AVANE

AU
VILNIUS SVEIKIA

PASIRUOSIMAS
"FIZINEI VEIKLAI

GERAI ISSIMIEGOTI

Miegas padeda kunui atsigauti ir
veiksmingai funkcionuoti fiziSkai bei
protiSkai, todél judesiai atliekami
kokybiSkiau ir vikriau.

ATLIKTI APSILIMA

Norint  palaipsniui  suaktyvinti
Sirdies veikla ir iSvengti traumy,
pries treniruote rekomenduojama
atlikti aktyvesnius kuno judesius
(tam puikiai tinka spartus éjimas,
bégimas, Sokinéjimas Sokdyne) ir
sgnariy paslankumo manksta.

PAVALGYTI 2-3 VAL. IKI
SPORTO

Subalansuota mityba yra svarbi ne tik
kaip Zmogaus energijos ir nuotaikos
Saltinis, bet ir fizinéms ypatybéms,
tokioms kaip vikrumas, greitumas ir
jéga, palaikyti bei tobulinti.

PO TRENIRUOTES ATLIKTI
ATVESIMO IR TEMPIMO
PRATIMUS

Kad Sirdis nepervargty, raumenys islikty
elastingi, o sagnariai paslankds, po
treniruotés reikety nepamirsti
mazéjancio intensyvumo (pvz.: bégimo
ristele, &jimo) ir tempimo pratimy.

TRENIRUOTES METU
GURKSNOTI VANDEN]

Vanduo kdnui padeda Salinti
kenksmingas medziagas, aprupinti
reikiamomis bei leidzia neperkaisti.
Gerti vandenj reikia nuolat, taciau
sportuodami jo netenkame
greiCiau, tad grazinti  kdnui
prarastag vandens kiekj yra buatina.

BAIGUS SPORTUOTI -
NUSIPRAUSTI

Net ir po Zemo intensyvumo
treniruotés iSsiskiria prakaitas,
kuriame gausu kenksmingy
medziagy, todél nederéty laukti
vakaro - praustis patariama iskart
po fizinio aktyvumo.




