Siuo vaiki¢iojimo badu uisiimantiems Zmonéms geréja organizmo bendra funkciné
biklé, aerobiné iStvermé, geréja raumeny biklé, nes j darbg jtraukiama 90 %. kiino raumeny
maseés. Ypac svarbu, kad j darbg jtraukiami virSutinés kiino dalies raumenys.

Siaurietiskas vaik$¢iojimas — puikus bidas pagerinti gyvenimo kokybe, naudinga ir
efektyvi sveikatinimo priemoné, tinkanti visiems, nepriklausomai nuo lyties, amzZiaus, sveika-
tos buklés (tinka sveikiems ir sergantiems). Juo galima uZsiimti iStisus metus bet kokiomis oro
sglygomis ir bet kur, kur tik galima vaikscioti.

Vaiksciojimo su lazdomis iSskirtinis bruozas: jis sujungia vaiksciojimo paprastuma ir
prieinamuma su ypac aktyvia virSutinés kiino dalies raumeny veikla, o lazdy naudojimas suteikia
saugumo silpnesnés sveikatos ir sergantiems Zmonéms.

Pagrindiné Siaurietisko éjimo taisyklé — Zengiant kaire koja, j priekj statyti desinéje
rankoje laikoma lazdg ir atvirkscéiai. Apranga ir avalyné turi biti patogi, kvépuojanti, nevarzanti
judesiy. Lazdos turi bati tinkamai parinktos pagal tgj.
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Siaurietikas éjimas turi nemaZai privalumy: nereikalauja daug investicijy, tinka bet
kokio amziaus Zmonéms, technika nesunkiai jvaldoma, Zingsniuoti galima bet kuriuo mety laiku,
be to, sportuojama gryname ore.

Einant Siuo budu, aktyviai dirba iki 90% visy Zmogaus kiino raumeny, neapsunkinant
nugaros ir sgnariy; sudeginama apie 50% daugiau kalorijy, negu tokiu pat grei¢iu einant be
lazdy.

Vaiksciojimas su lazdomis ne tik padeda jveikti nugaros skausmus, kovoti su antsvo-
rio problemomis, turi teigiama poveikj Sirdies darbui, bet ir gerina nervy bei imuning sistema,
padeda kraujotakos ir kvépavimo sistemai, gerina plauciy savybe pasisavinti deguonj, stiprina
Sirdies raumenj, mazina kraujospudj, Sirdies infarkto ir kreSuliy susidarymo galimybe bei ,,blo-
gojo“ cholesterolio kiekj kraujyje.

Siaurietiskas éjimas (angl. nor-
dic walking) — éjimas, atsispiriant
lazdomis, kiles iS Suomijos, kur nuo
1970-yjy mety taikomas slidininky
vasaros treniruotése. 1997 metais
buvo pradétos gaminti specialios
lazdos, ir Sis éjimo metodas peraugo
i fizinés buklés gerinimo (fitneso)
pratima.

Sis éjimo bidas yra veiksmin-
gas gydant kvépavimo ir kraujotakos
sutrikimus, stuburo, Parkinsono ir
Alzheimerio ligas, osteoporoze. lJis
taip pat puikiai tinka vyresnio amziaus
bei antsvorio turintiems Zmoném:s.

Kiekvienas gali reguliuoti savo éjimo tempa, dél to nebus fizinio pervargimo. Sis &jimo
metodas gerokai efektyvesnis uz jprastg vaiksciojima be lazdy, nes iSnaudojamos ne tik kojos,
bet ir rankos bei virsutiné kiino dalis. Ejimas su lazdomis suteikia Zvalumo, praskaidrina mintis ir
pakelia nuotaika.

Vaiksciojimas su lazdomis nuima dalj krtvio, tenkancio kojy sanariams ir nugarai, o tei-
singai atliekami judesiai atpalaiduoja kaklo ir peciy raumenis. Ejimas su lazdomis gerina irdies
ritma, nes daugiau jkvepiama deguonies, treniruojama Sirdies ir kraujagysliy sistema, geréja
aerobiné istvermé, spartéja medziagy apykaita - per valandg iSeikvojama vidutiniskai apie 400
kalorijy (vaiksciojant be lazdy - 280 cal/val.), sunaudojama daugiau energijos, negu paprastai
einant.

Pagrindiniai SiaurietiSko éjimo privalumai:
e lengvai iSmokstamas;
e tinka visoms amzZiaus grupéms;
e iki 30% maZiau apkrauna judéjimo aparatq, todél ypatingai tinka turintiems sgnariy
ir nugaros problemy;
e atpalaiduojami kaklo ir sprando srities raumenys;
e veiksminga svorio metimo treniruoté gryname ore;
e vysto aerobine istverme, tuo paciu metu treniruoja virsutinés kino dalies raumenis;
e gerina Sirdies ir kraujagysliy veiklg;
* maZa tikimybé patirti traumy;
e aktyvaus kvépavimo déka pagerina viso organizmo aprdpinimg deguonimi;
e éjimas su lazdomis yra geriausiai pritaikyta reabilitacija po sportiniy traumy atvirame
ore.

Siaurietitkas éjimas stiprina raumenis, sgnarius ir rai¢ius daro elastingesniais, stiprina
kaulus, mazina osteoporozés tikimybe. Siaurietiskas &jimas reguliuoja Zarnyno veikla, mazina
stresg, gerina miega, susikaupimo ir pastabumo savybes, padeda sustiprinti imunine sistemga,
pagerinti kraujotaka.



