SIAURIETISKAS EJIMAS

| Lietuva Siaurietisko éjimo idéja atklydo apie 2007 m., bet platesnj
susidoméjima visuomenéje pradéjo jgauti tik nuo 2009 pavasario.

Jau nuo pat pirmyjy Zingsniy su lazdomis Zmonés pajaucia tokio judéjimo
efektyvuma ir malonuma. Dél savo paprastumo ir natlralumo SiaurietisSkas
éjimas patrauklus visiems. Jj s€kmingai savo treniruotéms gali taikyti ir rekordy
siekiantys sportininkai ir fitneso bei sveikatingumo grupés. Kaip aktyvaus
laisvalaikio forma jj mégsta pagyvene Zmonés, jaunimas ir vaikai.

Siaurietigku éjimu galima uZsiimti visur ir visada- miesto gatveéje, parke, miske,
paupyje ar prie juros.



Poveikis sveikatai

Treniruoja kiino raumenis.

Gerina kvépavimo organy, Sirdies ir kraujagysliy veikla.

Teigiamai veikia nuotaika.

Sunaudoja apie 20 proc. daugiau energijos lyginant su paprastu éjimu.
Atpalaiduojami kaklo ir sprando srities raumenys.

Iki 30 proc. maZiau apkrauna judéjimo aparatg, todél ypatingai tinka turintiems sgnariy,
nugaros problemy.

Aktyvaus kvépavimo déka pageréja viso organizmo aprupinimas deguonimi.
Geriausiai pritaikyta rebilitaciné judéjimo forma sergant Sirdies ligomis ar po traumy.

Pratimai su lazdomis gerina fizinj pajéguma.




laliomis lazdomis-populiaréja visame pasaulyje, kaip
o, kGino ir sielos sveikatinimo badas, tinkantis jvairaus amziaus ir

, nereikalaujantis dideliy finansiniy iStekliy.

éjimo lazdos, jsigytos uz daugumai prieinama kaing, motyvuoja reguliariai
i sveiku sportu ir palaikyti gera fizine forma.

rietiSkas éjimas — puiki alternatyva sporto saliy treniruokliams, nes treniruoja visas
agrindines raumeny grupes.

Su SiaurietisSko éjimo lazdomis galima atlikti jvairius pratimus. Pratimai su lazdomis
stiprina kuing bei daro jj lankstesniu ir tampresniu.

Kaip taisyklingai praktikuoti &jimg?

Pries pradedant mankstg, visy svarbiausia yra tinkamai pasirinkti lazdas ir
nustatyti jy aukstj. Renkantis Siaurietisko éjimo lazdas, aukstj galima
apskaiciuoti pagal formule: Ggj centimetrais padauginti i$ 0,68. Gautas skaicius
bus tinkamas lazdos aukstis. Lazdy ilgiai yra suskirstyti kas 5 centimetrus, todél
gautg rezultatg reikia apvalinti. Taip pat, nepamirsti nustatyti lazdy ilgio pagal
rekomenduojama nykscio taisykle- laikant lazdg, alkiiné turi bati sulenkta
beveik 90°.

Siaurietisko éjimo pagrindai:

e Lazdas laikykite lengvai (nespauskite jy per stipriai). IStiese pirStus mojuokite lazdas
pirmyn ir atgal, vienu ritmu (prieSingomis kryptimis).

e Einant rankos turi bati tiesios, bet nejtemptos per alkiines. Judesys atliekamas i$
peties.

o Atkreipkite démesj, kiino padétis turéty bati beveik vertikali, nezenkliai pasvirusi
pirmyn. Peciai — atsipalaidave ir nusvire, o lazdos laikomos prie kino.

o Siaurieti$ko éjimo lazdos visy judesiy metu i$lieka pasvirusios, o lazdos rankena turi
laisvai judéti JUsy delne (suspauskite ir atidarykite delnus, kad lazdos galéty lengvai
judéti).

o Kojas lengvai sulenkite per kelius ir zingsnj dékite priesinga lazdos pusei. Zingsnio ilgis
turéty bati didesnis negu jprastai.

e Peciai juda prieSinga kryptimi negu kojos. Svarbiausia yra Zingsnius ir ranky mostus
atlikti vienu metu ritmu (judesiai pirmyn ir atgal atliekami didele amplitude).




