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GYVENIMAS IR ARTRITAS

Reumatinio pobidZio
negalavimy patiria kas
Sestas Lietuvos gyvento-
jas. Sunkiomis reumati-
némis ligomis serga
apie ketvirti milijono
Lietuvos gyventojy.

IAA

KVIECIAME

serganciuosius reuma-
tinémis sgnariy ligomis,
jusy artimuosius, visus,
kurie pasiryze aktyviai
prieSintis Siai negaliai,
burtis j bendrijas. Su
mumis patirsite, kad
esate ne vienisi, suzino-
site, kaip galima gyven-
ti neprarandant vilties.

Skambinkite ir rasykite
Siuo adresu:

LIETUVOS ARTRITO
ASOCIACIA
Prezidenté

Danuté ElZbieta
Zagiiniené

Taikos al. 11,
LT-35148 Panevéizys
Mob. tel. 8 675 28089
El. pastas:
artritas.laa@gmail.com
www.arthritis.It

LAA ataskaitinis rinkiminis
suvaziavimas Vilniuje

Grazy sauléta balandzio 21 d. ryta j Vilniy, kur vyko suvaziavimas, i$ visy Lietu-
vos kampeliy rinkosi delegatai, atstovaujantys sergantiesiems sgnariy ligomis.
Lietuvos artrito asociacijos (LAA) prezidenté Ona Stefanija Tely¢éniené pasvei-
kino susirinkusiuosius j ataskaitinj rinkiminj suvaziavima.

IS j suvaZiavima deleguoty 80 at-
stovy dalyvavo 76. Bendru sutarimu
buvo vienbalsiai patvirtinta suvaziavi-
mo darbotvarkeé. Pirmininkauti pasid-
lyta Sigita Kurmeliené, o sekretoriau-
ti — Zitai Vlas¢enko. Jy kandidatiroms
taip pat vienbalsiai pritarta (76 balsai).

Svarstyta LAA prezidentés Onos
Stefanijos Telycénienés 2019-2021
mety veiklos ataskaita. Prezidentés
praSymu ataskaitg perskaité Klaipé-
dos m. bendrijos ,Artritas” pirminin-
ké Sigita Kurmeliené. Kadangi Salyje
tais metais siauté COVID-19, ne visus
numatytus darbus ir renginius pavyko
jgyvendinti.

Kauno Zmoniy, serganciy artritu,
bendrijos pirmininké Aldona Palionie-
né papasakojo, kad veikloje dalyvauja
20 mety. Pasidalino prisiminimais apie
keliones j uzsienj, ekskursijas, taip pat
kaip su prezidente dalyvavo konfe-
rencijose, seminaruose, kur dalijosi
naujausia informacija, patirtimi, kaip
padéti Zmonéms, sergantiems jvairio-
mis sgnariy ligomis. A. Palioniené pa-
dékojo prezidentei O. S. Tely¢énienei
uz jvykdytus projektus ir pasitlé atas-
kaitg jvertinti gerai. LAA prezidentés
ataskaitg delegatai vienbalsiai jvertino
gerai.

Revizijos komisijos aktg ir LAA me-
tine finansine ataskaitg pristaté LAA
finansininké Aldona Liutkuviené. Siuo
klausimu pasisaké ir Rokiskio rajono

klubo , Artritas” atstové Regina Janu-
liené, kuri paprasé paaiskinti, kodél
tiek pinigy isleista Svietéjiskai veiklai ir
teisiy gynimui. Taip pat ji noréjo aisSku-
mo, kiek 1éSy panaudota, pagal kokias
veiklos sritis ir straipsnius. Kadangi lé-
Sos jau panaudotos, R. Januliené pa-
sitlé revizijos komisijos aktg ir meti-
ne finansine ataskaitg patvirtinti. Tam
pritarta 76 balsais.

Tylos minute buvo pagerbti j am-
Zing poilsj iséje ilgaamziai LAA nariai.
Pernai netekome ir pirmosios LAA jka-
réjos, prezidentés Marijos Barauskie-
nés is Panevézio, kuri asociacijai vado-
vavo 4 metus. Jos atminimas liks musy
sirdyse, nes ji ne tik vadovavo, bet ir
rasé straipsnius, eiles. O vienos eilés
tapo LAA himnu.

,Mus j bdrj sujungé likimas,

Jausti rankq viens kito delnuos.

AS ir tu be paguodos lyg vaikas,

Pasiklydes lauky dobiluos.”

Sio himno eilutémis Aukstaitijos
regiono asociacijos ,Artritas” direkto-
ré Danuté Elzbieta Zagiiniené pradéjo
savo pasakojima apie asociacijos vei-
klg ir nuveiktus darbus.

Apie savo vykdomg veiklg taip pat
kalbéjo Birzy , Artrito” klubo pirminin-
ké Zita Vlacenko, Siauliy artrito drau-
gijos ,Artis“ pirmininké Irena Gai-
damaviciené, Rokiskio rajono klubo
HArtritas” pirmininké Albina BraZzia-
niené.
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Parasas Parasas Parasas

Sio suvaZiavimo metu prezidenté O. S. Telyééniené
praneseé, kad, pablogéjus sveikatai, nebekandidatuos
i LAA prezidento pareigas, kurias perémusi iS pirmo-
sios prezidentés M. Barauskienés, éjo net 20 mety!
Kiek daug nuosirdaus darbo, jdomiy idéjy buvo pa-
skirta Siam darbui, kiek organizuota paskaity, semi-
nary, jvairiy mokymuy, stovykly ir pan.

Daug Silty padékos Zodziy uz nuosirdy darbg ir va-
dovavimg savo kalbose, skirtose prezidentei, pasaké
draugijy, vienijanciy Zzmones, sergancius artritu, pir-
mininkeés: Zita Vlas¢enko, Albina BraziGniené, Aldona
Palionieneé. Sil¢iausi prisiminimai, graziausi padékos
Zodziai i,r Zinoma, gélés, gélés...

Pirmininké Sigita Kurmeliené informavo, kad LAA
tarybos 2022 m. kovo 29 d. posédyje j LAA preziden-
to pareigas buvo pasidlyti du kandidatai: LAA vice-
prezidentas Kristijonas Mazdras ir Aukstaitijos regi-
ono asociacijos ,Artritas” direktoré Danuté ElZbieta
Zagilniené. SuvaZiavimo metu buvo pasidlyti dar trys
kandidatai — Irena Gaidamaviciené, Zita Vlascenko ir
Rimtautas Nartautas, taciau jie, kaip ir Kristijonas Ma-
zlras, savo kandidaturas atsiémé.

Aukstaitijos regiono asociacijos , Artritas” direkto-
ré D. E. Zagiiniené, pristatydama savo programa, kal-
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béjo, kad vadovauja PanevéZio miesto ir rajono art-
rito organizacijoms, gerai iSmano §j darbg, vairuoja
automobilj, tad ir toliau Zada palaikyti rySius su Svei-
katos apsaugos, Darbo ir socialinés apsaugos bei ki-
tomis ministerijomis. Tai, kad asociacijos darbo vieta
persikels i$ Vilniaus j Panevézj, yra netgi privalumas —
mazesni atstumai, bus lengviau susirinkti j tarybos
posédZius. Priminsime, kad asociacija pirmiausia bu-
vo jkurta Panevézyje.

Taigi nutarta j slapto balsavimo biuletenius jtrauk-
ti kandidatés D. E. Zaglinienés pavarde ir balsy skai-
¢iavimo komisija iSdalino 76 biuletenius. Balsavimo
rezultatai: uz kandidate D. E. Zagliniene — 48 balsai,
pries — 24, sugadinti 4 biuleteniai.

Naujai idrinkta LAA prezidenté D. E. Zagliniené vi-
siems suvaziavimo dalyviams padékojo uz pasitikéji-
ma ir pakvieté ne tik organizacijy pirmininkus, bet ir
narius aktyviai prisidéti prie Lietuvos artrito asociaci-
jos darbo. Regiony vadovai pasveikino naujajg prezi-
dente ir jteike jai géliy.

ZITA LAIME KALVENIENE
PanevéZys



KLUBUOSE IR BENDRIJOSE
Kauno Zmoniy, serganciy artritu, [
bendrijoje — Pasauliné sveikatos
diena (2022 m. balandzio 6 d.)

Parasas Parasas Parasas ???
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Motinos dienos minéjimas Rokiskyje

Pacia graZiausig pavasario Svente — Motinos dieng —
Rokiskio rajono klubas , Artritas” organizavo kultdros
centre. ] Sig Svente geguzés 4 d. atvyko sveciai i$ Birzy
ir Paneveézio. Sventés organizatoré ir $eimininké — Ro-
kiskio rajono klubo ,Artritas” pirmininké Albina Brazil-
niené Siltai priémeé svecius, nuosirdziai pasveikino visas
mamas, mociutes, palinkéjo ilgiausiy mety, sveikatos
ir didelés sékmés gyvenime. Sios $ventés garbingiausia
vieSnia tapo naujoji Lietuvos artrito asociacijos (LAA)
prezidenté Danuté Elbieta Zaglniené. Pirmininké A.
BrazZiliniené visiems Sventés dalyviams pristaté pre-
zidente ir jteiké nuostabiy roZiy puokste. Prezidenté
nuosirdziai pasveikino visus Motinos dienos proga, pa-
dékojo uz Siltg priémimg ir padovanojo didelj Sakot;.

Po oficialiosios dalies scenoje, iSpuostoje ranky
darbo nepaprasto groZio gélémis, koncertavo meni-
niai kolektyvai. Koncertg pradéjo Seimininkai — misrus
vokalinis ansamblis ,Sypsena“. Skambéjo dainos, eilés

apie mama, meile ir pan. Birzy ,Artrito” klubo pirmi-
ninké Zita Vlas¢enko kartu su kolektyvu ,Atgaiva“ pra-
tesé koncertg. Ansamblio vadovei Jlratei Garnelienei
pritariant akordeonu, liejosi dainos ir skaitovy eilés.

Koncertg, skirtg Motinos dienai, uzbaigé Aukstai-
tijos regiono asociacijos , Artritas” vokalinis ansam-
blis ,Velzynélis“, vadovaujamas muzikos vadovés Zi-
tos BerdeSienés, iS Panevézio. Programoje skambéjo
autorinés dainos ir eilés apie mama, pavasarj ir gimtajj
krasta.

Po koncerto visi mielai bendravome ir vaiSinomés.

Dékojame gerbiamai Albinutei ir visiems rokiské-
nams u? jy nuodirduma ir vai$inguma. Sias malonias
akimirkas prisiminsime dar ilgai ir tikimés ateityje su-
sitikti dar ne karta.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys
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Aldona Palioniené apdovanota J. Vileisio medaliu

Aldona Palioniené Kauno Zmoniy, serganéiy artritu, bendrijai (KZSAB) vadovauja 22 metus. Jai vadovaujant,
nariy skaicius buvo iSauges nuo 58 iki daugiau kaip 200. Siuo metu bendrijoje yra vir$ 150 nariy.

A. Palioniené asmeniskai susipaZjsta su kiekvie-
nu naujai jstojusiu nariu, pasidomi jo sveikatos bu-
kle. KZSAB pirmininké yra medike, todél gerai i$mano,
kokig veiklg reikia vykdyti. Bendrija sudaré ilgalaikes
bendradarbiavimo sutartis su farmacijos bendrove
L»Aconitum”, Kauno medicinos kolegija (KMK). Ben-
drijos nariai dalyvauja konferencijose, praktiniuo-
se uzsiémimuose. KMK studentai ir déstytojai atlie-
ka gydomasias procediras, veda mankstas bendrijos
nariams. Bendrija organizuoja sveikatos dienas, kuriy
metu KMK déstytojai ir studentai misy nariams atlie-
ka sveikatos patikrinimga ir duoda patarimy.

Vyksta paskaitos jvairia medicinine tematika, ku-
rias skaito profesoriai, gydytojai specialistai i$ Lietu-
vos sveikatos moksly universiteto ligoninés Kauno
kliniky, paramedikai i Kauno greitosios medicinos
pagalbos. Kvie¢iame atsakingus darbuotojus i$ Kauno
teritorinés ligoniy kasos ir bendroveés ,Pirmas Zings-

A. Palioniené su Kauno miesto meru V. Matijosaiciu

nis“, kurie suteikia mums svarbios ir reikalingos infor-
macijos apie jy teikiamas paslaugas.

Bendrija vykdo placig kultarine veiklg, kadangi yra
sudariusi ilgalaikes sutartis su Kauno teatrais. Nariai
vyksta j pazintines ir edukacines ekskursijas po Lietu-
va. Placiag koncertine veiklg vykdo ir bendrijos motery
ansamblis ,Viltis“ bei meniniy darbeliy klubas. KZSAB
yra nariy, kurie jau sunkiai vaiksto dél senatvés, to-
dél Siuos Zmones Pirmininké aplanko namuose, papa-
sakoja apie bendrijos gyvenima, i$ savo |éSy nuperka
dovanéliy.

Pirmininkés Aldonos ilgametés altruistinés veiklos
apimtis yra didelé ir jvairiapusé. DZiaugiamés, kad
Kauno miesto savivaldybé ir Lietuvos Respublikos Sei-
mas aukstu apdovanojimu jvertino ilgametj visuome-
ninj KZSAB pirmininkés Aldonos Palionienés darba.

KZSAB garbés naré
IRENA ZURUMSKIENE

Burmistro Jono Vileisio medalis teikiamas asmenims
uZ nuopelnus jtvirtinant Kauno miesto savivaldg, uz
pilietiniy iniciatyvy jgyvendinimq ir miesto jvaizdZio
stiprinimgq.
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Poilsis Sventojoje

Pailséti j Sventaja Siais metais isvyko 50 asociacijos , Artritas” nariy i PanevéZio miesto ir rajono. Poilsj organi-
zavo Aukstaitijos regiono asociacijos ,,Artritas” direktoré Danuté Elzbieta Zagiiniené. Gyvenome puikiai jreng-
tuose ,,FORUS" apartamentuose, pusynélyje, netoli Baltijos jiiros.

Parasas Parasas Parasas

Jau tapo tradicija, kad rytais eidavome su Siaurietis-
komis lazdomis, o 9 val. visi rinkdavomés pasimanks-
tinti ir pasikrauti gera energija visai dienai. Mankstas
vedé Zita Laimé Kalvéniené.

Poilsiavome nuo birZelio 26 d. iki liepos 1 d. Tai bu-
vo tikra vasara — saulétos, karstos dienos, o vanduo ji-
roje buvo Siles iki 21 laipsnio. DZiaugémés saulute ir
maudynémis jlroje. Vakarais liejosi armonikos garsai,
aidéjo Sirdziai mielos dainos — Dalius ir Danuté Meili-
nai mus dziugino muzika ir dainomis. Ruosémeés apdo-
vanojimy vakaro Sventei.

NepamirSome ir sportiniy varzyby: smiginio, kimsto
kamuolio metimo ir, Zinoma, $askiy. Saskiy varzyboms
teiséjavo Danguolé Vaitkevi¢iené. Nugalétojais tapo:
tarp motery — Akvilé Railiené, tarp vyry — Bronius Pet-
rénas.

Aktyviausiai , Artrito” nariai dalyvavo smiginio ir
kimsto kamuolio metimo varzybose. Norint iSaiskinti
nugalétojus, reikéjo rungtis tarpusavyje po keletg kar-

ty. Smiginio varzybose nugalétojais tapo ir medalius is-
kovojo Arenida Melitiniené ir Henrikas Aliukas. Kimsto
kamuolio métymo nugalétojai — Vytautas PivoriGnas ir
sportiskoji Arenida Melitniené.

Sj karta Siose rungtyse dalyvavo bei varzési ir jau-
nieji sportininkai. Nugalétojais tapo Etanas Melilnas ir
Klaudija Zagunyté. Prezidenté juos apdovanojo taure-
mis ir atminimo dovanélémis, o suaugusieji nugaléto-
jai buvo apdovanoti medaliais.

Po apdovanojimy visi vaiSinomés skaniais sausai-
niais ir gaiviaisiais gérimais. Apdovanojimy Sventéje,
pritariant armonikai, skambéjo dainos, sukosi Sokéjai.
Tas nuostabus vakaras ilgai liks midsy atmintyje.

Nuosirdziai dékojame Lietuvos artrito asociacijos
prezidentei Danutei Elibietai Zaglinienei u? §j nuosta-
by poilsj Sventojoje, uz Jisy ripestj, prisiminimo dova-
néles ir gerg nuotaika.

ZITA LAIME KALVENIENE
Panevézys
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TEGUL SANARIAI TARNAUJA ILGAI

Vaiksciojimo nauda ir galimos klaidos

Sumazina neigiamas ilgo sédéjimo pasekmes

Jei dirbate protinj darbg prie raSomojo stalo, daz-
nai dalyvaujate paskaitose ar seminaruose, laisva-
laikiu sédite namuose ant patogaus fotelio ar sofos,
vykstate automobiliu ar visuomeniniu transportu, dél
labai mazo fizinio aktyvumo kyla grésmeé jasy sveika-
tai. Todél net ir trumpi kasdieniai pasivaiks¢iojimai
yra batini.

Mokslininkai nustaté, kad po 10 minuciy aktyvaus
(greito) pasivaiksCiojimo suintensyvéja raumeny vei-
kla ir kraujotaka. O tai sumazina net trijy valandy
sédéjimo padarytg Zalingg poveikj kojy arterijoms.
Todél rekomenduojame, jei ilgai pasyviai sédite dar-
be, namuose darykite bent trumpas pertraukas: ap-
eikite aplink pastatg, pasivaiksciokite parke ar ki-
tur, sparciu Zingsniu paéjékite bent vieng transporto
stotele.

Skatina kiirybiskuma

Pasivaiksciojimo metu ir trumpai po jo padidéja
Zmogaus kdrybingumas. Tiriant savanorius, klrybisky
testo atsakymy gauta du kartus daugiau tuo metu, kai
jie judéjo. Rezultatai nepriklauso nuo to, ar vaikstoma
patalpoje, ar lauke. Jeigu blogas oras, galima Zings-
niuoti ant bégimo takelio.
8

Vaiksc€iojimas yra natdirali ir mums,

kaip biologinei risiai, gyvybiskai butina
fiziné veikla. Be to, moksliniais tyrimais
yra jrodytas teigiamas éjimo poveikis
sveikatai. Taigi, norédami padidinti savo
fizinj aktyvuma, galime tiesiog daugiau
vaikscioti. Toliau pateikta keletas fakty
apie éjimo nauda Zmogaus sveikatai.

Mazina psichologine jtampa

Asmenys, kurie daugiau vaiksto, turi Zemesnj psi-
chologinés jtampos lygj. Tai nustaté mokslininkai. Sis
poveikis ypac gerai pastebimas Zmonéms, patyru-
siems sunkias emocines traumas. Kitas tyrimas nusta-
té, kad smegenys patiria biseng, panasig j meditacijg,
kai vaikstoma po vaizdingas, zalias erdves. Todél reko-
menduojame po piety ar priespieciy dazniau iesSkoti
galimybés pasivaiks¢ioti po parka, miska ar soda.

Mazina kraujosptidj

Taip pat moksliniais tyrimais nustatyta, kad 30 mi-
nuciy greito éjimo sumazina arterinj kraujosptdj, po-
veikis lieka ir po pasivaiks¢iojimo. Be to, panasy efek-
tg galima gauti 30 minuciy éjimo padalinus j 3 dalis
(po 10 min.). Tai ypa€ naudinga dirbantiems intensy-
vy protinj darbg sédint.

Aktyvuoja organizmo veikla

Jei nuolatos jauciate nuovargj ar silpnumga (tai ga-
li bati ir [étinio susirgimo simptomas), nevenkite Ze-
mo intensyvumo fiziniy pratimy ar tiesiog pasivaiks-
¢iojimo. Moksliniu tyrimu nustatyta, kad Si paprasta
fiziné veikla gali padidinti subjektyvy energijos lygj iki
20 procenty ir sumazinti nuovargj iki 65 procenty.
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Gerina nuotaika

Kuo daugiau laiko Zmonés sédi automobilyje, tuo
prastesné tampa jy psichologiné bisena. Bet 10 mi-
nuciy greito éjimo gali Siek tiek jg pagerinti. Taigi,
daugiau fizinio aktyvumo — daugiau emocinés pu-
siausvyros.

Padeda dirbti

Deja, tikrai ne kiekvienas darbuotojas turi gali-
mybe vaiksCioti darbo metu. Taciau, jei darbdavys
yra pazangus ir skatina Sig ar kokig kitg fizinio akty-
vumo iniciatyva darbo vietoje, nauda gali bati aki-
vaizdi. Moksliniai tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie
dirbo specialiai jrengtose darbo vietose su galimy-
be Zingsniuoti vietoje, tapo maziau dirglUs, jauté di-
desnj pasitenkinimg darbu, patyré Zemesnj streso
lygj, nei tie, kurie nuolat stovéjo ar sédéjo darbo
vietoje.

Stimuliuoja

imunine sistema

Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kasdienis intensy-
vus 30-45 minuciy pasivaiksc¢iojimas skatina imunine
sistema ir iS dalies apsaugo nuo neigiamo Salcio po-
veikio. Reguliariai besimankstinantys Zmonés persali-
mo ligomis serga reciau, trumpiau ir lengviau.

Mazina cukraus kiekj

kraujo plazmoje

15 minuciy pasivaiks€iojimas po kiekvieno valgio
gali sumazinti cukraus kiekj kraujyje net iki 24 valan-
dy, jsitikine mokslininkai. Todél tiems, kuriy cukraus
kiekis kraujo plazmoje yra padidéjes, ypac naudinga
vietoj deserto pasivaikscioti lauke.

Stimuliuoja vyresnio

amziaus Zmoniy atmintj

ligas vaiks¢iojimas yra ypac naudingas vyresnio
amziaus Zmonéms: jis teigiamai veikia ne tik fizine
sveikatg (mazéja svoris ir kraujospudis, geréja pu-
siausvyra ir kt.), bet ir gerina atmintj bei paZintines
funkcijas.

Gali sumazinti kriities vézZio rizikg

Kasdien vaiks¢iodamos (ne maziau kaip 2,5 val.
per savaite) greitu tempu, vyresnio amiiaus mo-
terys gali sumazinti tikimybe susirgti krities véZiu
net iki 42 procenty. Mokslinio tyrimo metu nusta-
tyta, kad fiziné veikla sumazina hormono estroge-
no ir progesterono bei jy metabolity lygj (krities
véZio rizikos veiksnius). Taip pat mazina riebalinio
audinio kiekj moters kine, kuris gamina ir iSskiria
estrogena.

Gali sumazinti vyry

amZine impotencijq

Devyneriy mety studijos metu aptikta, kad, ilgai
vaikstant, gali pageréti pagyvenusiy vyry sveikata.
Kasdienis intensyvus 3 kilometry pasivaikscéiojimas
gali sumazinti vyry amzinés impotencijos pavojy, nes
efektyviai pagerina kraujotaka visame kine ir lyties
organuose.

Taigi, vaik$¢iojimas yra daugiau nei mechaniskas,
nesgmoningai atliekamas veiksmas, kai viena péda
statoma priesais kitg. Kai nuolat vaikStoma netaisy-
klingai, per ilgg laikg gali iSrySkéti nemazai sveikatos
problemy. Tai galéty buti nedideli nugaros skausmai,
pasikartojantys skausmai pédos, keliy ir kluby sgna-
riuose. Toliau trumpai aprasytos daZniausiai pasi-
taikancios vaiksciojimo klaidos ir galimas jy korega-
vimas.

Per didelis skubéjimas arba

per didelis vaiksciojimo greitis

Dalis Zmoniy dél jvairiy priezasciy (pvz., siekda-
mi jvykdyti rekomenduojamg fizinio aktyvumo die-
nos normg ar norédami pasigirti pries draugus savo
sveikuolisku gyvenimu, ar norédami pasiekti mak-
simaly 10 takst. Zingsniy per dieng skaiciy) nuei-
na daugiau, nei reikia, ir daznai vaikSto per greitai.
Taip pasikei¢ia nattralus, konkre¢iam Zmogui jpras-
tas vaiksciojimo ritmas ir Zingsnio ilgis. Greitai einant
labiau iStiesiamas kelio sgnarys ir ,kieCiau” statomas
kulnas ant Zemeés, kas sudaro papildomg apkrovimag
kojoms.
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Kaip koreguoti: eikite trumpesniais Zingsniais, s3-
moningai atkreipkite démes;j j Zingsniavimo technika,
kokybiskai atsispirkite péda.

Einant nemojama rankomis

Nemazg naudos dalj vaikStant sudaro aktyvis
mostai rankomis. Kai rankos nuleistos prie Sony ar ki-
taip izoliuojamos i$ taisyklingo Zingsniavimo proceso
(pvz., laikomas mobilusis telefonas, rankos sukistos j
kiSenes ar pan.), reikSmingai sulétéja judéjimo greitis
ir daugiau apkraunama nugara.

Kaip koreguoti: pakelkite rankas 90 laipsniy kam-
pu pries save ir leiskite joms natdraliai, laisvai kris-
ti Zemyn, taip atpalaiduodami pecius. Daryda-
zingsnj deSine koja, placiai mokite kaire ranka ir
atvirksciai.

m

Pliauk$éjimas pédomis einant

Kai einant péda laisvai, nekontroliuojamai nukrin-
ta ant pavirSiaus, pasigirsta negarsus pliauksteléji-
mas. Tai gana dazna vaiksc¢iojimo klaida, kuri gali atsi-
rasti dél silpny priekiniy ir Soniniy blauzdos raumeny
ar sutrikusios jy inervacijos. Tai gali buti ir tiesiog
dél nevykusio jprocio ar prastos avalynés. Normalus
Zingsnis prasideda nuo kulno atrémimo j pavirsiy, pé-
da, lyg ritinys, laipsniSkai leidZiasi Zemyn, kol visa pa-
statoma ant pavirSiaus. Tada visas kQino svoris trum-
pam perkeliamas ant pédos.

Kaip koreguoti: jeigu viena péda pliauksi labiau nei
kita, batinai pasitarkite su gydytoju, dél galimo iner-
vacijos sutrikimo ar kt. Sédédami nekryZiuokite ir ne-
lenkite po savimi kojy, kad iSvengtuméte nervy paZzei-
dimo. Pasivaikscioti eikite apsiave tinkama avalyne su
minkstu padu ir 2-4 centimetry kulnu. DaZniausiai tai
yra jprotis, kurj galima sagmoningai koreguoti.

Vaiksciojimas nuleista galva

Svarbi vaik$c¢iojimo dalis yra normali laikysena,
nes taip sumazéja kaklo raumeny jtampa, i$ dalies
nuimamas kravis nuo kluby sanariy ir maZiau jsitem-
pia apatinés nugaros dalies raumenys. Ir atvirksciai,
vaiks$ciojimas nuleidus galva privercia kiing dirbti sun-
kiau ir ne taip efektyviai.
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Kaip koreguoti: eidami dazniau atkreipkite déme-
sj, kaip laikote galva. Kartkartémis jsivaizduokite, kad
esate balerina ar marioneté, nuo kurios virSugalvio
aukstyn kyla sidlas.

Vaiksciojimas

turint antsvorio

Nors ir labai atsparis ilgalaikiams krlviams, sg-
nariai sunkiai pakelia dideles perkrovas. Nutukimas
neigiamai veikia apatine nugaros dalj, kluby, keliy ir
¢iurnos sgnarius. Taigi nuolatiné perkrova sukelia s3-
nariy pavirsiy susidévéjima (artroze) ir gali sukelti uz-
degima bei létinius skausmus, o ilgainiui — ir sgnario
funkcijos sutrikima.

Kaip koreguoti: turint antsvorio, aerobinis fizinis
krivis yra tiesiog batinas, taciau vietoje vaiks¢iojimo
ar bégimo geriau rinktis kitg fizine veiklg, pavyzdziui,
vaziavimg dviraciu, plaukima, irklavimg ar bent jau
Siaurietiskajj €jimg, kuris Siek tiek sumazina kojy s3-
nariy apkrova.

Pédos padétis einant

Nedidelis pédos sukimas j vidy, kai iSorinis pédos
ir kulno krastas nezymiai pakyla nuo Zemés, yra daz-
na ir normali situacija. Taciau didelio laipsnio pédos
sukimas j vidy (Sleivumas) gali ilgainiui sukelti pédos
struktliry uzdegima, nes sutrinka taisyklingo judesio
grandiné ir, vaikstant netolygiai, pasiskirsto apkrova
pédai bei kitiems kojos sgnariams. Kitas krasStutinu-
mas — didelio laipsnio pédos sukimas j iSore, kai di-
desné kiino masés dalis statoma ant pédos iSorinio
krasto, — laikui bégant, sukelia sveikatos sutrikimus,
kurie daznai pasireiSkia skausmu ties iSorine kulks-
nimi.

Kaip koreguoti: pirmiausia reikia pasirinkti ava-
lynés minkstg vidinj jklotg ir specialius supinato-
rius, kurie tolygiai paskirsto kravj visam padui.
Be to, nemaZg neigiamg jtakg gali turéti nudéve-
ti, isklibe, labai kieti ar anksti batai. Pasalinus visus
avalynés trikumus, toliau konsultuojamasi su or-
topedu ar kineziterapeutu ir nuosekliai koreguo-
jamas Sis sutrikimas, norint iSvengti galimy suza-
lojimy.
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Kodél ir kaip reikia
mankstintis senjorams?

Senatveé yra natiralus, neiSvengiamas miisy gyveni-
mo periodas. Jis yra apiblidinamas organizmo fiziniy
funkcijy smukimu, suaugusio asmens socialinio vai-
dmens mazéjimu, jvairiais iSoriniais ir vidiniais fizi-
niais pasikeitimais bei laipsnisku visy gebéjimy mazé-
jimu. Taciau reguliarus fizinis aktyvumas (toliau — FA)
ir manksta labai prisideda prie sveikos ir aktyvios se-
natvés.

Mokslo jrodyta nauda sveikatai:

e Reguliarus FA gali reikSmingai sumazinti su amziumi
susijusj raumeny maseés ir jégos sumazéjima, kauly
tankio sumazéjima, pagerinti pusiausvyrg, koordi-
nacijg, lankstumag, istverme bei sumazinti pagyve-
nusiy Zmoniy griuvimy rizika. Reguliarus FA padés
iSvengti koronarinés Sirdies ligos, insulto, cukrinio
diabeto, pirminés arterinés hipertenzijos ir pan.,
taip pat padeda kontroliuoti kiino svor;j.

e Reguliarus FA gali padéti sergantiems létiniu artritu
pagerinti jy gebéjima atlikti kasdienes veiklas, pa-
vyzdZiui, vairuoti, lipti laiptais, atidaryti stiklainius,
pasiekti aukstai stovincius daiktus ir kt.

e Reguliarus FA didina pasitikéjimg savimi, mazi-
na streso, nerimo ir depresijos simptomus, gerina
nuotaikg ir bendrg psichine sveikata.

Dauguma vyresnio amZziaus Zmoniy gali pradéti nuo
lengvos ar vidutinio sunkumo mankstos be medicini-
nés patikros. Taciau blty saugiau, jeigu dalis vyresnio
amziaus zmoniy pasitarty su savo gydytoju, pries pra-
dédami intensyviau mankstintis:

e vyresni nei 45-50 mety vyrai arba vyresnés nei
50-55 mety moterys;

e asmenys, sergantys Sirdies ir kraujagysliy, plauciy
ar endokrininés sistemos ligomis (astma, artritu,
osteoporoze, iSemine Sirdies liga ar kt.);

e asmenys, kurie fizinio krlivio metu jaucia spaudima
ar skausmg kratinéje arba sustipréja silpnumas ar
dusulys;

e asmenys, kuriy prasta sveikatos buklé (aukstas ar-
terinis kraujospidis, cukrinis diabetas, ilgalaikis
rakymas, nutukimas, didelis cholesterolio kiekis
kraujyje, isreiksti Sirdies ritmo sutrikimai ir pan.), ir
intensyvi fiziné veikla gali sukelti koronarine Sirdies
liga.

Toliau pateikiami specialisto atsakymai j dazniausiai
kylancius vyresnio amziaus Zmoniy klausimus ir bai-
mes dél FA bei konkretls patarimai.

Norint visada galima rasti pasiteisinimy

Galima sugalvoti daugybe priezasciy, kodél nesa-
te fiziSkai aktyvis ar nesimankstinate. Tik priminsime,
kad mazdaug 3,2 milijono Zmoniy kasmet mirsta dél
fizinio neveiklumo. Reguliarls pratimai ar veiklos yra
batini, ypa¢ vyresnio amziaus Zmonéms. Zmonéms
niekada néra per vélu pradéti mankstintis. Net silpni
vyresnio amziaus Zmonés (70-90 mety) gali Siek tiek
pagerinti savo raumeny jégg, iStverme ir pusiausvyra.

Tiesiog per senas pradéti

Fizinés veiklas galima parinkti praktiskai visiems vy-
resnio amZiaus Zmonéms. Net ir nedidelis FA turi tei-
giama poveikj sveikatai. Zinoma, pirmiausia pasitarkite
su savo gydytoju, o jeigu bltina — net su keliais specia-
listais. Jei buvote fiziSkai pasyvus, pradéti reikia palen-
gva, nuosekliai, pavyzdZziui, kasdien skirti 5-10 minuciy
vidutinio intensyvumo FA. DaZniausiai ne amzius yra
ta priezastis, kuri sukelia nenumaldoma norg nuolat
guléti ar ilsétis. Priezastis gali bati labai menkas fizinis
pajégumas ar létiniai susirgimai. Netgi turintys rimty
sveikatos problemy — Sirdies ir kraujagysliy ligy, dia-
bety, artritg ir kity susirgimy — gali gyventi aktyviau ir
sveikiau.

Nemanau, kad mano Sirdis

gali atlaikyti padidéjusj kriivj

Kuo daugiau pastangy jdedate ir fiziniy veikly atlie-
kate, tuo mazesné tikimybé, kad jus istiks Sirdies smu-
gis ar insultas. Gydytojas reabilitologas, sporto instruk-
torius ar kineziterapeutas gali pasakyti, kokie pratimai
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ar veiklos yra tinkamiausi ir kiek laiko bei kokiu inten-
syvumu juos reikia atlikti. Pradékite létai ir laipsniskai,
kad iSvengtuméte traumy, pernelyg didelio nuovar-
gio. Tinka patys jvairiausi pratimai ar fizinés veiklos:
vandens aerobika, plaukimas, &jimas, bégimas, Siau-
rietiSkasis éjimas, joga, Sokiai, net jégos treniruotés
su svarmenimis ir pan. Rekomenduojama mankstin-
tis vidutiniu intensyvumu bent 30 minuciy 3-5 dienas
per savaite, o didZiausia nauda sveikatai gaunama, kai
mankstinameés kasdien. Laikui bégant, kiekvieng dieng
sukaupkite nuo 30 iki 60 minuciy vidutinio ar didelio
intensyvumo FA.

AS nebegaliu judéti kaip anks¢iau

Lankstuma lavinantys pratimai yra bdtini vyresnio
amziaus Zmonéms, nes su amziumi ar turint kai kuriy
kauly ir raumeny sistemos susirgimy jis reikSmingai
sumazéja. Tg standuma galima sumatzinti, pavyzdZziui,
kokybiskai atliekant raumeny tempimo pratimus. Uz-
siémimai joga taip pat gali padéti. Vis délto nepamirs-
kime, kad tempiant raumenis neturi skaudéti ir tem-
pimas atliekamas grieztai laikantis taisykliy. Viena
pagrindiniy — raumenys tempiami bent 3-5 sekundes,
nesulaikant kvépavimo arba léto iSkvépimo metu!

Sportuodamas bijau pakenkti sau

Jei ilgai buvote fiziskai pasyvus arba turite ilgalai-
kiy sveikatos problemy ir labai nerimaujate dél savo
sveikatos, pirmiausia pasitarkite su gydytoju. Pradéti
reikéty atsargiai, laipsniskai didinant kriQivj nuo mazo
intensyvumo pratimy ir veikly, kurios jums patinka ir
yra pazjstamos. Pasitarkite su instruktoriumi, treneriu
ar kitu specialistu, kaip geriau iSdéstyti jusy mankstos
krivj. Dél per didelio fizinio krivio Zmogus gali pavarg-
ti ir atsirasti papildomy skausmy ar sustipréti jau esa-
mi. Tuomet nutraukite veiklg ir kreipkités medicininés
pagalbos, kad bity nustatyta skausmo priezZastis. Ne-
pamirskite gerti pakankamai vandens, jsiklausykite j
savo kiino siun¢iamus signalus, pries aktyvig treniruo-
te atlikite apsilima ir atvéskite po jos.

Man tiesiog nepatinka sportas ar manksta

Tikrai yra nemazai tokiy Zmoniy. Taciau norint bi-
ti fiziSkai aktyviam nebutina kilnoti svarmenis sporto
saléje arba bégioti kasdien po 5-10 kilometry. Tikrai
galima rasti fiziniy veikly, kurios jums patiks. Galima
dirbti kieme, sode, darze, gélyne, namuose, vaikscioti
su Sunimi, vazineéti dviraciu, eiti j senjory Sokius ir pan.
Taip derinant skirtingas fizines veiklas, niekada nebus
nuobodu.
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Neturiu draugy ar bendraminciy

bendroms veikloms

Labai skatina, kai bendras veiklas pradedame kar-
tu su draugais ar Seimos nariais. Dar geriau patekti j
grupe besimankstinanciy bendraminciy savo bendruo-
menéje. Priezilra ir aplinkiniy palaikymas padés susi-
kaupti ir gerai jaustis naujos veiklos metu, patars ir pa-
dés iskilus jvairiems sunkumams.

Neturiu tam laiko

Tyrimy iSvadose dazZniausiai nurodomos Sios prie-
Zastys praleisti mankstas: andky ar proantkiy priezia-
ra, kiti jsipareigojimai Seimai, namy ruosos darbai, sa-
vanoriavimas, ligonio slaugymas ir kt. Taciau jvertinus
visus reguliarios fizinés veiklos privalumus ir minimaly
tam reikalingg laikg (bent 150 minuciy per savaite), at-
sakymas aiSkus — jei norite bati sveikesni, rasite laiko.
Pratimai gali bti atliekami 10—15 minuciy trukmeés uz-
siémimy metu, 2-3 kartus per dieng. Svarbiausia — vi-
dinis nusistatymas.

Bijau griuti

GriGti gali bQti itin pavojinga vyresnio amziaus Zmo-
néms. Taciau reguliari fiziné veikla, ypac specializuotos
pusiausvyrg ir raumeny jéga lavinancios veiklos, gali
padéti iSvengti griuvimy. Pasitarkite su sporto instruk-
toriumi, treneriu ar kitu specialistu, kokie pratimai yra
naudingiausi, siekiant iSvengti griuvimy.

Nerimauju dél savo psichinés biiklés

Pratimai puikiai tinka aktyvinti senstanciy smegeny
veiklg, nes aktyvuoja kraujotaka ir gaunamas didesnis
deguonies bei kity medziagy kiekis, pasigamina dau-
giau batiny hormony. Ekspertai patvirtina, kad manks-
ta gali ne tik padéti iSvengti psichinés sveikatos proble-
my, tokiy kaip demencija, depresija ir nerimas, bet ir
sumatzinti jy simptomus jau sergant.

AS nezinau, kur galima

nemokamai pasimankstinti

Dalis senyvo amziaus Zzmoniy nezino, kur ieSkoti in-
formacijos apie fizinio aktyvumo programas, projektus
ir nemokamus uZsiémimus, kuriuos organizuoja ben-
druomenés, klubai ar nevyriausybinés organizacijos.
Todél visada naudinga bati tokiy organizacijy nariu ir
sékmingai iSnaudoti jy teikiamas paslaugas, kaitalioti
fizines veiklas.

Sékmés mankstinantis!
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Mankstinkimes su savo sunimi

Zmogui, niekada neturéjusiam $uns, toks straipsnio
pavadinimas atrodo keistai. Visgi ne tik Suny myléto-
jai, bet ir moksliniai straipsniai patvirtina tokio fizinio
aktyvumo naudgj ir Seimininkui, ir jo augintiniui.
Suns vedimas pasivaikscioti yra biitina jo kasdienés
priezitros dalis. Sunys yra kile i$ nuolatos klaidZiojan-
Ciy plésriy gyviiny, todél medzioklés instinktai ir akty-
vus aplinkos tyrinéjimas yra jy genuose. Net visai ma-
Ziems miesto Suniukams reikia mankstos ir psichinés
stimuliacijos, kurig jiems suteikia pasivaiks¢iojimai.
Taigi, augintiniui, kaip ir jo Seimininkui, pasivaikscio-
jimai ar kitos fizinés veiklos yra naudingos sveikatai.

Pradzia

Jei norime, kad Suo tapty treniruociy biciuliu, pagei-
dautina apsilankyti pas veterinarijos gydytoja, nes mu-
sy augintiniai taip pat serga jvairiomis |étinémis nein-
fekcinémis ir infekcinémis ligomis. Gydytojas jvertins,
ar Suo neturi Sirdies, plauciy, virskinamojo trakto, s3-
nariy ar kity sveikatos problemuy. Jei Suns sgnariuose
ar raisciuose pastebimi uzdegimo pozymiai, gali prireik-
ti specialios mankstos ar aktyvaus gydymo. Lengves-
ni pratimai ir kraviai taikomi vyresnio amziaus ar nu-
tukusiems Sunims. Vyresnio amZiaus Suo juda léciau ir
jo eisena yra ,kietesné”. Vyresnio amziaus Sunys, ypac
sergantys artritu, ne tik gali, bet ir turi mankstintis. Pra-
timai padeda padidinti lankstuma ir iStverme, stiprina
raumenis ir gali padéti iSvengti nutukimo, skatina zar-
nyno veiklg. Kadangi nutukimas pablogina artrito eigg,
bet kokia veikla kartu su dieta, padedanti Suniui numes-
ti svorio, ilgainiui gali palengvinti jo simptomus.

Vaiksciojimas

Greitas éjimas yra nebloga manksta Zmonéms ir
Sunims. Jei gyvenate vietovéje, kur yra parky, skvery,
pésciyjy taky, papladimiy ir kity viety, tinkamy vaiks-
Cioti pésciomis, turite laimingg Sunj. Néra taisyklés,
kaip toli ir kiek ilgai Suo turi vaikscioti. Viskas priklau-
SO nuo jo amZiaus ir veislés. Jeigu Suo jaunas, judrus,
aktyvus, Seimininkams teks kartu nemaZzai pajudéti.
Sios fizinés veiklos rezultatas $eimininkui: stipresné $ir-
dis, Zemesnis arterinis kraujospudis, daugiau energi-
jos, geresnis apetitas, didesnis kauly tankis ir mazesné
depresijos rizika. Per daug aktyviems Sunims regulia-

ras ilgi pasivaiksc¢iojimai taip pat gali sumazinti elgesio
problemas.

Nutukimas

Kaip patvirtina moksliniai tyrimai, geriausias Zmo-
gaus draugas padeda kovoti su vienu didZiausiy Zmo-
nijos prieSy — nutukimu. Taciau prastai priziGrimi, ma-
Zai vedziojami Sunys nutunka ir jiems gresia lygiai tokios
pat sveikatos problemos kaip ir Zmonéms — Sirdies ir
kraujagysliy bei endokrininés sistemy ligos bei artritai.
Tyrimai patvirtina, kad Zmonés, kurie nuolatos manks-
tinasi su savo Sunimis, yra labiau linke laikytis kiino ren-
gybos programy ir diety, yra labiau disciplinuoti. Svar-
biausia surasti veiklg, kuri patinka abiem.

Bégiojimas

Ne visi Sunys, kaip ir ne visi Seimininkai, sukurti ilgai
bégioti. Prie$ pradedant aktyvig mankstos programa,
rekomenduojama ir Seimininkui apsilankyti pas savo
gydytoja. Jei norite bégioti su savo Sunimi, pasirinkite
veisle, kuri tinka bégimui, pavyzdZiui, skalikg, aviganj,
labradorg ir kt. Stai kurtai yra trumpy distancijy sprin-
to ¢empionai, taciau ilgas bégimas juos iSvargina. Pa-
laukite, kol jsigytas Suniukas paaugs, tada po truputj,
pradédami nuo 10 minuciy, galite kartu bégioti. Tokia
treniruoté gali trukti 30—60 minuciy ir gerokai ilgiau,
priklausomai nuo veislés. Atminkite, Sunys neprakai-
tuoja, todél bltina vengti karsty dieny ir tuojau pat su-
stoti, jei Suo atsilieka ir sunkiai kvépuoja. Geriamasis
vanduo butinas abiem.
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Sokiai

Jeiilgi ir greiti pasivaiksc¢iojimai nevilioja, pabandyki-
te Sokti su savo Sunimi. Rinkités bet kokig linksma muzi-
kg ir jvairiausius Sokiy judesius. Augintinis tuo metu gali
bégioti, $okinéti alia ar atlikti jvairius triukus. Sokdamas
Seimininkas iSeikvoja nemazai kalorijy, treniruoja istver-
me ir pusiausvyrg, reguliuoja arterinj kraujospud; ir t. t.
Na, o augintinis prie to prisideda, kaip sugeba.

Plastikinés lekstés gaudymas (frisbis)

Tai nuotaikinga, klasikiné $uny treniruoté. Sj Zaidi-
ma galima Zaisti kieme, sode, parke. Vietoje plastikinés
[ékstés Suo gali atnesti kamuoliuka ar mégstama Zaisla.
Taciau Sis Zaidimas nieko naudingo neduoda Seiminin-
kui, jei tik jis stovi ir méto. Siekdamas Zaidimg paversti
treniruociy dalimi, Seimininkas métydamas gali daryti
pritGpimus, jtlpstus, atsispaudimus, sukti liemen;j ir kt.

Futbolas

Jei esate futbolo gerbéjas, kodél ir Suns nesudomi-
nus Sia sporto Saka? Gyviiny prekiy parduotuvéje jsigy-
kite futbolo stiliaus kamuoliy Sunims. Jie pagaminti is
kieto, tvirto plastiko ar storos odos ir yra skirtingy dy-
dzZiy, pagal Suns dydj. Paprastai spardant kamuolj Suo
bando jj pagauti, sugriebti ar ZaidZia letenomis. Galima
panaudoti jprastg futbolo kamuolj, tik reikéty biti at-
sargesniam, nes jis didesnis, sunkesnis ir gali suzeisti
augintinj.

Jvairas zZygiai

Absoliuti dauguma Suny mégsta iseiti j gamtg, Zygius
ir atrasti naujy kvapy bei pamatyti kitus gyvinus. Einant
reikéty islaikyti greitg tempa, kad padidéty savininko ir
augintinio Sirdies susitraukimy daznis. Jei gyvenate vie-
tovéje, kurioje yra aukstos, neSienaujamos Zolés, daug
krimoksniy ir erkiy, bitina apsauga tiek jums, tiek ja-
sy augintiniui. Suniui uztepkite ant odos specialaus il-
galaikio repelento, uZsekite specialy antkaklj ar kailj
nupurkskite trumpo veikimo repelentu. Po Zygio pati-
krinkite, ar jasy augintinio kline néra jsisiurbusiy erkiy.
Erkés istraukiamos lygiai taip pat, kaip ir jsisiurbus Zmo-
gui. Ypac atidZiai bltina apziGréti ilgaplaukius Sunis.

Fizinio pajégumo didinimo treniruotés

Jy metu Suo greitai béga ar lenktyniauja, jveikda-
mas ruozg su klittimis, duobémis, kopéciomis, tune-
liais ir pan., o Seimininkas béga kartu, greta, girdamas ir
skatindamas augintinj. Greitas tempas ir didelé judesiy
jvairové suteikia abiem puikig aerobine Sirdies ir krau-
jagysliy sistemos treniruote, lavina vikrumg, greitj, pu-
siausvyrg ir koordinacija.
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VazZinéjimas riedudiais

Zmonés, mégstantys vazinéti rieduciais, gali suabe-
joti, ar pasiimti savo Sunj kartu. Ypac, jei Suo yra didelis
ir nelabai paklusnus. Tokiu atveju yra galimybé pargridti
ant takelio ar Saligatvio, kai augintinis nusprendzia pa-
vaikyti kating, varng ar vovere. Taciau ekspertai teigia,
kad vaZinétis rieduciais su uz pavadzio laikomu Sunimi
yra saugu, tik reikia atitinkamai iSmokyti savo auginti-
nj. Mokymo ir aukléjimo tikslas — kad Suo tolygiai bég-
ty Salia, netampydamas pavadélio visomis kryptimis ir
klausyty komandy.

Vazinéjimas dviraciu

Norint saugiai vazinétis dviraciu su Sunimi, reikia jj
iSmokyti, kad bégty salia dviracio ir netampyty pava-
délio. Tiesa, augintinj galima prisegti prie dviracio spe-
cialiu prietaisu, kuris kaip standi spyruoklé sugeria dalj
Suns vilkimo jégos. Tai gali padéti islaikyti pusiausvyrg
ir nenugritti. Be to, reikia stebéti Suns fizine bikle, ar
jam toks bégimas yra lengvas ir malonus. Suprantama,
kad salia dviracio tikrai negalés bégioti mazy, dekoraty-
viniy, trumpomis kojomis veisliy ar seni Sunys.

Plaukimas

Plaukimas yra puiki, visapusiska treniruoté, kuri
ypac naudinga Zmonéms ir Sunims, sergantiems artritu,
stuburo ligomis ir kitomis létinémis ligomis. Plaukimas
lavina jvairias raumeny grupes, gerina istverme, stipri-
na Sirdies raumenj ir plaucius, tuo pat metu mazai ap-
krauna sgnarius. PavyzdzZiui, tokios veislés kaip labrado-
rai, retriveriai, vadinamieji vandens Sunys, labai mégsta
mirkti ir Zaisti vandenyje. Deja, ne visi Sunys meégsta
vandenj ir plaukioti.

Slidinéjimas

Slidinéjimas lygumuy slidémis yra puiki aerobiné tre-
niruoté. 30-40 minuciy slidinéjimas tris dienas per sa-
vaite suteiks daugiau naudos sveikatai nei kasdienis
vaiksciojimas po 30 minudiy. Jei Suo yra jaunas, atle-
tiskas, sveria bent 20—30 kilogramy ir yra ilgomis kojo-
mis, jis gali bati puikus slidinéjimo biciulis. Slidinéjant
Suo gali bati priristas prie Seimininko arba palaidas, pri-
klausomai nuo augintinio pasirengimo ir paklusnumo.
Patartina palankyti jvadinj mokymy kursg, augintinj pri-
pratinti prie kity slidininky ir gamtoje sutinkamy zvériy.

Nepamirskite ir augintinio poreikiy

Treniruojantis batina atsizvelgti ir j Suns poreikius —
darbinéms veisléms (pavyzdZiui, aviganiams, haskiams,
laikoms ir kt.) ir jauniems, aktyviems Sunims paprastai
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reikia daug judéti, ,issilakstyti“. 10 minuciy kasdien ti-
krai neuzteks, nes jie gali bégioti po kelias valandas. Kai
kurioms veisléms yra didesné rizika, nei kitiems Sunims,
susirgti vadinamuoju skrandzio issiplétimu. Kadangi Si
baklé gali bati pavojinga gyvybei, Sios veislés neturé-
ty mankstintis iSkart po édesio. Taip pat ir Seimininkui
po valgio nepatartina aktyviai mankstintis, o bent 1 val.
leisti organizmui ramiai suvirskinti maista.

Perkaitimo prevencija

Kaip ir Zmoneés, Sunys yra jautrQs dehidratacijai ir
perkaitimui. Todél karstomis dienomis venkite aktyviy
treniruociy, turékite Salto vandens butelj ir dubenj ar-
ba leiskite laikg netoli vandens $altinio ar telkinio. Su-
ny dehidratacijos poZymiai yra Sie: didelis dusulys, su-
misimas, silpnumas, svirduliavimas, netikslQs judesiai ir
pan. Visos Suny veislés suplotu snukiu, tokios kaip bul-
dogai, bokseriai ir pan., yra ypac pazeidziamos, nes jy
kvépavimas ir ramybés metu néra efektyvus.

Leteny apsauga

Sunys, ilgai vaiké¢iodami ar bégiodami kietais, nely-
giais pavirsiais, gali susiZeisti letenas. Todél treniruotes
bltina pradéti palengva, atsargiai ir po truputj didinti
atstumus. Po kurio laiko Suny pédos (Zinoma, ne visy,
priklauso nuo veislés) tampa daug storesnés ir maziau
pazeidZiamos. O karStomis vasaros dienomis venkite
vedzioti augintinj asfaltu ar sméliu, kurie labai jkaista
nuo tiesioginiy saulés spinduliy. Vasarg rekomenduo-
jama Sunis vedzioti anksti ryte ir vélai vakare. Taip pat
esant gausiam sniegui ar ledui batina patikrinti, ar ant
leteny nesusidaré ledo gumuliukai ir jy nesuzeidé. Kai
labai 3alta, patartina sutrumpinti pasivaik$ciojimus,
ypac trumpaplaukiams Sunims, neturintiems poplau-
kio. O jei vazZinéjate dviradiu, slidinéjate ar bégiojate
bekele, kalnais ir pan., bitina savo augintiniui nupirkti
ar pagaminti patogiy baty komplekta.

Vengti persitreniravimo

Kai intensyviai mankstinatés su Sunimi, batina ste-
béti, ar nepersistengiate. Jei per daug uZdusote ir sun-
kiai gaudote org, sunkiai galite kalbéti, akivaizdu, kad
dirbate per dideliu intensyvumu. Suo taip pat gali bi-
ti pervarges, jei jis greitai ir sunkiai kvépuoja, svyruoja,
gulasi ar atsisako sekti paskui ir vykdyti komandas. Tai
aiskds pozymiai, kad bGtina baigti treniruote ir abiem
atsigérus pailséti. Jei kitg dieng jauciate raumeny su-
stingimg, skausma ar net kelias valandas po treniruotés
jauciatés iSseke, batina sumazinti kravj.

In Memoriam

Danuté Emilija JASINSKIENE
(1942-2022)

As mirciai netikiu. Neatima ji nieko.
Ji tik patvirtina, kas gyva, o kas ne...
Ir gyva Zeméje puikiais darbais palieka
Sirdy ugnies lasu ir vyturio giesme.
Janina Degutyté

Sig vasarg netekome ilgametés Aukstaiti-
jos regiono asociacijos ,Artritas” tarybos nareés
Danutés Emilijos Jasinskienés — aktyvios, nuo-
SirdZios, draugiskos, kirybingos, mylincios dai-
ng ir gyvenima drauges.

Danuté Emilija aktyviai dalyvavo visuomeni-
néje ir meninéje veikloje. Ji puikiai Zaidé saské-
mis, aktyviai sportavo. Prisiminimuose liks jos
nuveikti darbai, organizuojant ir savanoriaujant
,Maisto banko” akcijose. Vokalinis ansamblis
,Vakaré” skaudziai iSgyveno jos iséjimg j amzi-
nybe. Danute Emilijg mums primins jos mylimos
dainos...

Jasy Sviesus atminimas liks masy Sirdyse.

lIsékis ramybéje, miela Danute Emilija.

ZITA LAIME KALVENIENE
Aukstaitijos regiono asociacijos
LArtritas” tarybos naré
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LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJOS KLUBY IR BENDRIJY ADRESAI

LIETUVOS ARTRITO ASOCIACIJA
Taikos al. 11, LT-35148 Panevézys

Prezidenté Danuté Elzbieta Zagiiniené
Mob. 8 675 28089

Tel. d. (8 5) 250 1737

Viceprezidentas Kristijonas Maziras
EULAR/PARE vykdomojo komiteto narys
Mob. 8 686 78787, el. p. kristijonas@eln.It
Buhalteré Aldona Liutkuviené

Mob. 8 698 12658

»ARTRITO“ BENDRIJA

Vrublevskio g. 4-3, LT-01143 Vilnius

El. p. vilniaus.artrito.bendrija@gmail.com
El. p. nartautiene@gmail.com
Pirmininkas Rimtautas Nartautas

Mob. 8 610 79050

KAUNO ZMONIY, SERGANCIY
ARTRITU, BENDRUJA

Piety g. 3-28, LT-51311 Kaunas

El. p. irenazurum@gmail.com
Pirmininké Aldona Palioniené

Tel. (8 37) 335 194, mob. 8 622 83649
Medicinos vadové Loreta Adomaitiené
Mob. 8 614 31330

AUKSTAITIJOS REGIONO ASOCIACIIA
»ARTRITAS”

Taikos al. 11, LT-35148 Panevézys

El. p. a.r.a.artritas@gmail.com
Direktoré Danuté Elzbieta Zagliniené
Mob. 8 684 06281

KLAIPEDOS m. BENDRIJA ,, ARTRITAS

LT-93197 Klaipéda

LaiSkams — Naikupés g. 8-1
Pirmininkeé Sigita Kurmeliené

Mob. 8 683 21294

El. p. sigitarubeziute@gmail.com
Medicinos vadové llona Sniuoliené
Tel. (8 46) 396 535

El. p. artritas.laa@gmail.com; www.arthritis.It

Maedicinos vadové prof. dr. Jolanta Dadoniené

TAURAGES SERGANCIY
SANARIY LIGOMIS
BENDRUA ,, ZINGSNIS“

Gedimino g. 8-66, LT-72241 Tauragé
Pirmininké Zosé Sirvaitiené

Mob. 8 612 41953

El. p. zose1955@gmail.com
Medicinos vadovas Donatas PetrosSius
Mob. 8 614 57830

BIRZY ,,ARTRITO“ KLUBAS

Vilniaus g. 77A-21, LT-41150 Birzai

El. p. zvlascenko@gmail.com
Pirmininké Zita Vlas¢enko

Mob. 8 686 72425

Medicinos vadové Edita BrazdZiuviené
Tel. (8 450) 34 234, mob. 8 687 57696

ALYTAUS KLUBAS
ARTRITAS“

Jaunimo g. 3, LT-45306 Alytus
Pirmininkas Vladas Prieskienis

Mob. 8 615 43673

El. p. vladas.prieskienis@gmail.com,
vida.kruckiene@gmail.com
Medicinos vadové Laima Lenkiené

ROKISKIO RAJONO
KLUBAS ,, ARTRITAS"

Kauno g. 31A, LT-42116 Rokiskis
Pirmininké Albina BraZiGiniené

Mob. 8 606 76259

El. p. rokiskisartritas@gmail.com

El. p. braziuniene.albina@gmail.com
Medicinos vadovas Rimantas Kazlauskas
Tel. (8 458) 55 112, (8 458) 55 093

SIAULIY ARTRITO
DRAUGLIJA , ARTIS"

Gytariy g. 16-14, LT-76288 Siauliai
Pirmininké Irena Gaidamaviciené
Mob. 8 699 01451

El. p. azuolas123@gmail.com
Medicinos vadové Rasa Kausiené
Mob. 8 610 69795
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