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ne tik po darbo,

bet 1r

Apie sveiky ir
aktyviy Zmoniy
jprocius, judéjimo
nauda bei budus

'3 ir ,Sportas darbe”
iniciatyva kalbame
su jos sumanytoja
ir trenere Vaida
JUNEVICIENE.
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DARBE!

Sportuoti siandien - madinga. Ir

tai — nuostabu! Daznas | darba nesasi
sporto krepsy, o vakare skuba ne namao
ilsétis ir bendrauti su Seima, o | Zzmoniu
pilna sporto kluba. Taciau galima
sportuoti tiesiog darbo vietoje ir taip
sutaupyti laiko!




- Kodél nusprendéte kviesti zmo-
nes sportuoti darbo vietoje?

- Pavasarj, sukaupusi visg turima
ryzta, pakeiciau profesijag. Daug mety
dirbau juriste, o laisvalaikiu kartu su
vyru organizuodavome jvairiy sporto
rudiy treniruotes ir renginius Seimoms
bei vaikams. Vis labiau noréjau dirbti
tik sporto srityje, todél sugalvojau
galinti organizuoti mankstas tiesiog
darbo vietoje — biuruose. Profesiniai
pokyciai jvyko gana greitai, bet apie
juos buvo jau ilgai svajota. |gijau
sporto trenerés licencija ir, dar dirb-
dama Kulttros ministerijoje, subUriau
pirmaja grupe, sutikusiag sportuoti
darbo vietoje net tris kartus per
savaite piety pertrauky metu. Ben-
dradarbéms $i iniciatyva labai patiko,
sportuodamos jos atsipalaiduodavo,
mankstos taip pat padéjo kurti geres-
nius tarpusavio santykius, jaukesne
atmosferg darbe. Tokie rezultatai man
tapo dideliu jkvépimu bei paskatinimu
ir toliau plésti Sig veikla.

llgainiui supratau daugiau nebega-
linti derinti juristés darbo ir mégsta-
mos sporto veiklos — viskam neuzteko
jégy ir laiko. Taip pat esu dviejy vaiky
mama, tad noriu skirti daug laiko ir
jiems, tinkamai jy priezirai bei auklé-
jimui. Turéjau rinktis ir pasirinkau tai,
kas man artimiausia - sporta. Manau,
turime uzsiimti tuo, kas mums patinka,
tuo, kuo tikime ir laikome prasmingu.
Taip pat, nors buvau jgijusi didele juris-
tés darbo patirtj, tame darbe nejauciau
prisidedanti prie kity gerovés. Na, o po
sporto treniruociy matydavau gerokai
pakitusig dalyvavusiyjy busena, Sypse-
nas, dziaugsmingas akis ir girdédavau
jy padékas - tai labai jkvépé ir leido
jaustis atlikus kai kg prasmingo. Ves-
dama ir organizuodama sporto treni-
ruotes jauciuosi savo vietoje, darau tai,
kas man tikrai patinka.

Labai greitai subdriau treneriy
komanda, sukiréme tinklalapj ir
pradéjome dirbti. Jautéme tokio
pobudzio paslaugy poreikj ir didelj
aplinkiniy palaikyma. Pradéjome
sportuoti vieSosiose jstaigose, jmo-
nése, organizavome sveikatingumo
dienas bankuose ir farmacijos jmo-
nése. Net jeigu sporto treniruotés
darbo vietoje vyksta ne nuolat, o
tik kartais, tai taip pat prisideda prie
sveiky darbuotojy jprociy formavimo
bei jkvépimo sportuoti. Vedame tre-
niruotes ir skaitome paskaitas apie
sveikg gyvensena darbuotojy kolek-
tyvams jy Sventése, konferencijose ar
kituose renginiuose.

- Koks sportas yra sveikas? Ar
sportas treniruokliy saléje - sveika?

- Tai priklauso nuo to, kaip ir kiek
sportuojama. Zinoma, galima dirbti
treniruokliy saléje, kilnoti svorius,
svarbu tai daryti tinkamai, sveikai —
iSlaikant kiino, dubens centrg savo vie-
toje, tinkama nugaros padétj. Puiku,
jeigu sportuojama priziarint profesio-
nalui — treneriui. Sveikai judéti galima
bet kurioje treniruotéje, jeigu Zinoma,
kaip tai daryti tinkamai. Atidziau spor-
tuoti reikéty masinése treniruotése,
kur treneris neskiria sportuojantiems
asmeninio démesio. Jeigu sportuosime
netinkama kino padétimi, galime ne
stiprinti sveikata, o tik sukelti sveikatos
problemy.

Ne kiekvienas judesys yra teisingas.
Pavyzdziui, netgi bégimas, nejvertinus
savo Sirdies buklés ir bendro kiino pasi-
rengimo, gali pakenkti.

- Kuo sportas darbe skiriasi nuo
sporto laisvalaikiu?

- Sportuoti darbe labai patogu,
tai padeda sutaupyti laiko. Nereikia
vaziuoti j sporto klubg ar toléliau esan-
Cig studija, viskas vyksta tiesiog darbo
vietoje. Po darbo, pasportavus dienos
metu, galima skirti daugiau démesio ir
laiko Seimai bei kitai veiklai. Vidurdie-
nio sportas — puikus bidas gauti jégy
likusiai dienos daliai.
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Sportg darbe renkasi jvairiausio
amziaus Zzmonés - nuo jaunuoliy iki
senjory, nes musy rengiamos mankstos
tinkamos bet kokio amziaus ir fizinio
pajégumo Zmogui. Masy treniruotése
salia gali sportuoti dvideSimties mety
mergina ir SeSiasdeSimties sulaukusi
moteris, kuri galbUt nedrjsta lankytis
jaunimo pameégtuose sporto klubuose.
Treniruociy tempas dazZniausiai néra
pernelyg greitas, jis per daug netrikdo
kvépavimo ir nevercia upeliais Zliaugti
prakaito, nes suprantame, kad po tre-
niruotés dauguma dalyvavusiyjy ir vél
turés grjzti j savo darbo vieta, kur nori
atrodyti graziai (daugumoje darbo viety
néra galimybés nusiprausti po dusu ir
atsigaivinti). Taigi stengiamés organizuoti
tokias treniruotes, kuriose zmonés gauty
energijos, bet per daug nepervargty.

Mankstinameés sveikai, taip, kad kiinas
bty sveikatinamas, o ne jam kenkiama.
Mdasy rengiamos treniruotés daznai
susideda i$ pilateso, jogos, kalanetikos
ar kitos raumeny mankstos elementy,
skirty raumenims tempti, pusiausvy-
rai islaikyti bei démesiui sutelkti j savo
kdana. Dirbantiems sédima darbg tokia
manksta labai reikalinga ir naudinga.

Masy komanda stengiasi prisitai-
kyti prie bet kokiy aplinkybiy ir jvairiy
mankstos viety - siekiame kiekvienam,
norin¢iam pasimankstinti, suteikti 3ig
galimybe. >
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.Mane dziugina ir stebina treniruoCiu dalyviy entuziazmas bei
motyvacija. Netgi vasara, kai budavo organizuojama maziau treniruotiu,
manant, kad joms nebeliks laiko, sportuoti susirinkdavo daugybe
aktyviuju. DidZioji darbo vietoje organizuojamy treniruociy dalyviu

dalis - moterys. Taciau vyrams taip pat labai sveika pajudeti, nors jie
daznai klaidingai mano, kad joga ar pilatesas ~ moteriskos sporto
radys. Viskas priklauso nuo pozidria”, - sako Vaida.
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kilimélius, vandens,
geros nuotaikos ir sportuojame ten,
kur yra vietos tada, kai patogu. Tre-
niruotés pobidj renkasi klientai,
mes, atsizvelgdami | galimybes, tik
ka nors pasitdlome, rekomenduo-
jame. Svarbiausia, kad manksta buty
sveika, pozityvi bei leisty joje daly-
vaujantiems ir pailséti nuo sédéjimo
bei proto darbo, ir padidinty kdano
aktyvuma.

- Ar grupinés treniruotés yra kito-
kios nei individualus sportas?

- Grupinés treniruotés, ypac jeigu jos
vyksta darbo vietoje, padeda kolektyvo
nariams kurti geresnius tarpusavio san-
tykius. Jau ieskodamas bendraminciy,
norin¢iy kartu pajudéti piety pertrau-
kos metu, kuri glaudesnj rysj su kasdien
supanciais zmonémis. Bendra veikla,
ypac pozityvi ir sveika, labai jungia ir
motyvuoja. Jeigu vienam sportuoti gali
pritrakti valios, jkvéptas bendradarbis
neleis tingéti. Kai kuriems tam, kad ka
nors pradéty, batinas bendraminciy
palaikymas.

- Na, o jeigu darbe néra sportuoti
norinciy bendraminciy?

- Galima sportuoti ir vienam. Misy
treneriai, sutare salygas, vaziuoty
mankstinti ir vieno Zmogaus. Sportuoti
vienam taip pat labai naudinga, nes
treneris gali skirti maksimaly démes;.
Galima sportuoti ir be trenerio, vado-
vaujantis internete rasta informacija,
manksty sekomis ir pratimy aprasy-
mais. Raumenims pratempti, sveikai
pasirazyti, kinui istiesinti bei giliai kve-
puoti gali uztekti ir penkiolikos ar dvi-
desimties minuciy.

- Ar sporto darbe uztenka, ar ver-
tety dar sportuoti papildomai?

- Tai priklauso nuo zmogaus tikslo.
Manau, siekiant palaikyti gera savijautg
ir kiino sveikata, pora karty per savaite
pasportuoti darbe yra visai neblogai.
Dazniausiai tam tikroje darbovietéje
treniruotés ir yra rengiamos du kartus
per savaite. Taciau tiek sportuojan-
tiems vis tiek patarc¢iau dar aktyviai
pajudéti (atlikti kardiotreniruote) - gal-
bat pasivaikscioti su vaikais, draugais

ar Sunimi. Visada rekomenduoju dau-
giau vaikscioti, o ne vaziuoti, kvépuoti
grynu oru - puiku, kai judéjimas tampa
neatsiejama kasdienybés dalimi. Nau-
dojantis tam tikrais prietaisais, netgi
iSmaniuoju telefonu, galima sekti per
dieng nueity Zingsniy skaiciy ir, jeigu
vakare matome, kad vaiksciojome
labai nedaug, dar iseiti j laukg ir paju-
déti. Kai kurie, sportuojantys darbe,
vakarais bégioja ar uzsiima kita akty-
via veikla. Kuo daugiau judesio (ypac
lauke) - tuo geriau.

- Kodél sportas darbe reikalingas?
Kam jis naudingas?

- Kanas tampa tvirtesnis, Zzmogus
geriau jauciasi ir labiau savimi pasi-
tiki. Sportas pagerina ir emocine
bisena. Kai klnas aktyviai dirba, pro-
tas nurimsta, atsiranda daugiau jégy.
Nuolat skubanciam 3iandienos zZmo-
gui daznai triksta buvimo ¢ia ir dabar.
Mes bégame, atliekame vieng veiksma
jau galvodami apie kita... Treniruotés
darbe metu raginame dalyvaujan-
¢ius sutelkti démesj j kvépavima - tai

Raumeny tempimo pratimai pagal trenere Julijg Jaromskaite

llgai sédint kuinas sustingsta,
vieni raumenys per daug
jsitempia (sutrumpéja), o kiti
iSilgéja (atsipalaiduoja).

Dél to jvairiose vietose
pasireiskia skausmas, pvz., kaklo
srityje, peciy juostoje, apatinéje
nugaros dalyje. Pateikiame

kelis pratimus, kuriems atlikti
savo darbo vietoje uztruksite
apie 6 minutes. Sie pratimai
padés iStempti labiausiai
sutrumpéjusius raumenis:
dvigalvj, juosmeninj, kratinés,
tiesiuosius nugaros raumenis,
priekine deltos galva. Atlikdami
pratimus kvépuokite pilviniu
kvépavimu (jkvépdami iSpuskite
pilvg, iskvépdami isleiskite visg
org, pilvas suplokstéja).
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Atsiséskite truputj toliau nuo kedes atloSo.
Kojas sulenkite 90 laipsniy kampu, pédos Zidri
pirmyn tiesiai, kulnus kelkite nuo pagrindo
(grindy). VirSugalviu tempkites aukstyn, jtempkite
pilvo presa, séedmenis. Rankos 3alia juosmens,
pakelkite pecius aukstyn ir nuleiskite, rankas
tiesinkite per alkiines sanarj, jeigu galite,
sunerkite rankas, kelkite aukstyn.
Pratempsite: tiesyjj nugaros, kritines,
priekine deltos galva.

Stiprinsite: vidurine trapecijos dalj, sédmenis,
tricepsa, rombinius, pilvo preso raumenis.
Kartoti pratimq 3 x 20 sekundZiy.

Atsiseskite truputj toliau nuo kedes atlo3o, kojas
sulenkite 90 laipsniy kampu, pedos Zidri pirmyn
tiesiai. VirSugalviu tempkites aukStyn, jtempkite
pilvo presa, séedmenis. Sulenktas rankas per alkiinés
sanarj dekite uz kaklo. Su plaStakomis stenkitées
neliesti kaklo ir nespausti / nestumti galvos Zemyn.

Pratempsite: tiesujj nugaros, kratines, priekine
deltos galva.

Stiprinsite: sedmens, pilvo preso raumenis,
uzpakaline deltos galva.

Kartoti pratimq 3 x 20 sekundZiy.



leidZia jiems geriau pajusti save ir atsi-
palaiduoti. Po treniruotés lengviau
mastyti ir dirbti, tam tikros emocijos
ir problemos nataraliai i$sisprendzia,
akivaizdziai pageréja nuotaika ir pra-
dedama | viska ziGréti paprasciau.
Judéjimas tarsi visapusiskai kuria
gérj. Darbe pasportaves zmogus taip
pat gali daugiau nuveikti, yra labiau
produktyvus.

- Ar musy visuomenéje daugéja
darbuotojy sporta skatinandiy vir-
Sininky pavyzdziy? Kas dazniausiai
yra sporto darbe iniciatoriai?

- Masy nuostabai, daZniausiai tre-
niruotes darbe organizuoja ir | jas
susiburia patys darbuotojai, o ne virsi-
ninkai. Kartais uz Sias paslaugas moka
darbdaviai, taciau dazniau - sportuoti
nusprende darbuotojai. Tiesa, kai
kurios darbo vietos tiesiog néra pri-
taikytos treniruotéms. Buvo atvejy,
kai vadovybé nepritaré darbuotojy
sporto idéjai. Buna visaip. Stengiamés
kuo placiau skleisti Zinig apie sporto
darbe galimybe ir tikimés, kad ateityje

Atsiseskite truputj toliau

nuo kedes atlo3o, viena kojg
sulenkite 90 laipsniy kampu,
péda Zidri pirmyn tiesiai, kity
kojg iStieskite, kojy pirstus
atsukite j save. VirSugalviu
tempkités aukstyn, tiesia
nugara pasvirkite pirmyn,
jtempkite pilvo presa,
sédmenis.

Pratempsite: tiesujj nugaros,
dvilypj, dvigalvj, pédos fascija.
Stiprinsite: sedmens, pilvo
preso, keturgalvio raumenis.
Kartoti pratimg 3 x 20
sekundZiy.

daug daugiau jmoniy pasiulys jg savo
darbuotojams.

- Kam sportas darbe reikalingas
labiausiai?

- Labiausiai mums dékoja mazus vai-
kus auginanc¢ios mamos. DaZniausiai
po darbo jos jau nebeturi laiko sau, nes
veza vaikus j barelius, gamina valgyti,
ripinasi, bendrauja su Seimos nariais.
Na, o po tokios dienos jégy sportui
nebeuztenka... Taciau i3 tikrujy kar-
tais tereikia tinkamai nusiteikti, pasi-
ryzti ir pasportuoti, o po treniruotés
jau¢iamasi lyg naujai gimus. Zinoma,
ne visiems, apskritai, patinka ir norisi
sportuoti. Kiti vakare mieliau skaito ar
medituoja. Atsipalaiduoti galima jvai-
riausiais badais. Vis délto, manau, kad
kiekvienai mamai batina kartais iseiti
i namy, nes dazniausiai jos pailsi tik
truputj atsitraukusios nuo kasdieny-
bés. Na, o puiki proga bent trumpam
pamirsti ruting - treniruoté darbo
vietoje.

Sportas ir aktyvus judéjimas labai rei-
kalingas menopauze iSgyvenancioms

Atsiremkite su plastakomis uz nugaros ant

kédés krasto, kojas sulenkite 90 laipsniy
kampu. VirSugalviu tempkités aukstyn,
jtempkite pilvo presa. |kvépkite ir lenkite

rankas per alklines sanarj. ISkvepkite ir tieskite

rankas per alklinés sanarj.
Pratempsite: tiesyjj nugaros raumen;.
Stiprinsite: trapecijos, alkiinés, snapinj,
sedmens, pilvo preso raumenis.

Kartoti pratimq 3 x 15 sekundZiy.

UZdékite rankas ant

kédes atlo3o ir istieskite.
Vieng kojg sulenkite 90
laipsniy kampu, kita koja
atlenkite, kiek galite, atgal,
iStempkite kojy pirstus.
VirSugalviu tempkitées
aukstyn, jtempkite pilvo
presa (svarbu jtempti pilvo
presa, kad neissiriesty
apatine nugaros dalis, jeigu
nejtempsite, krdvis pereis
| apatine nugaros dalj,
galite jausti skausma).
Pratempsite: tiesuyjj
nugaros, klubinj juosmens,
desinj sédmens raumen;j.
Stiprinsite: pilvo presa,
kairj sedmen;.

Kartoti pratimqg 3 x 15
sekundziy.
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moterims - tai padeda joms harmo-
ningai priimti kiino pokycius ir geriau
jaustis. Apskritai, sportas darbe labai
naudingas visiems, kurie daug laiko
sédi. Sedimas darbas lemia Zalingos lai-
kysenos formavimasi ir blogg savijauta.

- Kas jums yra sportas?

- Sportas man buvo svarbus visa
gyvenima. Mokydamasi mokykloje
pradéjau lankyti aerobika — man labai
patiko Si sporto risis. Nuo to laiko spor-
tuoti nenustojau. Atvaziavusi studijuoti
j Vilniy, iSbandziau daugybe jvairiy tre-
niruociy jvairiuose sporto klubuose.
Jprotis sportuoti manes niekada nepa-
liko, kad ir kur baciau, kg daryciau,
visada kraudavausi savo sporto krepsj
ir vaziuodavau j sporto sale. Véliau
susipazinau su savo basimu vyru, kuris
dirba kano kultdros mokytoju ir tre-
neriu, tad sportas tapo svarbia masy
Seimos gyvenimo bado dalimi ir vienu
mus siejanciy veiksniy. Sportas man
leidZia jaustis gerai, bati energingai ir
geros nuotaikos.

Agnieta JONIKIENE

Pasnekoves ir pratimu nuotr. - Vival Photography
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