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Kasdieniné kardiotreniruoté
labai naudinga sveikatai

Zitos Katkienés nuotr.

o Kodeél turétiau j darbg vaZiuoti dviralin?“
O kodél gi ne?
»Darbe prisilakstau tick, kad kojy nepavelku.
Butent todeél ir reikia.

»Kq turite omenyje?

[ visus Siuos klausimus jums atsakys Respublikinés Siauliy ligoninés slaugytojas Eugenijus Markulis

Tikslinis fizinis kravis, sukeliantis lengva tachikardija ir
padaznéjusj kvépavima, dar vadinamas kardiotreniruote. Tai
visai ne tas pats, kas darbas su fizinio krivio elementais. Dar-
bas, kur ,prisilakstome®, dazniausiai sukelia ne tiek fizinj,
kiek emocinj nuovargj. Kardiotreniruoté sukelia lengva fizinj
nuovargj, bet pailsite emocikai. Asmeniskai a$, vaziuodamas
i darba arba i§ darbo automobiliu, matau tik kelia ir kitus
automobilius. Vaziuodamas dviraciu, sutinku daug pésciuju,
dviratininky. Mes vieni su kitais sveikinamés, nusiSypsome.
Atvaziaves i darba biinu puikios nuotaikos. Darbe sutikes ko-
legas i§ kity padaliniy, gaunu daug komplimenty. Ir tai geras
emocinis uZtaisas visai dienai. Jau nekalbant apie tokio fizinio
kritvio nauda sveikatai.

Bet dazniausiai mes nerandame papildomo laisvo laiko pa-
sportuoti. Keliavimas | darba dviraciu uzpildo $ia spraga. O
kasdieniné kardiotreniruoté i§ tiesy labai naudinga sveikarai.
Pakanka 30 minudiy fizinio krivio per diena, 150 minuciy
per savaitg ir rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis ga-
lima sumazinti tre¢daliu. Mokslininky, jrodyta, jog net nuo
25 létiniy ligy gali apsaugoti fizinis aktyvumas. Ir tai ne tik
kraujagysliy ligos. Europos kardiology draugija yra pateiku-
si fizinio aktyvumo rekomendacijas, skirtas ir sergantiems, ir

sveikiems zmonéms. Siose rekomendacijose teigiama, jog bet
kokio amZiaus suaugusieji turi skirti 100-150 minudiy, per
savaite vidutinio intensyvumo fiziniam kriviui arba 75 minu-
tes per savait¢ intensyvioms treniruotéms. Pakankamas fizinis
kravis yra 30 minuciy 5 kartus per savaitg arba 50 minudiy 3
kartus per savaitg. Sergantiesiems arterine hipertenzija spor-
tuoti irgi patariama, nes i§ tiesy sumazéja kraujospudis. Tada
galima mazinti skiriamy vaisty dozes, o jauniems — ir visai
vaisty atsisakyti. Jeigu Zzmogus laikosi rekomenduoto fizinio
aktyvumo, koreguoja mityba, tre¢daliu sumazina rizika su-
sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Sirdies nepakankamumu
sergantiems pacientams dusulj ir nuovargj taip pat patariama
jveikti treniruojantis, o taikant 6 minudiy éjimo testa, kai pa-
cientas pradeda sportuoti, pastebima, jog ¢jimo laikas ilgéja.
Jeigu i darba ir atgal vaZiuojate apie 20-30 minuéiy, vadi-
nasi, visiskai vadovaujatés Siomis rekomendacijomis.
Nezinau kaip jus, bet a$ renkuosi kickviena dieng turéti
lengva fizinj nuovargj, puikiy emocijy ir iSlaikyti ilgai gera
sveikatg. O nugaléjus savo tingulj, ateina nepakartojamas

jausmas.



