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Sveikatos apsaugos ministerija (SAM), vadovaudamasi tarptautiniy organizacijy bei Lietuvos fizinio
aktyvumo eksperty rekomendacijomis ir sickdama, kad karantino metu gyventojy fiziné¢ sveikata biity
maksimaliai i§saugota, teikia fizinio aktyvumo rekomendacijas karantino laikotarpiu.

DidZioji dalis suaugusio zmogaus paros laiko sunaudojama profesinei veiklai ir jvairiems namy ruo$os
ar tkio darbams. Laisvalaikj daznai ,,suryja“ televizija, kompiuteris, socialiniai tinklai, o tai gerokai
sumazina bet kokios fizinés veiklos apimtis ir labai pailgina sédéjimo trukme. Vis délto bitina rasti
laiko ir fiziniam aktyvumui. Juk nuo to nemazai priklauso miisy fiziné ir psichiné sveikata, gyvenimo
kokybe. Kaip mankStintis namie? Pasinaudokite Siais paprastais patarimais ir galésite namuose jsikurti
nedidele sporto sale ar kampg savo treniruotéms. Geriau tiks vieta, kur jus daznai biinate ar tiesiog
pasyviai ilsités. Pavyzdziui, apytustis kampas Salia televizoriaus ar darbo kambaryje, kurj galima gerai
ivedinti. Siuo metu mankstinantis namuose fizinio kriivio intensyvumas neturi biiti didesnis nei
iprastas (iki karantino paskelbimo). Jei turite Jums Zinomy sveikatos sutrikimy, patartina dé¢l fizinio
kriivio intensyvumo ir trukmés pasikonsultuoti su savo gydytoju.

1. Pasitelkite interneta ar specializuotg literatiira.

kineziterapeutas. Siuo metu turime tenkintis internete randama informacija, todél labai svarbu naudotis
patikimais, mokslu grjstais informacijos S$altiniais. Kai kurias nuorodas j vaizdo mankstas bei
specialisty patarimus pateikiame S$iy rekomendacijy pabaigoje, o savarankiskai internete galite
pasidometi tomis fizinio aktyvumo veiklomis, kurios néra intensyvios, bet originalios, jdomios,
pavyzdziui, jvairts Sokiy stiliai, lengvi Zzaidimai, kuriems priemones galite pasigaminti patys,
nesudétingi jogos pratimai ir panasiai. Svarbu tinkamai jvertinti savo galimybes atlikti fizines veiklas
nedarant zalos sveikatai.

2. Priklausomai nuo to, ka pasirinkote, pasirupinkite reikalingomis priemonémis.

Susidarykite savo jrangos sarasg pagal tai, kuo ketinate uZzsiimti ir kokig fizinio aktyvumo rasj
labiausiai mégstate. Svarbiausia, kad pasirinkta veikla teikty malonumga, pasitenkinimg ir bity jums
asmeniskai patraukli. Kad mankstintis biity lengviau ir linksmiau, sportuodami klausykités mégstamos
muzikos. Gerai biity, kad ji atitikty jisy mankstinimosi stiliy bei tempa. Tinkamai parinkta muzika
sukuria reikiamg nuotaika, skatina judéti atitinkamu ritmu.

Mankstinantis nebiitini jmantriis ir brangiis jrenginiai. Priklausomai nuo to, kokig fizinio aktyvumo
rus] nusprendéte praktikuoti, reikty keliy paprasty priemoniy: gimnastikos kilimélio, didelio
gimnastikos kamuolio, elastinés gumos, reguliuojamo svorio svarmeny (tam galima panaudoti
vandeniu pripildytus plastikinius butelius), gimnastikos lanka, mazajj zingsniuoklj, nedidelj, bet tvirta
suoliukg ar tvirta taburete atramai, Sokdyne ir pan. Sokdyné yra viena i§ papras¢iausiy treniruotéms
skirty priemoniy — ji pigi, uzima labai mazai vietos ir Sokinéjant sudeginama nemazai kalorijy.
Pratimai su Sokdyne yra vertingi aerobiniai pratimai, nes treniruoja Sirdies ir kraujagysliy sistema bei



stiprina raumenis. Jégos treniruotéms patariama atlikti atsispaudimus i$ jvairiy padéciy, prisitraukimus,
atsispaudimus nuo kédés, pritipimus (ant dviejy ar vienos kojos) ir kitus su savo kiino svoriu
atliekamus pratimus, galin¢ius sékmingai padidinti jisy raumeny jéga.

3. Paskirkite tiksly laika savo treniruotei.

Kai mankstinatés namie ir nereikia niekur specialiai eiti ar vaziuoti, lengva praleisti numatytg
treniruote, nes gali atsirasti visokiy ,,svarbesniy“ ar jdomesniy reikaly, todél rekomenduojama
treniruotei skirti nuolatinj laikg. Gerai biity skirti tam apie 1 valandg ir neskubant atlikti viska, kg esate
numatg. Minimali mankStos trukmé suaugusiesiems turéty biiti 30 minuciy, vaikams — 60 minuciy,
vieno uzsiémimo laikas — apie 10 minuciy.

4. Biitinai mankstinkités bent kelis kartus per savaite, geriausia — kasdien.

Mankstintis reikty kasdien, jeigu tai nejmanoma — bent 2—3 kartus per savait¢. Kaip rodo moksliniai
tyrimai, 3 vidutinio intensyvumo treniruo¢iy per savaite uztenka sveikatai palaikyti, bet kur kas geriau
biity ta daryti kasdien, nes taip grei€iau ir lengviau suformuosite nauja, sveikatai naudingg jprotj.

Nusistatykite realius asmeninius tikslus, kuriy norite pasiekti. Jie neturi buti pernelyg auksti,
nejveikiami, nes taip gali pradingti tipas mankstintis. Labai svarbu, kad gerai tarpusavyje deréty tikslai,
asmeninis veiklos planas ir jisy asmeninés galimybés.

5. Kai ziurite televizoriy, daryKkite tai aktyviai judédami

Jeigu namuose esate ypac uzimti ir negalite skirti specialaus laiko mankstai, pabandykite biiti fiziskai
aktyvus kitais buidais, pavyzdziui, zitrédami televizoriy zingsniuokite vietoje (kad biity sunkiau,
galima prie kojy prisitvirtinti svarmenis), ramiu tempu atlikite kelias pritipimy serijas ar
atsispaudimus nuo grindy, sukite gimnastikos lanka, Sokinékite per Sokdyne, atlikite pasirinktus
pratimus su elastinémis gumomis ar nesudétingus pratimus sédédami ant gimnastikos kamuolio,
maigykite rankomis ar keliais minkStag kamuolj, tampykite elastingg guma, stovékite ant pusiausvyros
treniruoklio (guminés pagalvélés ar panaSaus prietaiso), minkite stacionaraus dviraCio pedalus ar
dirbkite su kitu paprastu namy treniruokliu ir pan. Be to, ilgos komercinés televizijos reklamos gali
puikiai pasitarnauti fiziSkai aktyvioms pertraukoms.

6. Naujai pazvelkite | paprastus namy ruosos darbus.

Visi paprasti namy ruoSos ar tkio darbai, pavyzdziui, skalbimas, lyginimas, valgio virimas, teslos
minkymas, langy plovimas, kilimy siurbimas, dulkiy Sluostymas, vejos Sienavimas, automobilio
plovimas, apsipirkimas, jvairiausi darbai sode ar darze ir kt. yra naudinga fiziné veikla, laikantis
saugumo taisykliy karantino metu.

7. Aktyviai leiskite laisvalaikj su Seima.

Vaikams fizinis aktyvumas taps svarbus, jei matys, kad jis svarbus bei malonus mamai ir téciui.
Seimos jproéiai ir vertybeés iSlicka visam gyvenimui. Jei vaikai reguliariai nelanko treniruo¢iy, batina
sistemingai jiems suteikti kity fiziSkai aktyviy veikly. Nesvarbu, ar Seima Sokinéja per Sokdyng, Soka,
zaidzia Seimos futbola, sédédami ant grindy zaidZia tinklinj, méto kamuolj j krep$j, eina imtyniy ar
vazinéjasi dviraCiais ir uzsiima kita Siuo metu leistina veikla — leiskite vaikams pagal galimybes kuo
daugiau judéti.

8. Visada galvokite apie mankStinimasi kaip apie biiting ir svarby uzZsiémimg, kurio metu
jus siekiate kazkokiy svarbiy asmeniniy tiksly.



Ir nesvarbu, ar tai teigiami jusy iSvaizdos pokyciai, ar geresné fiziné¢ forma bei sveikata, ar smagaus
bendravimo galimybé. Suraskite ,,savo* asmening fizinio aktyvumo ras$j ir pamatysite, kad tai tikrai
puiku.

Savarankiskam manksStinimuisi namuose patariame pasinaudoti Lietuvos sporto universiteto
parengta vaizdo medziaga bei metodiniais patarimais.

1. Nesudétinga manksta kiekviena dieng (Lietuvos sporto universiteto déstytoja, Treciojo
amziaus universiteto vadove Kristina Visagurskien¢):
https://www.youtube.com/watch?v=1Z0JdrQ9WcY

2. MankSta senjorams ir maziau fiziSkai aktyviems Zmonéms (Lietuvos sporto universiteto
déstytoja, Treciojo amziaus universiteto vadové Kristina Visagurskiené):
https://www.youtube.com/watch?v=xOuMoHwJ0b8

3. Lengva pramanksta (Lietuvos sporto universiteto déstytoja Simona Pajaujiené):
https://www.youtube.com/watch?v=X0jeUVhQzkQ

4. Manksta dirbantiems namuose (Lietuvos sporto universiteto déstytoja, pilateso treneré
Kristina Zai¢enkoviené): https://www.youtube.com/watch?v=z6MsedmR470

5. Kaip sustabdyti osteoporoze? (Lietuvos sporto universiteto déstytoja, kineziterapeuté Vilma
Dudoniené): https://www.youtube.com/watch?v=TtHfODOY YcI

6. Penki pratimai, kurie padés stiprinti nugarg (Lietuvos sporto universiteto déstytoja, pilates
treneré Kristina Zai¢enkoviené): https://www.youtube.com/watch?v=VCWS88I7LLF8

7. Manksta su Kineziterapijos kamuoliais (Lietuvos sporto universiteto déstytoja, kineziterapeuté
Vilma Dudonien¢): https://www.youtube.com/watch?v=KLuUMWz5Us5E

8. Pusiausvyros pratimai su kamuoliu (Lietuvos sporto universiteto doktoranté, Lietuvos
aerobinés gimnastikos cempioné, Europos ir Pasaulio aerobinés gimnastikos cempionaty dalyvé
Viktorija Treigyté): https://www.youtube.com/watch?v=bUePWIlhqodM

9. Treniruoté namuose — Sirdies ir kraujagysliy sistemai stiprinti (Lietuvos sporto universiteto
mokslo darbuotoja, lektor¢, Kauno nejgaliyjy rekreacijos ir sporto klubo prezidenté Vaida
Pokvytyte): https://www.youtube.com/watch?v=R-I0TfAERY's

10. Mokomés taisyklingai kvépuoti (Lietuvos sporto universiteto déstytoja Simona Pajaujien¢):
https://www.youtube.com/watch?v=ftiQ49hw0QE

11. Pilateso pratimai pusiausvyrai lavinti ir kojuy raumenims stiprinti (Lietuvos sporto
universiteto déstytoja, pilateso treneré dr. Kristina Zaicenkoviené):
https://www.youtube.com/watch?v=BfkX389R0No

12. Keturios fizinio aktyvumo formos — keturioms amzZiaus grupéms (Lietuvos sporto
universiteto profesorius, sporto mokslininkas Albertas Skurvydas):
https://www.youtube.com/watch?v=REQFejK3drM

13. Fiziniai pratimai — geriausias antidepresantas (Lietuvos sporto universiteto profesorius,
sporto mokslininkas Albertas Skurvydas): https://www.youtube.com/watch?v=Xw4yQJFBgAY

14. Kam sportui reikalingos molekulés ir genai? (Lietuvos sporto universiteto profesorius dr.
Aivaras Ratkevicius): https://www.youtube.com/watch?v=e3vbb78DmqgQ
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