Truksta motyvacijos?

Svarbu  nepamirSti, kad  norint
tobuléti bet kurioje sporto, meno
ar mokslo srityje, reikia pirma
pamilti pat] procesg, o ne i§ anksto
svajoti apie tolimus rezultatus.

Be abejo, labai svarbu surasti savo
asmening sporto Saka, kuri bty
tinkamiausia ir maloniausia.

Kitaip tariant — reikia stengtis pamégti
sporto  treniruotes, muzikos, Sokiy
repeticijas, dailés pamokas ar moksling
praktikag. Tuos mazus, nuolatinius,
kasdienius zingsnelius, kurie mus veda
link siekiamo rezultato.
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Projektas.

Tuk tuk, sirdele — buk
sveikal

Organizatoriai:

LIETUVOS INTENSYVIOSIOS
KARDIOLOGIJOS IR SKUBIOSIOS
MEDICINOS ASOCIACLJA

www.cardem.lt

AS rupinuosi savo
Sirdimi




"Judéjimas yra gyvenimas,
sédéjimas — egzistencija.

Sportuoti svarbu, nes:
v’ Tai padidina jusy energijos
lygi.
v’ Padeda jums jaustis ir atrodyti gerai.

") v Padeda palaikyti gera
- KMI.
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v’ Padeda sumazinti stresa. *

v" Gerina sveikata.

v’ Sportas  mazina  aterosklerozés
tikimybeg.

v" Stiprinamas Sirdies
raumuo.

v’ Sumazéja Sirdies ligy ar
insulto tikimybeé.

v Tlgéja gyvenimo trukmé.

Sveiko treniravimosi principai

- Kiekviena saugi treniruoty o8
turéty prasidéti trumpu
apSilimu. ‘n

. Ir raumenys, ir Sirdies bei kraujagysliy
sistema turéty biti treniruojama
lengvu ar vidutinio lygio intensyvumu

pries pradedant intensyviai Sportuoti.

. Apsilimas taip pat naudojamas
siekiant i§vengti suzalojimy.

. Baige treniruotés seansa,
jus turite atvésti.

. Prisiminkite, kad  Sirdies
susitraukimy daznis per 10
minuciy turéty sulététi iki 100
diiziy per minut¢ ar maziau.

. Nepamirskite vartoti

‘r pakankamai skysciy.
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Fizinis aktyvumas ir psichikos
sveikata

e Gerina nuotaika.
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e Mazina depresijos ir @& _#®

nerimo simptomus.

e Potencialiai atitolina depresijos
pradzig.

e Didina pasitikéjima savimi.

e Gerina miego
kokybe.

""Sportas yra ne tik sveikos
gyvensenos dalis, veiksnys,
padedantis palaikyti ir stiprinti
sveikatq, bet ir priemoné
skatinanti organizmo atstatymo
ir gijimo procesus.""



