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MANKSTINAMES VANDENYJE

20 pratimy senjory sveikatai
Metodiné priemoné

Kaunas, 2012

_Mankstinamés vandenyje* — tai metodinis leidinys, skirtas vyresnio amZziaus

Zmonéms.

Teisés: Visos teisés saugomos. Sis leidinys arba kuri nors jo dalis negali buti dau-

ginama, taisoma ar kitu badu platinama be leidéjo sutikimo.

ISleido:
Kauno miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuras
Ausros g. 42A, 44158 Kaunas

Parengé:

Kauno miesto savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro visuomenés
sveikatos specialisté Jolita Siniciené

Konsultavo:

Lietuvos Sporto universiteto Treniravimo moksly katedros

Doc. dr. llona Judita Zuoziené

Modelis: Jaraté Bartkuviené

Spausdino: spaustuveé Prix Fixe
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'OS VANDENYJE PRIVALUMAI

Mankstindamiesi vandenyje nepatiriame streso, neprakaituojame, taip
pat apsaugome savo stuburg nuo dideliy apkrovy, kuriy neiSvengtume
atlikdami fizinius pratimus sausumoje. Taip pat vandens fizinés ypatybés
padidina pratimy lavinamajj poveikj, todél vanduo yra puiki vieta
mankstintis.

. Atliekant pratimus rankomis ir kojomis, dél didelio vandens klam-
pumo ir tankio judesiai vandenyje reikalauja daugiau pastangy, o tai sus-
tiprina pratimy poveikj.

«  Siekdami iSlaikyti pusiausvyrg vandenyje, priverCiame dirbti net ir
giliai esancius raumenis.

« ISorinis vandens slégis aktyvuoja kraujotakos sistemg ir gerina krau-
jo grjizimg i periferijos j Sirdj.

« Vandens slégis apsunkina jkvépima, taciau skatina gily iSkvepima.
Visa tai stimuliuoja kvépavimo sistemos vystymasi, stipréja kvépuoja-
mieji raumenys, dideja kratinés Igsta bei jos paslankumas, didéja gyvy-
binis plauciy tdris.

»  Vandens slégis j kiino pavirSiy, odg glostantis aptekancio vandens
poveikis yra puikus, natlralus masazas, teigiamai veikiantis tiek oda,
tiek ir raumenis.

*  Vandenyje dirginami jvairls receptoriai, skatinama centrinés nervy
sistemos veikla, todél reguliarios pratybos vandenyje veikia raminamai,
atpalaiduoja.

«  Vandenyje atsidirusj kiing savaime savitai veikia vandens keliamoji
galia, todél vandenyje paprastai jauCiame tik vos keliy kilogramy savo
kiino mase. Mankstinantis vandenyje mazeja sanariy apkrova, taip tau-
sojami keliy, kluby sgnariai ir stuburas. Taigi, pratimus vandenyje lengvai
ir saugiai, nezalodami sgnariy ir stuburo gali daryti netgi antsvorio turin-
tys Zmonés.

«  Tvirtos atramos nebuvimas didina galimybe atlikti judesius jvairiomis
kryptimis, didesne amplitude - taip sudaromos palankios sglygos didinti
sgnariy paslankuma, atgauti judéjimo funkcijas po traumos, kelio ar klu-
bo sgnario operacijos.

*  Daryti pratimus vandenyje saugu, néra pavojaus pargridti ir susizeisti.

«  Mankstos vandenyje nauda jsitikinama kasdieniame gyvenime. At-
siranda daugiau jégy ir iStvermés dirbti jvairius buities darbus, jgyjama
daugiau energijos ir ramiau miegama. Tai nesudétinga ir nepavojinga
treniruoté jvairaus amziaus bei parengtumo Zmonéms.



S REKOMENDACIJOS

1. Pratimus vandenyje rekomenduojama atlikti 1,10 — 1,50 metry gylyje,
kad kiinas j vandenj biity panires mazdaug nuo juosmens iki peciy lanko.
Tyrimai rodo, kad manksta panirus j vandenj iki juosmens mazina sgnariy
apkrovg 50 procenty, o manksta panirus sulig kratine — daugiau nei 75
procentais.

2. Mankstinantis vandenyje optimali vandens temperatira yra 27-29°C.
3. Privalu visada stebéti savijautg ir organizmo reakcijg j krav;.
4. Manksta vandenyje nerekomenduojama jeigu:

« turite atviry Zaizdy, dél ligos atsiradusiy odos pazeidimy (opu,
egzemy, grybelj);

«  sergate akiy ar ausy uzdegimu, dél ligos pazeistas ausy bugnelis;

» karsciuojate, sergate infekcine liga;

e palmejusios létinés ligos;

* sergate epilepsija;

« nelaikote Slapimo ir iSmatuy;

+ padidéjes jautrumas chlorui ir kitoms dezinfekuojamosioms
priemonéms;

 turite rySkig hipotonijg ar hipertonijg.

5. Per pratybas vandenyje dévékite specialig aprangg. |prasti apa-
tiniai rGbai néra tinkami mankstai baseine. Moterims patariama jsigyti
patogy vientisg maudymosi kostiumelj, vyrams — glaudes (maudymosi
kelnaites). Plaukimo kostiumai turi bati priglude prie kiino, tagiau neturi
varzyti judesiy.

6. Asmens higienos priemonés taip pat reikalingos, nes prie$ lipant |
baseing ir po pratyby batina praustis po dusu.
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PRAMANKSTA

Pradétimankstg patartina negiliame vandenyje, vanduo turi siektijuosmen.
Pramankstos tikslas — apsiprasti su vandeniu ir parengti organizma fizinei
veiklai. Pramankstai rekomenduojami 5-7 minuciy trukmeés &jimo prati-
mai.

Patariama eiti 4—6 kartus po 10 metry Siais badais:

* mazais zingsneliais pirmyn, kojg statant nuo kulno ant pirsty;

* Sonu j judéjimo kryptj pristatomu Zingsneliu;

* Sonu j judejimo kryptj ir kryZiuojant kojas — Zengiant pirmg Zingsnj,
desine kojg statyti j Salj, antrg Zingsnj — kaire kojg kryziuojant per
priekj, treCig zingsnj — desing kojg statyti j Salj, ketvirtg Zingsnj — kaire
koja kryziuojant atgal;

» atbulomis;

* aukstai keliant kojas;

+  Sonu keiéiant(l)«yptj — Zengti du Zingsnius pasisukus j vieng puse, tada
apsisukti 180 "ir Zengti du Zingsnius pasisukus j kitg puse;

* pirmyn, mojant rankomis (delnai vandenyje).
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RATIMAS
-

PRATIMAI KOJOMS

| -
Pradiné padétis (Pr.p.) — deSinigjg Kartokite 6-8 kartus. |~

kojg istieskite pirmyn. Tieskite pédos
pirstus blauzdos link, paskui lenkite |  Tg patj pratimg atlikite ir kita koja.
priekj.

Pédg pasukti j iSore, paskui j vidy.
Kartokite 6—8 kartus.

Tg patj pratimg atlikite ir kita koja.
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I RATIMAS

PRATIMAI

Pr.p. — tiesi stovésena, rankos atrem-
tos j vandenj ilaikant pusiausvyra.

1 — sulenktg per kelio sgnarj deSine
kojg pakelkite aukstyn;

KOJOMS
2 — koja tieskite j priekj, paskui vél jg
sulenkti.
Kartokite 6-8 kartus.

Ta patj pratima atlikite ir kita koja.
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PRATIMAS

PRATIMAI
Pr.p. — tiesi stovésena, rankos atrem-
tos j vanden] iSlaikant pusiausvyra.
1 — sulenktg per kelio sgnarj deSine

koja pakelkite aukstyn;

2 —Kkojy pirstais sukite nedidelius ratu-
kus j vieng puse, j kitg puse.

KOJOMS

Kartokite 6-8 kartus.
Ta patj pratima atlikite ir kita koja.

Pastaba: jeigu sunku stovéti be atra-
mos, galite atsiremti rankomis j basei-
no sienele. Po keliy pratyby méginkite
daryti pratimg nesiremdami j sienele.
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PRATIMAI KOJOMS
Pr.p. — kojos per peciy plotj. 2 — grjzkite j prading padét;.

1 — sulenktg per kelio sgnarj deSine  Tg patj pratimg atlikite ir kita koja.

kojg lenkite atgal uz nugaros, kaire
ranka siekite pédos; Kartokite 8—10 karty.
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PRATIMAI KOJOMS
Pr.p. — kojos per peéiy plotj. 2 — grjzkite | pradine padetj.

1 — desine kojg mokite j priekj, kaire  Ta patj pratimg atlikite ir kita koja.
ranka siekite pédos;

Kartokite 8—10 karty.
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I RATIMAS

PRATIMAI

Pr.p. — kojos per peciy plotj.

1 — sulenktg per kelio sgnarj deSing  Kartokite 8-10 karty. I$laikykite pu-

koja kelkite j $alj, kaire ranka spauskite
vandenj zemyn;

KOJOMS

2 —tg patj pratima atlikite ir kita koja.

siausvyra.
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I RATIMAS

PRATIMAI

Pr.p. — tiesi stovésena, pédos greta.

1 — Siek tiek sulenktg per kelj desine
koja kelkite pirmyn, rankomis suploki-
te po koja.

KOJOMS
2 — grizkite j pradine padeétj. Tg patj
pratimg atlikite ir kita koja.

Kartokite 8—10 karty. I$laikykite pu-
siausvyrg.

AT 575



3 —leiskite rankas zemyn ir suglauskite
uZ nugaros;

4 — grjzkite j pradine padét;.

’ll

Kartokite 6-8 kartus.
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PRATIMAI RANKOMS IR PECIY JUOSTAI

Prp. — tvirta stovésena, pédos per 1-leiskite rankas Zemyn ir suglauskite
peciy plotj, kojos Siek tiek sulenktos delnus apacioje;
per kelius, rankos istiestos j 3alis, del-

nai pasukti zemyn. 2 — kelkite rankas j pradine padétj;
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PRATIMAI RANKOMS IR PECIL} JUOSTAI PRATIMAI RANKOMS IR PECIU JUOSTAI
Pr.E. - tv.irta _s.tovvélseng, pédos per Rankomis darykite mostus, suplokite Pr.p. — tvirta stovésena, pédos per Rankas istieskite j $alis, sukite nedide-
peCiy plotj, kojos Siek tiek sulenktos delnais pries save, paskui — uz nuga- peciy plotj, kojos Siek tiek sulen- lius ratus j vieng puse, | kitg puse.

per kelius, rankos istiestos j $alis, del-  ros.

ktos per kelius, rankos istiestos |
nai pasukti Zemyn.

Salis, delnai pasukti zemyn.
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I RATIMAS

PRATIMAI RANKOMS

Pr.p. — tvirta stovésena, pédos per
peciy plotj, kojos Siek tiek sulen-
ktos per kelius, rankos istiestos j
Salis, delnai pasukti Zemyn.
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IR PECIUY JUOSTAI PRATIMAI RANKOMS

Pr.p. —tvirta stovesena, pédos per
peciy plotj, kojos Siek tiek sulen-
ktos per kelius, rankos itiestos |
Salis, delnai pasukti zemyn.

Mokite rankomis pakaitomis pirmyn o
atgal.

IR PECIY JUOSTAI
Sukite rankas taip, tarsi pieStumeéte
astuonetuka.

Daryite pratimg j vieng puse, | kitg
puse.
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PRATIMAI RANKOMS

Prp. — tvirta stovésena, pédos per
peciy plotj, plastakos sunertos.

Darykite placius mostus i§ deSinés j
kaire ir atgal.

IR PECIY JUOSTAI

Kartokite 8-10 karty.
pusiausvyra.

ISlaikykite

AUM R AR AR R AR AR A AT AT AT A AT AN AT AT AR

A

" HRATIMAS
PRATIMAI RANKOMS

IR PECIY JUOSTAI

Prp. — tvirta stovésena ant vienos
kojos, kita koja Siek tiek pakelta nuo
baseino dugno. Mokite rankomis i$
priekio atgal ir vél j priekj.

Stenkités islaikyti pusiausvyrg.

Kartokite pratimg 8—10 karty.
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PRATIMAI PRIE

Pr.p. — stovésena $onu, remiantis j ba-
seino sienele viena ranka.

1 — kelkite vieng kojg j $alj ir mokite
sienelés link kryziuodami priesais;

2—vel kelkite vieng koja j $alj ir darykite
mostg sienelés link kryziuodami uz
nugaros.

BASEINO SIENELES

Pratimg kartokite 6-8 kartus.

Apsisukite ir jsikibkite | sienele kita
ranka. Tas pats kita koja.
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PRATIMAI PRIE BASEINO SIENELES
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PRATIMAI PRIE BASEINO SIENELES

Pr.p. —tiesi stovésena veidu j sienele, 2 — tieskite rankas ir grjZkite j pradine
remintis iStiestomis rankomis. padét;j.
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Pr.p. — stovésena veidu | sienelg, re-  Atlikte $esis sukinius klubais j vieng
miantis abiem rankomis. puse, Sesis — | kitg puse.

1—lenkite rankas per alkiines ir krotine  Pratimg kartokite 6-8 kartus.
artékite prie sienelés;
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PRATIMAI PRIE

Prp. — stovésena remiantis nu-
gara | sienele, laikantis iStiestomis
rankomis.

1 — pakelkite abi kojas sulenktas per
kelius aukstyn;

BASEINO SIENELES

2 — tieskite kojas pirmyn;

3 — leiskite kojas zemyn ir grjzkite |
pradine padét].

Pratimg kartokite 6-8 kartus.
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PRATIMAI PRIE BASEINO SIENELES

Prp. — stovésena remiantis nugara | Atlikite 6-8 pilnus judesiy ciklus.
sienele, laikantis iStiestomis rankomis.

Pakelkite kojas ir sukite jomis ratus Tobulédami stenkités daryti pratimg
pakaitom taip, tarsi vaZiuotuméte kaskart didesne amplitude.

dviraciu.

29
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PRATIMAI PRIE

Pr.p. — stovésena ta pati.

1 — pakelkite ir praskéskite kojas;

2 — suglauskite kojas.

BASEINO SIENELES

Atlikite 6-8 pilnus judesiy ciklus.

Tobulédami stenkités daryti pratimg
kaskart didesne amplitude.
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PRATIMAL GILIAME VANDENYJE

Giliame vandenyje pratimai atliekami su specialiais dirzais, kurie gerina
pladruma, todél vandens pavirSiuje galima nesunkiai i$silaikyti, o ko-
jomis daryti intensyvius bégimo judesius visiskai netraumuojant sgnariy.
Giliame vandenyje galima daryti tuos pacius pratimus kaip ir stovint ant
dugno, taciau jy poveikis yra didesnis. Intensyvumas — nuo mazo iki
didelio, kei€iant pratimo atlikimo daznj.

Jeigu mokate plaukti, manksta baikite plaukdami nugara.

Plaukimo metu atliekant grybsninius judesius harmoningai lavéja beveik
visi kino raumenys, mazéja Sirdies susitraukimo daznis ir kraujospidis.
Plaukimas nugara palengvina stuburo tarpslanksteliniy disky apkrovg ir
kaklo, peciy bei ranky srityse atsargiai iStempia raumenis, kurie dauge-
liui jprastomis saglygomis dél statinés sédimos veiklos yra skausmingai
jtempti.

Plaukti galima ir su plaukmenimis.




