il

VS50 PLAUKIMO POVEIKIS ZMOGAUS ORGANIZMUI

Vandens telkiniy teikiamais malonumais zmoneés megauijasi ir Saltuoju, ir Siltuoju mety laiku, nes tai
ne tik smagu, bet ir nepaprastai naudinga. Taigi ar Zinote, kuo naudingas plaukiojimas?

PSICHOEMOCINE! RAUMENY IR SKELETO MEDZIAGY SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY BEI
SAVIJAUTAI SISTEMAI APYKAITAI KVEPAVIMO SISTEMOMS
Vandens bangavimas bei

tinkama temperatura
tiesiogiai veikia centring nervy
sistemg, todél po maudyniy
Zmogus jauciasi nurimes,
pageréja miego kokybeé,
sumazéja streso hormony
kiekis, daugeja laimes
hormony.
) &
Zmogus geba labiau
koncentruotis j svarbius
dalykus, tinkamai nukreipti
mintis, valdyti pyktj.

"PASTABA. Fizinj kravj reikia dozuoti atsizvelgiant | kiekvieno fizinj pasiruosima.

Privercia dirbti didzigja dalj
raumeny: ranky, kojy, liemens,
giliuosius ir pavirsinius.

&

Maziau apkraunami sgnariai,
veikiama jy amplitude, lengviau
atlikti judesius, net ir jauciant
skausma.

&

Jveikiant vandens
pasiprieSinima dar labiau
stimuliuojami raumenys, tad tai
puikus budas sportuoti
norintiems uzsiimti fizine veikla
ne sporto saléje.

Greitéja medziagy apykaitos
procesai, geriau
Jsisavinamos maistingosios
medziagos, sudeginama
daugiau kalorijy nei bégant,
taip mazéja svoris.

&

Plaukiant bent vidutiniu
intensyvumu, deginami tiek
riebalai.

&
Mazéja gliukozés kiekis
kraujyje.

Mazéjant svoriui ar palaikant jj optimaly,
gerinamas ir Sirdies bei kraujagysliy
sistemos darbas.

Stiprinamas Sirdies raumuo, todél

kraujas geriau nuteka j reikiamus

audinius ir jie geriau aprapinami
maistinémis medziagomis, deguonimi.

Apsaugoma nuo ankstyvo Sirdies
susidéveéjimo ir ligy, reguliuojamas kraujo
spaudimas, pulsas.

Plaukdami geriname jkvepimo bei
iSkvépimo funkcijas, taip plauciai ir
alveolés geriau ventiliuojamos.




