
VA I K ŠČ I O J IMAS  PAŽ INT IN IA I S  TAKA I S

Š i r d i e s ,
k r a u j a g y s l i ų
i r  k v ė p a v i m o

s i s t e m a  

V a i k š č i o j i m o  t e m p a s
i r  t r u k m ė :

E m o c i n ė
b ū s e n a

S ą n a r i a i :

I m u n i n ė
s i s t e m a

T a m ,  ka d  g e ra i  j a u s t u m ė t ė s ,  ne  v i sad a  re i k ia  e i t i  į  spo r to  k l u bą  –  u ž te nka
a p s i a u t i  p a t o g i ą  a v a ly n ę  i r  i še i t i  p as i v a i kšč io t i  g ry name  o r e .  Va i kšč io j i mas

–  v i e n a  i š  f i z in i o  ak t y v um o f o rm ų ,  t e i k ian t i  g ana  ne maža i  nau d os
o r g a n i z m u i  i r  p r i e i n a m a  k ie kv i enam.  Tam  n e re i k i a  s pe c i f i n i o  i r  d i d e l i o

f i z i n i o  p a s i ru o š i m o ,  t ač ia u  k rūv į  r e i k ia  d id in t i  p a l a i psn i u i .  

V a i k š č i o j a n t  b e n t
v i d u t i n i u  t e m p u

g e r ė j a  š i r d i e s
k r a u j a g y s l i ų

s i s t e m o s  d a r b a s ,
t r e n i r u o j a m a s

š i r d i e s  r a u m u o ,
š i r d i s  p r a t i n a m a

p r i e  k r ū v i o ,
k v ė p a v i m a s  e i n a n t

t u r ė t ų  b ū t i
r i t m i n g a s ,  t a i p
t i n k a m a i  d i r b s

k v ė p a v i m o
s i s t e m a .

K a i p  i r  b e t  k u r i  f i z i n i o
a k t y v u m o  f o r m a ,  t a i p

i r  v a i k š č i o j i m a s
t e i g i a m a i  v e i k i a

i m u n i n ę  s i s t e m ą .
R e i k ė t ų  v a i k š č i o t i  b e n t

3 0  m i n u č i ų  p e r  d i e n ą
v i d u t i n i u  a r  d i d e s n i u

i n t e n s y v u m u .
S t i p r ė j a n t  i m u n i t e t u i

r e č i a u  p e r š a l s i t e  i r
s i r g s i t e  b a k t e r i n ė m i s ,

v i r u s i n ė m i s  l i g o m i s .

K a d  s ą n a r i a i  d i r b t ų ,  j i e  t u r i  j u d ė t i .  A t l i e k a n t  j u d e s į  p e r  s ą n a r į  j i s  y r a
s u t e p a m a s ,  g e r i a u  p a t e n k a  m a i s t o  m e d ž i a g o s ,  k u r i o s  j į  s a u g o  i r

s u t e i k i a  t v i r t u m o .

K a s d i e n
v a i k š č i o d a m a s  b e n t

p o  1 0  m i n u č i ų
v i d u t i n i u

i n t e n s y v u m u
ž m o g u s  s t i p r ė j a  n e

t i k  f i z i š k a i ,  b e t
g e r ė j a  i r  j o

n u o t a i k a ,  g a m i n a s i
l a i m ė s  h o r m o n a s ,

g e r ė j a  m i e g o
k o k y b ė ,  m a ž ė j a

s t r e s o  h o r m o n ų ,
a t s i k r a t o m a

n e i g i a m ų  m i n č i ų .

K a s d i e n  r e k o m e n d u o j a m a  v a i k š č i o t i  b e n t  p o  3 0  m i n u č i ų  i r  i l g i a u .  Š į
l a i k ą  g a l i m a  s k a i d y t i  į  t r i s  d a l i s  p o  1 0  m i n u č i ų .  P r a d ė k i t e  n u o  m a ž e s n i o

l a i k o  i r  t e m p o  i r  p a l a i p s n i u i  d i d i n k i t e .

Lėtas tempas – 70–90 žingsnių per minutę.
Vidutinis tempas – 90–120 žingsnių per minutę.

Greitas tempas – 120–140 žingsnių per minutę.
Labai greitas – 140 žingsnių per minutę.


