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VaikscCiojimo nauda ir galimos klaidos vaikStant

Remigijus Zumeras
Higienos institutas

Vaiksciojimas yra natiirali ir Zzmogui, kaip biologinei riiSiai, gyvybiskai batina fiziné veikla. Be to, moks-
liniais tyrimais jrodytas teigiamas &jimo poveikis sveikatai. Taigi, norédami padidinti savo fizinj aktyvuma, galime
tiesiog daugiau vaikscioti.

Ejimo nauda Zmogaus sveikatai

Vaiks$¢iojimas sumaZina neigiamas ilgo sédéjimo pasekmes. Jeigu dirbate protinj darbg prie raSomojo
stalo, daznai dalyvaujate posédziuose, paskaitose ar seminaruose, laisvalaikiu sédite namie ant patogaus fotelio ar
sofos, vykstate automobiliu | darba, dél labai mazo fizinio aktyvumo kyla grésmé jiisy sveikatai. Todél net ir
trumpi kasdieniai pasivaik$ciojimai yra butini. Moksliniu tyrimu nustatyta, kad po 10 min. aktyvaus (greito) pasi-
vaiks€iojimo suintensyvéja raumeny veikla ir kraujotaka. O tai sumazina net 3 val. sédéjimo padaryta zalinga
poveikj kojy arterijoms. Todél, jeigu ilgai pasyviai sédite darbe, darykite bent trumpas pertraukas: apeikite aplink
pastata, pasivaiks¢iokite parke ar kitur, sparciu Zingsniu paéjékite bent vieng transporto stotelg.

Vaiks¢iojimas skatina kiirybiSkumg. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad pasivaik§¢iojimo metu ir kurj
laikg po jo padidéja zmogaus kiirybingumas. Tiriant savanorius, kiirybisky testo atsakymy gauta du kartus daugiau,
kai jie judéjo. Rezultatai nepriklauso nuo to, ar vaikStoma patalpoje, ar lauke. Jeigu blogas oras, galima zingsniuoti
ant bégimo takelio.

Vaiksc¢iojimas mazina psichologine itampg. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad asmeny, kurie daugiau
vaiksto, yra zemesnis psichologinés jtampos lygis. Sis poveikis ypa¢ gerai pastebimas Zmonéms, patyrusiems sun-
kiy emociniy traumy. Kitu tyrimu nustatyta, kad Zmogaus smegenys j meditacijg panasig bliseng patiria, kai vaiks-
toma po vaizdingas, Zalias erdves. Todél rekomenduojame daZniau ieSkoti galimybés pasivaik$¢ioti po parkus,
miskus ar sodus po piety ar po priespieciy.

Vaiksc¢iojimas sumazina kraujospiidj. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad 30 min. greito éjimo sumazina
arterinj kraujospidj, Sis poveikis lieka ir po pasivaik$¢iojimo. Be to, panasaus efekto galima sulaukti 30 min. &jimo
padalijus j 3 dalis — pasivaiks¢ioti po 10 min. Tai ypa¢ naudinga dirbantieSiems intensyvy protinj darba sédint.

Vaiks¢iojimas aktyvuoja organizmo veikla. Jeigu nuolatos jauciate nuovargj ar silpnuma (tai gali buti ir
létinio susirgimo simptomas), nevenkite nelabai intensyviy fiziniy pratimy ar tiesiog pasivaiksciojimo. Moksliniu
tyrimu nustatyta, kad $i paprasta fiziné veikla gali padidinti subjektyvy energijos lygj iki 20 proc. ir sumazinti
nuovargj iki 65 proc.

Vaiksc¢iojimas gerina nuotaika. Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kuo daugiau laiko Zmonés prasédi auto-
mobilyje, tuo prastesné jy psichologiné biisena. Bet 10 min. greito &jimo gali Siek tiek jg pagerinti. Taigi daugiau
fizinio aktyvumo — daugiau emocinés pusiausvyros.

Vaiksc¢iojimas padeda dirbti. Deja, tikrai ne kiekvienas biuro darbuotojas turi galimybe vaiks¢ioti darbo
metu. Bet jei darbdavys yra pazangus ir skatina §ia ar kokia kita fizinio aktyvumo iniciatyva darbo vietoje, nauda
gali biiti akivaizdi. Moksliniai tyrimai parodé, kad Zmonés, kurie dirbo specialiai jrengtose darbo vietose su gali-
mybe zingsniuoti vietoje, tapo ne tokie dirglis, jauté didesn;j pasitenkinima darbu, patyré Zemesnj streso lygj negu
tie, kurie dirbdami nuolat stovéjo ar séd¢jo.
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Vaiks¢iojimas stimuliuoja imuning sistema. Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kasdienis intensyvus 30—
45 min. pasivaiksc¢iojimas skatina imuning sistema ir i§ dalies apsaugo nuo neigiamo $al¢io poveikio. Reguliariai
besimankstinantys zmonés perSalimo ligomis serga reéiau, trumpiau ir lengviau.

Vaiks¢iojimas maZina cukraus kiekj kraujo plazmoje. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad 15 min. pa-
sivaik§¢iojimas po kiekvieno valgio gali sumazinti cukraus kiekj kraujyje net iki 24 val. Todél asmenims, turin-
tiems padidéjusj cukraus kiekj kraujo plazmoje, ypa¢ naudinga vietoj deserto pasivaikscioti lauke.

Vaiks¢iojimas stimuliuoja vyresnio amziaus Zmoniy atmintj. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad ilgas
vaiks¢iojimas ypac naudingas vyresnio amziaus zmonéms: jis teigiamai veikia ne tik fizing sveikata (mazéja svoris
ir kraujosptidis, geré¢ja pusiausvyra ir kt.), bet pagerina atmintj ir pazintines funkcijas.

VaikS$¢iojimas gali sumazinti kriities véZio rizika. Kasdien vaiks¢iodamos (ne maziau kaip 2,5 val. per
savaitg) greitu tempu vyresnio amziaus moterys gali sumazinti tikimybe susirgti krities véziu net iki 42 proc.
Moksliniu tyrimu nustatyta, kad fiziné veikla sumaZina hormony estrogeno ir progesterono bei jy metabolity lygj
(kriities vézio rizikos veiksniai). Taip pat maZina riebalinio audinio kiekj moters kiine, kuris gamina ir i$skiria
estrogena.

Vaiksciojimas gali sumazinti vyry amzZine impotencija. Atlikus devyneriy mety studija, aptikta, kad ilgai
vaiks$tant gali pageréti pagyvenusiy vyry sveikata. Moksliniu tyrimu nustatyta, kad kasdienis intensyvus 3 km
pasivaiks§ciojimas gali sumazinti vyry amzinés impotencijos pavojy, nes efektyviai pagerina kraujotaka visame

kiine ir lyties organuose.

Vaiksc¢iojimas yra daugiau nei mechaniSkas, nesamoningai atlickamas veiksmas, kai viena péda statoma
priesais kita. Kai nuolat vaik§toma netaisyklingai, per ilgg laika gali iSryskéti nemazai sveikatos problemy. Tai

galéty buti nedideli nugaros skausmai, pasikartojantys pédos, keliy ir kluby sanariy skausmai.

DazZniausiai pasitaikancios vaiks¢iojimo klaidos ir galimas ju koregavimas

Per didelis skubéjimas arba per didelis vaiks§¢iojimo greitis. Dalis Zzmoniy dél jvairiy priezas¢iy (pvz.,
siekdami jvykdyti rekomenduojama fizinio aktyvumo dienos norma ar norédami pasigirti savo sveikuolisku gy-
venimu, ar stengdamiesi pasiekti maksimaly 10 000 zingsniy per dieng skaiciy) nueina daugiau nei reikia ir daznai
vaiksto per greitai. Taip pasikeiCia natiiralus, konkre¢iam Zmogui jprastas vaik§¢iojimo ritmas ir zingsnio ilgis.
Greitai einant labiau istiesiamas kelio sanarys ir kieCiau statomas kulnas ant Zzemés, dél to kojoms tenka papildoma
apkrova.

Kaip koreguoti. Eikite trumpesniais Zingsniais, samoningai atkreipkite démesj j Zingsniavimo technika,
kokybiskai atsispirkite péda.

Einant nemojama rankomis. Nemazg naudos dalj vaikstant sudaro aktyviis mostai rankomis. Kai rankos
nuleistos prie Sony ar kitaip paSalinamos i§ taisyklingo zingsniavimo proceso (pvz., laitkomas mobilusis telefonas,
rankos sukistos j kiSenes ar pan.), reikmingai sulétéja judéjimo greitis ir nugarai tenka didesné apkrova.

Kaip koreguoti. Pakelkite rankas 90 laipsniy kampu prie§ save ir leiskite joms natiraliai, laisvai kristi Ze-
myn, taip atpalaiduojami peciai. Darydami zingsnj deSine koja, pla¢iai mokite kaire ranka ir atvirk§c¢iai.

Pliauk$éjimas pédomis einant. Kai einant péda laisvai, nekontroliuojamai nukrinta ant pavirSiaus, pasi-
girsta negarsus pliauksteléjimas. Tai gana dazna vaiksc¢iojimo klaida, kuri gali atsirasti dél silpny priekiniy ir So-
niniy blauzdos raumeny ar sutrikusios jy inervacijos. Tai gali biiti ir tiesiog dél nevykusio jprocio ar prastos ava-
lynés. Normalus zingsnis prasideda nuo kulno atrémimo j pavirsiy, tada lyg ritinys péda laipsniskai leidziasi Ze-
myn, kol visa pastatoma ant pavirSiaus. Tuomet visas kiino svoris trumpam perkeliamas ant pédos.
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Kaip koreguoti. Jeigu viena péda pliauksi labiau nei kita, butinai pasitarkite su gydytoju dél galimo inerva-
cijos sutrikimo ar kt. Sédédami nekryziuokite ir nelenkite po savimi kojy, kad i§vengtuméte nervy pazeidimo.
Pasivaikscioti eikite apsiave tinkama avalyne su mink$tu padu ir 2—4 cm kulnu. Dazniausiai tai jprotis, kurj galima
samoningai koreguoti.

Vaiksciojimas nuleista galva. Svarbi vaik$¢iojimo dalis yra normali laikysena, nes taip sumazéja kaklo
raumeny jtampa, i§ dalies sumazéja kluby sgnariams tenkantis kravis ir maziau jsitempia apatinés nugaros dalies
raumenys. Ir atvirks¢iai, vaiks§¢iojimas nuleidus galva privercia kiing dirbti sunkiau ir ne taip efektyviai.

Kaip koreguoti. Eidami dazniau atkreipkite démesj, kaip laikote galva. Kartkartémis jsivaizduokite, kad
esate balerina ar marioneté, nuo kurios virSugalvio aukstyn kyla siilas.

Vaiks¢iojimas turint antsvorio. Nors ir labai atsparis ilgalaikiams kriiviams, sgnariai dideles apkrovas
sunkiai toleruoja. Nutukimas neigiamai veikia apating nugaros dalj, kluby, keliy ir ¢iurnos sgnarius. Taigi nuola-
tiné apkrova sukelia sgnariniy pavir$iy susidévéjimg (artroze) ir gali sukelti uzdegima bei létinius skausmus, o
ilgainiui ir sgnario funkcijos sutrikima.

Kaip koreguoti. Nors turint antsvorio aerobinis fizinis kriivis yra tiesiog biitinas, bet vietoje vaik$¢iojimo
ar bégimo geriau rinktis kita fizing veikla, pvz., vaziavimag dviraCiu, plaukima, irklavima ar bent jau Siaurietiskaji
¢jima, kuris Siek tiek sumazina kojy sanariams tenkancig apkrova.

Pédos padétis einant. Nedidelis pédos sukimas j vidy, kai iSorinis pédos ir kulno krastas Siek tiek pakyla
nuo zemés, yra dazna ir normali situacija. Taciau didelio laipsnio pédos sukimas j vidy (Sleivumas) gali ilgainiui
sukelti pédos struktiiry uzdegima, nes sutrinka taisyklingo judesio grandiné ir vaikStant netolygiai pasiskirsto pé-
dos bei kity kojos sanariy apkrova. Kitas krastutinumas — didelio laipsnio pédos sukimas j iSorg, kai didesné kiino
masés dalis statoma ant pédos iSorinio krasto, — ilgainiui sukelia sveikatos sutrikimy, daznai pasireiskianéiy
skausmu ties iSorine kulk$nimi.

Kaip koreguoti. Pirmiausia reikia pasirinkti minkstg vidinj avalynés jklotg ir specialius supinatorius, kurie
tolygiai paskirsto kriivi visam padui. Be to, nemaza neigiamg jtaka gali turéti nudévéti, isklibe, labai kieti ar anksti
batai. PaSalinus visus avalynés trikumus, toliau konsultuojamasi su ortopedu ar kineziterapeutu, §is sutrikimas

nuosekliai koreguojamas, norint i§vengti galimy suzalojimy.

Daugiau skaitykite:
http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/Ejimo%20metodiniai%20patarimai.%202015%20(2).pdf
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