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VS - SIAURIETISKASIS EJIMAS

VILNUS SVEIKIAY SiaurietiSkasis éjimas - gana populiari fizinio aktyvumo forma ne tik tarp vyresniy Zmoniy, bet ir tarp jaunimo. Ejimo
metu naudojamos specialios lazdos tam, kad kravis buty tolygiai paskirstytas tarp apatinés ir virSutinés kano dalies.

GEROS SAVIJAUTOS

N S

RAUMENUY) IR SKELETO MEDZIAGY)
SISTEMA APYKAITAI

Sunaudojama apie 20
proc. daugiau energijos,

Dirba priekiniai ir uzpakaliniai
ranky raumenys, uzpakaliné

pediy juostos dalis, kratinés lyginant su paprastu
raumenys ir dalis nugaros vaiksciojimu.
raumeny.

Priklausomai nuo
intensyvumo sudeginama

Apie 30 proc. sumazinama apie 400 kalorijy per
apkrova keliy sgnariams. valandg - dvigubai
daugiau nei vaikstant
paprastai.

TINKAMAS LAZDOS AUKSTIS
Ugij centimetrais reikia
padauginti is 0,66. Gautas
skaicius atitinka jums
tinkama lazdos aukst;.

LAZDOS PADETIS
Lazdas suimkite lengvai,
iStieskite pirstus, mojuokite
lazdas pirmyn ir atgal vienu
metu. Rankas judinkite
ritmiskai.

PASTABA. Taip eiti gali kiekvienas - néra amziaus, svorio ar fizinio pasirengimo apribojimy, taciau svarbi taisyklinga technika, kuri uztikrinty tinkama

visy raumeny darba.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY BEI
KVEPAVIMO SISTEMOMS

Sirdis susitraukia apie 5-17
karty per minute daugiau
nei vaikStant paprastai.

Apsaugoma nuo ankstyvo
Sirdies ir plauciy susidéveéjimo
ir ligy, reguliuojamas kraujo
spaudimas, pulsas.

Eidami jtraukite pilva,
kvépuokite ritmingai.

Pecius judinkite prieSinga
kojoms kryptimi.

AKTYVUS Péby DARBAS
Zenkite nuo kulno iSorine
pedos dalimi, baigdami -

kojos didziojo pirsto

pagalvéle.



