausia, i
gryna oraq iSeikite ilgesniam laikui. Vésus ir gaivus oras pripildys plaucius deguonies, taip
padideés ir energijos kiekis, kuris nukrenta maistui uzpildzius skrandj, nes organizmas
susikoncentruoja j maisto vir§inima ir visa energija nukreipia ten. Zinoma, ilgesniems
pasivaiksciojimams labai svarbu pasirinkti tinkama apranga. Kadangi per Sventes zadamas
labai ziemiskas oras, geriausiai tikty nattraliais pukais ir pluksnomis uzpildytas paltas,
turintis neperslampama ir véjo neperpuciama virsutinj sluoksni. Nesusalti ir komfortiskai
jaustis padeés ir termo drabuziai, kurie neleis suprakaituoti ir perkaisti, pasirinkus
intensyvesnj pasivaiksCiojima"“, - pataria ,,Audimo” ambasadorius.

Idéja nr. 4- stalo zaidimai

Pavalge ir pasidalije naujienomis, susiskirstykite komandomis ir pazaiskite stalo zaidimus,
tacCiau rinkités tokius, kurie turéty dinamines uzduotis, pavyzdziui, ,ALIAS” ar jvairios
Sarados. Ju metu jums teks ne tik pasijuokti, bet ir pajudéti bei atlikti tam tikrus fizinius
pratimus.

»Neribokite saves, zaisdami stalo zaidimus: jeigu zaidimas skirtas sedéjimui, pakeiskite
taisykles, kurios priversty pajudeti tiek vaikus, tiek vyresnius“, - pataria A. Dzeranovas.

Ideja nr. 5 - fotosesija sniege

Misuy gyvenimuose karaliaujant socialiniams tinklams, né vienos Sventés neapsieina be
nuotrauku. Tad sujunkite dvi veiklas - fotosesija ir aktyvy laisvalaiki. Ir smagiai praleisite
laika, ir turésite so¢iai medziagos socialiniams tinklams.

,Pakvieskite artimuosius j smagia fotosesija sniege. Tegu ji buna aktyvi ir pripildyta juoko:
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isiamzinkite sniego musio akimirka, pasigaminkite originalias sniegroges, lipdykite
linksmiausia sniego senj - riby jusy fantazijai néra. Jos metu ir pajudesite, ir vienas kita
pakilnosite ar sniegu pasimetysite. Paskui darykite geriausios ar originaliausios nuotraukos
rinkimus. Galbut taip gims ir grazi jusu Seimos Sventiné tradicija“, - Sypsosi sveikos
gyvensenos treneris, primindamas, kad ir tokiai fotosesija ypac¢ svarbu pasirtupinti tinkama
apranga.

,Linksmybéems sniege labiausiai tikty slidineéjimui skirta apranga, kuri itin gerai apsaugo
nuo drégmes, todeél net ilgiau pasivarte pusnyse jausités $iltai ir patogiai. Zinoma,
nepamirskite zaismingos kalédinés kepurés ir Saliko. Eglu¢iu motyvais margintos spalvingos
kepures ir Salikai gali tapti puikiu jusy jamzinty akimirku akcentu”.




