PLAUKIOJIMO NAUDA
ZMOGAUS ORGANIZMUI

Plaukimas — vienintelé fizinés veiklos

forma, tuo pat metu gebanti stiprinti ir atpalaiduoti
organizmg. Plaukimas — universalus sportas,
kuriame traumy tikimybé yra minimali. Baseine
besilankantis Zzmogus gerai jauciasi, iSvengia
traumy, sustiprina raumenis. Plaukimas ir pratimai

vandenyje — nemazas fizinis kriivis: organizmas

sparciai degina kalorijas (net iki 700 kcal per
valanda!), riebalai tirpsta, kiino formos dailéja, stipréja raumenys ir $irdis. Vaizdziai tariant, vanduo
yra nemokamas gamtos treniruoklis, mat tam, kad iSsilaikytume vandens pavirSiuje, daugiausia
jtempiame pilvo preso ir nugaros raumenis. Be to, kiinas vandenyje atvésta. Vadinasi, eikvojame
daugiau kalorijy jam Sildyti. Horizontaliose padétyse atliekant judesius raumenys dirba, taciau
slanksteliai negniuzdomi, nes plaukiojant nejmanoma sukurti slanksteliams ir tarpslanksteliniams

diskams per didelio kriivio ir, juo labiau, netaisyklingos laikysenos, nugaros skausmy palydoves.

Manksta vandenyje turi daug privalumy:

<+ mankstintis nesunku, nes kiinas vandenyje yra lengvesnis;

#+ jautiesi komfortiskai, mat neprakaituoji ir nekaisti;

+ atlikdamas judesius, nuolat turi jveikti vandens pasipriesinima, todél gerokai padidéja
pratimy veiksmingumas;

+ paspartéja kraujo apykaita, ypaé celiulito apimtose vietose, tad ne veltui plaukimas, vandens

aerobika laikomi pacia veiksmingiausia priemone nuo celiulito.

PLAUKIMO NAUDA

4+ Mobilizuojama medziagy apykaita.
<+ Stimuliuoja kvépavimo sistema.
<+ Ramina nervus.

#+ Gerina miega.



http://www.15min.lt/ji24/straipsnis/stilius/grozis/celiulita-gasdinkime-maistu-563-212874

+ Taikoma reabilitacijos procese — atstatant raumeny tonusa, apimtis bei funkcijas po laziy.
<+ Masazuoja kiing, nes vandens slégis tarsi glosto odg.

<+ Gerinama kraujotaka j kiino pavirsiy.

SVORIO METIMAS

Plaukimas, derinamas su mityba, jtakingas veiksnys
siekiant numesti svorio. Tuomet baseine reikia
lankytis maziausiai tris kartus per savaitg. Dirbti
nesustojus po 30 min. Tada pails¢jus ir vel dirbti,
taip 3-4 kartus per savait¢ galima neblogy rezultaty
pasiekti. Tik po 30 min. nesustojamo darbo tas

riebalinis audinys pradeda degti.

PLAUKIOJIMAS TINKA VISOMS AMZIAUS GRUPEMS

Plaukimas ir manksta vandenyje, ko gero, vienintelé¢ fizinio aktyvumo raisis, kuri tinka bet kokio
amziaus ir fizinio stiprumo Zmonéms. Ne klititis kai kurios rimtos ligos, kurios Siaip jau vercia
zmogy saugotis didelio kriivio, pavyzdziui, osteochondrozé, varikoze, Sirdies ir kraujagysliy

sistemos ligos, netgi néstumas. Reikalas tas, kad kai sportuojame sausumoje, kraujas deguonj

pirmiausia tiekia tiems raumenims, kurie aktyviausiai juda, o kai mankstinamés vandenyje, kraujas
cirkuliuoja vienodai, apriipindamas visomis reikiamomis medZiagomis visa kiing. Vandenyje mes
sveriame perpus maziau, tad labai atpalaiduojami sanariai, stuburas. Stai kodél j daugelj

reabilitaciniy programy, skirty sveikstantiesiems po traumy ar stuburo ligy, jtraukiama manksta ir

jvairiis masazai vandenyje.

PLAUKIOJIMO KRUVIS

Kiekvienas zmogus turi individualius poreikius ir siekius.
Vienas plaukia, nes negali bégioti, kitas nori plaukimo
technika patobulinti, tre¢ias nori sudalyvauti plaukimo
maratone. Jei Zmogus plaukia tik norédamas palaikyti bendra
fizing bukle, tai baseine reikéty lankytis du kartus per savaite
po valanda. Jei yra galimybé, reikéty apsilankyti ir pirtyje,

pasinaudoti masaZzais, povandeninémis srovémis. D¢l kriivio visada pravartu pasikonsultuoti su

specialistu.


http://www.15min.lt/ji24/straipsnis/namai/vaikai/mitai-apie-nesciuju-mankstas-551-332967

PRATIMAI VANDENYJE

Jiems nereikia jokios jrangos ir instruktoriaus, juos
galima atlikti bet kokiame vandens telkinyje, kur
kojomis siekiate dugna. Tereikia zinoti kelis svarbius

dalykus.

<+ Pratimai vandenyje skiriasi nuo atlieckamy sporto saléje. Tai, kas atrodo paprasta saléje, gali
buti nejvykdoma vandenyje.

# Jei nemokate plaukti, geriausia jbristi j vanden;j iki juosmens.

4+ Manksta bus veiksmingesné, jei pratimus atliksite létai, bet didesne amplitude arba,
atvirkSciai, greitai ir mazZesne amplitude (pvz., bégsite vietoje aukStai keldama kelius).

+ Manksta reikia baigti tempimo pratimais, juos galite atlikti ir vandenyje, ir i8lipusi j kranta.

Bégame. Atsistokite, rankas sulenkite per alkiines. Békite vandenyje, stipriai visa péda atsispirdama
nuo dugno ir kilnodama kelius aukstyn kiek galite greiciau. Kaitaliokite bégima didesniame gylyje
(kur vandens iki kaklo) ir maZesniame (iki juosmens). Minut¢ dvi békite vietoje, minute dvi —
pirmyn atgal. Stenkités iSlaikyti vertikalig padéti. Jei rankomis skirsite vandenj tarsi plaukdama

kriitine, tuo paciu dar stiprinsite ranky, peciy, kriitinés raumenis.

Sokinéjame. Rankos nuleistos lygiagrediai kiinui, kojos pe¢iy plo¢iu, nugara tiesi. Neaukstai
paSokite suglausdama kojas, o rankas istiesdama j $alis. Sokinékite greitai maZais $uoliukais arba

létai, placiai i§skésdama kojas ir keldama rankas.

Stipriname pilvo presq. Atsistokite vandenyje iki juosmens.
Rankas istieskite j $alis. Abiejy kojy kelius pritraukite prie
kriitinés, atsigulkite ant nugaros ir iStieskite kojas.

Gulédama vandens pavirSiuje kojas tai pritraukite, tai

iStieskite. Pratimg kartokite 8-10 karty. Pailsékite ir dar

kartg atlikite tiek pat prisitraukimy.

Dailiname sédmenis. Isibriskite 1 vandenj iki kriitinés. Rankas laikykite ant juosmens ir 1étai, bet
aukstai kelkite vieng kojg atgal. Kiekvieng koja pakelkite po 10 karty. Pailsékite ir pratimy serijg
atlikite dar karta. Po to tiek pat karty kilnokite kojas j 8alis. Sis pratimas itin veiksmingai maZina

,Jojiko kelnes®.



