NG VAIKSCI0JIMAS PAZINTINIAIS TAKALS

Tam, kad gerai jaustumétés, ne visada reikia eiti j sporto klubg - uztenka
apsiauti patogig avalyne ir isSeiti pasivaikscioti gryname ore. Vaiksciojimas
- viena is fizinio aktyvumo formy, teikianti gana nemazZzai naudos
organizmui ir prieinama kiekvienam. Tam nereikia specifinio ir didelio
fizinio pasiruosSimo, taciau kravj reikia didinti palaipsniui.

Sirdies, Imuniné Emociné
kraujagysliy sistema busena
ir kvepavimo
sistema Y
Vaiksciojant bent Kaip ir bet kuri fizinio Kasdien
vidutiniu tempu aktyvumo forma, taip vaik§ciodamas bent
geréja Sirdies ir vaiksciojimas po 10 minuciy
kraujagysliy teigiamai veikia vidutiniu
sistemos darbas, imuning sistemg. intensyvumu
treniruojamas Reikéty vaikscioti bent zZzmogus stipréja ne
Sirdies raumuo, 30 minuciy per diena tik fiziskai, bet
Sirdis pratinama vidutiniu ar didesniu geréja ir jo
prie kravio, intensyvumu. nuotaika, gaminasi
kvépavimas einant Stipréjant imunitetui laimés hormonas,
turéty bati reCiau perSalsite ir geréja miego
ritmingas, taip sirgsite bakterinémis, kokybé, mazéja
tinkamai dirbs virusinémis ligomis. streso hormonuy,
kvépavimo atsikratoma
sistema. neigiamy minciy.
Sanariai:
Q

AR

Kad sgnariai dirbty, jie turi judéti. Atliekant judesj per sgnarj jis yra
sutepamas, geriau patenka maisto medziagos, kurios jj saugo ir
suteikia tvirtumo.

Vaiksciojimo tempas
ir trukme:

Kasdien rekomenduojama vaik3&ioti bent po 30 minugiy ir ilgiau. Sj
laikg galima skaidyti j tris dalis po 10 minuc€iy. Pradékite nuo mazesnio
laiko ir tempo ir palaipsniui didinkite.
Létas tempas - 70-90 Zingsniy per minute.
Vidutinis tempas - 90-120 zZingsniy per minute.
Greitas tempas - 120-140 zingsniy per minute.
Labai greitas - 140 zingsniy per minute.




