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Apie autoriy

,Burtininkas i§ Druskininky“ — taip buvo pavadintas
vienas i$ daugybeés straipsniy apie Karolj Dineika. Sis Zmo-
gus i tikryjy daré stebuklus. Svarbiausios jo stebukiy prie-
monés buvo saulé, oras, vanduo, kvépavimas, judéjimas,
masazas, psichofizinés treniruotes. Tuo galéjo jsitikinti tiks-
tanéiai zmoniy, kuriems nusiSypsojo laimé ilsétis Druski-
ninky kurorto gydomosios fizinés kulturos ir klimatotera-
pijos parke, treniruotis sveikatingumo grupése, kvépuoti
jonizuotu parko oru, jgauti Zvalumo ir grodintis kaskadi-
nése maudyklése, gauti sveikatingumo procediiry komplek-
sa sveikatos riimuose, su gera nuotaika lyg j pasaka keliauti
egzotiSkais ,Saulés taku“ ir ,7vaigZdziy orbita“

Visy $iy stebukly organiz:torius — Sios knygos auto-
rius, Lietuvos TSR nusipelnes sveikatos apsaiugos darbuo-
tojas Karolis Dineika. Kiekvie'tas jo tvarinys galéjo puosti
imoniy gyvenima, daugeliui y nesti dZiaugsma.

Karolis Dineika placiai Zi romas kaip autorius daugelio
populiariy knygy, propaguoj :niy efektyvias fizinés kulti-
ros sveikatingumo priemones. Jo knygoms budinga giliai
moksliSkai pagrjsty sveikatingumo problemy ir konkreéiy
bei aiSkiy praktiniy rekomendacijy derinys, gyva kalba.
Tai daugiamedio tikslingo triuso, didelés praktinés patir-
ties, kurybisSko svarbiy fizinio aukléjimo metodiniy problemy
sprendimo rezultatas.

K. Dineika turéjo daug jvairiapusiy fizinés kultiiros teo-
rijos ir praktikos Ziniy. Js, didelés erudicijos fiziologas,
psichologas, gydomosios { zinés kultiiros ir mas-Zo specia-
listas, praéjo lengvaatlelio” ir trenerio, fizinio aukléjimo
déstytojo kelia, buvo vienas i§ Kauno fizinés ku tiiros insti-
tuto karejy...

Knyga ,Kvépavimas, judéjimas, psichofizi 1é treniruo-
té* — tolesnis jo knygos , Kvépavimas, judé’i 1as, sveika-
ta“, iSleistos 1966 ir 1978 metais, idejy pléto; nas.

Svarbiausias 3ios knygos ypatumas yra tas, ‘ad iSsamiai
ir visiems suprantamai aprasyti psichofizinés treniruotes bu-
dai, leidziantys smarkiai padidinti fizinés kultiircs ir sveika-
tingumo uZsiémimy, jjungus galingus psichikos rezervus,
efektyvuma. ,,...Nuovargio poji€iy Saltiniu paprastai laikomi
dirbantys raumenys; as jj talpinu... tik centrinéje nervy siste-
moje“,— rasé garsus rusy fiziologas N. Seenovas. Akade-
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mikas 1. Pavlovas ne karta pabréié, kad galvos smegenys
~vadovauja visiems kiine vykstantiems reiSkiniams* Fiziniy
ir psichiniy treniruociy derinys turi didZiulés jtakos harmo-
ningam imogaus — aktyvaus naujos visuomenés statyto-
jo — i8sivystymui. ,,Mes — materialistai ir todél Zinome,—
radé N. Krupskaja,— kad fizinis ir psichinis — tai kazkas
neiSardoma ir, jeigu kalbésime senais terminais, sveika siela
gali biti tik sveikame kiine“

Iki paskutiniyjy savo gyvenimo dieny Karolis Dineika
vaisingai dirbo Druskininky gydomosios fizinés kultiiros ir
klimatoterapijos parke. Metai buvo nepajégus paveikti jo
kiirybinj intelekta, drasius sumanymus, asmeniSka Zavumg.

~Judéjimas, kvépavimas, psichofiziné treniruoté“ —
paskutinis autoriaus kiirinys. Paskutiniaisiais, 84-aisiais
savo gyvenimo metais prie rankra3¢io jis dirbo su jkvépimu
ir troSkimu skaitytojams perduoti savo patirtj, Zinias, savo
suvokima apie aukS¢iausias gyvenimo dorovines vertybes.

Taciau... perskaitykite knyga ir jus patys pajusite auto-
riaus miniy gyvuma, jtikinamg ZodZio jéga...

R. Zdanovas



Jvadas

Neiisenkancios dvasines ir fizinés jégos Zmogaus,
sugebandéio jas valdyti

Apie judéjimo, arba judamojo aparato (skeleto ir raume-
ny, arba motorinio), ir samoningai valdomo aktyvumo
svarbg sveikatai yra Zinoma nuo neatmenamy laiky, nes
imogus nuo lopsio verzési ir verziasi judeti, taip kaip Zie-
das stiebiasi j saulg¢. Poreikis judéti ir buti aktyviam
biologiniu poziuriu yra gyvenimo ir sveikatos pagrindas.

Buti sveikam — naturalus Zmogaus troSkimas. Sveika-
ta — tai ne tik tai, kad Zmogus neserga jokia liga, bet ir jo
fizine, psichiné ir socialiné palaima.

Sveikas ir tvirtos dvasios Zmogus yra laimingas, nes jis
gerai jauciasi, sugeba rasti pasitenkinimg dirbdamas, turi
‘galimybiy tobuléti, iSlaikydamas nevystancig jaunyste ir vi-
dinj grozj. Didieji poetai, pavyzdziui, H. Heine, jkvép¢ mus
emocionaliu himnu grozZiui, daznai tapatino grozj ir sveika-
ta. Psichiniy ir fiziniy organizmo jégy harmonija padidina
sveikatos rezervus ir sudaro salygas zmogui kurybiskai pa-
sireikSti daugelyje musy gyvenimo sriCiy. Aktyvus ir svei-
kas zmogus paprastai jauciasi esgs jaunas ir siekia grozio —
tiek fizinio, tiek ir dvasinio.

VisapusiSkos saviauklos, racionalios treniruotés ir pro-
tingos veiklos déka sukuriama harmoningai i3sivysciusi as-
menybé, kurios svarbiausi bruozai yra fizinis tobulumas,
moralinis tyrumas ir dvasinis turtingumas.

Tarybine pedagogika, psichologija ir medicina disponuo-
ja aukléjimo ir saviauklos biidais, kurie padeda ne tik padi-
dinti dvasines ir fizines Zmogaus jégas, bet ir jas valdyti.
Tokiems saviauklos budams priklauso psichofiziné treni-
ruoté — viena i3 gydomosios fizinés kulturos formy. Tai
visapusiskai lavinantys ir specialus pratimai funkcinéms
organizmo galioms stiprinti ir sveikatai atstatyti bei iStver-
mei dirbant palaikyti. Psichofiziné treniruoté yra ne tik efek-
tyvi gydomosios fizinés kultiros forma, bet ir pstchoterapi-
jos ir autotreningo atmaina.

Psichofiziné treniruote organizuojama pagal moksliskai
pagrijsta tarybinés fizinés kultiros sistema, psichologijg ir
psichoterapija panaudojant kai kuriuos jogy kvépavimo pra-
timus ir taskinj masaig.
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Misy 3alies fiziologai ir psichoterapeutai M. Mogendovi-
&ius, V. Meska, I. Velvovskis, taip pat Druskininky kurorto
gydomosios fizinés kulturos ir klimatoterapijos parko
darbuotojai K. Dineika ir N. Narbutas isnagrinéjo, kaip
psichoterapijos ir psichologijos elementai derinasi su fizi-
niais pratimais.

Psichofizinés treniruotés esmeé

Ir medikai, ir psichologai yra tos padios nuomonés apie
neuroreguliaciniy sutrikimy vaidménj vystantis ligai ir li-
guistai busenai dél nervinés-emocinés jtampos. Uztenka
zmogui susidurti su grubumu, patirti didel¢ psiching-emocing
trauma ir visos mediky pastangos isgydyti (arba apsaugoti
nuo ligos) sergantjjj tampa bejeges.

Tadiau pakanka 8-—12 psichofiziniy treniruodiy pagal
misy metodika per ménesj, kad Zmogus jgyty pradiniy psi-
chinés savitaigos jgiidZiy ir atgauty psiching-emocing pu-
siausvyra. Netgi trumpas psichofizinés treniruotés kursas
padeda jgyti Zvalumo bei nora reguliariai uZsiiminéti fizine
kultira ir kuriamuoju darbu.

Tai, kas pasakyta, galima patvirtinti daugybe gydomo-
sios fizinés kulturos ir klimatoterapijos parko psichofizinés
treniruotés kabineto darbo patirties pavyzdZiy. Sustosime
prie vieno is jy.

Pries mus 72 mety ligoné N., DidZiojo Tévynés karo daly-
ve, saiininga darbuotoja. Sunkiai sirgo, iSgyveno artimy
zmoniy netekimg. Jautri, turinti rySkiy sangviniko bruozy,
aktyvi ir dalykiska. Kadangi ligoné labai jautriai reaguoja
j konfliktines situacijas, arterinis kraujospiidis linkes svy-
ruoti. Ligoné iSéjo psichofizinés treniruotés kursg ir jsisavi-
no pagrindinius kai kuriy organizmo funkcijy sagmoningo
reguliavimo bidus — savitaiga keisti raumeny tonusa, re-
gulivoti kvépavimg, susikurti norimy organizmo permainy
vaizdinj ir kt. Apie tai kalbésime toliau.

Mus domino galimybé samoningai reguliuoti arterinj
kraujospudj. 20 minuciy seansas parode, kad tai visi$kai
jmanoma.

Pirmojo bandymo duomenys biiddraujant po fizinio kritvio
ir po poilsio buvo tokie: pulsas ramybés bisenoje —
76 k/min, arterinis krapjospiidis — 180/100 mmHg, po 10
pritapimy atitinkamai — 114, 220/110--Po keturiy minuéiy
poilsio pulsas buvo 72, arterinis kraujespidis — 210/105.
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Taigi Sirdies raumuo, veikiamas kruvio, mobilizavosi, bet
kranjagyslés neissipléte (tas buvo pageidautina).

Antrojo bandymo duomenys po psichofizinés treniruotes

nlint Sie: pulsas prieS seansg — 76, arterinis kraujospu-
dis — 210/105, seanso metu (po 10 minuciy poveikio dirgik-
liais, snuduriuojant) pulsas — 64, arterinis kraujospudis —
130/85. Taip vienas psichofizinés treniruotés seansas paveike
nervinius-dinaminius procesus.

Medicinos moksly kandidato N. Narbuto duomenimis,
teigiamy rezullaty duoda ir grupiniai psichofiziniy treniruo-
¢iy uzsiémimai. UZsiiminéjantieji vien psichofizinémis tre-
niruotémis jgauna pagrindiniy savitvardos ir organizmo
funkcijy reguliavimo jgudiiy. Gydymo efektyvumas ypa¢
padideja (palyginus su ty pacienty, kurie priiminéja tik bal-
neologines proceduras), kai kartu priiminéjama mineralinés
vonios ir cirkuliarinis dusas.

Psichofizinés treniruotées vaidmuo ypac¢ ryskus tiems
zmonéms, kurie labai mazai juda ir todél esti sutrikusi jy so-
matiniy, humoraliniy ir kity procesy pusiausvyra, atsiranda
juy disharmonija. 18gyvenimai, ilgalaikés psichinés traumos,
esant liguistai buklei (ligai, pervargimui, persitempimui),
sutrikdo vegetacinés nervy sistemos, vidinés sekrecijos liau-
ky ir vidaus organy veikla. Dél to paumeéja ir komplikuojasi
letinés ligos, ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemos, taip pat
atsiranda antriniy raumeny ir jungiamojo audinio pakitimy.

Psichofizine treniruoté, kaip matyti i stebejimy, sutei-
kia galimybe ligoniui ir sveikam Zmogui ne tik laikinai atsiri-
boti nuo per didelés nervinés-psichinés jtampos, bet ir sudaro
reikalingas sglygas pasyviam-aktyviam poilsiui, kad atsista-
tyty nerviniy procesy pusiausvyra, organizmo atsparumas
deguonies trukumui ir atsinaujinty psichiné energija is
organizmo rezervi.

Svarbiausios psichofizinés treniruotés grandys

Svarbiausia, jsisavinant psichofizinés treniruotés budus,
yra gebéjimas reguliuoti kvépavimo procesus, raumeny to-
nusg ir psichikos busena. Specialus kvepavimo pratimai ne
tik padidina organizmo atsparumg deguonies trikumui, bet
ir salygoja nerviniy procesy pusiausvyrg ir, kas labai svar-
bu, padidina ideomotoriniy veiksmy (jsivaizduojamy judesiy
ir biiseny) efektyvumag. ‘

Yra Zinoma, kad nuo raumeny jtempimo labai priklauso

7



organizmo poreikis deguoniui, o kai raumenys relaksuoti
(atsipalaidave), sumazéja impulsy srautas iS raumeny, rais-
¢iy ir sanariy j centring nervy sistemg. |vairi raumeny re-
laksacija sustiprina nervinius procesus. Todél raumeny
itempimo-relaksacijos ir vél jtempimo kaitaliojimas yra tam
tikra nerviniy centry, ypaé¢ vegetacines nervy sistemos,
gimnastika.

Taisyklingi kvépavimo pratimai ir optimalus trumpalai-
kis kvépavimo sulaikymas iSkvépus, o kartais ir jkvépus,
padidina organizmo atsparumg deguonies truikymui. Tai
teigiamai veikia fermenty sisternas bei 3irdies ir smegeny
kraujotaka. Miisy siilloma pratimy sistema reguliuoja arte-
rinj kraujospudj, aktyvina kraujagysliy ir kapiliary tinkla,
gerina organizmo apriipinima deguonimi, palaiko nerviniy
procesy pusiausvyra.

Psichofiziné treniruoté padeda pasalinti nereikalingus,
nevalingus, nekontrolinojamus judesius. Specialiis pratimai
panaikina spazmus, jkyrias mintis, bisenas ir kt. Raumeny
itempimo ir atpalaidavimo kaitaliojimas kartu su specialiais
kvépavimo pratimais reguliuoja ir vidaus organy, taip pat
kraujagysliy sistemos lygiyjy raumeny veikia.

Labai svarbu psichofizinés treniruotés déka sumazZinti
skausma. Tai padaroma savimasazu — pir$ty pagalvéelemis
spaudant biologiS$kai aktyvius tadkus. Tie taskai atitinka
antrinius jungiamojo audinio ir raumeny pakitimus, sukel-
tus vienokios -ar kitokios ligos. Taskinis aktyviyjy tasky
savimasazZas, kaip ir vibravimas, sukeltas garso judesiy,
pagerina vieting audiniy trofikg (maitinima).

Reikia pabréiti, kad psichofiziné treniruoté kartu su
savavaliSku raumeny aktyvumu ir Zodiniu pastiprinimu kur
kas efektyvesné uZ izoliuota Zodine savitaiga autogeninés
treniruotés metu. Psichinis tonusas glaudziai susijes su rau-
meny tonusu. Todél tarp organizmo raumeny aktyvumo
ir psichinio tonuso yra tarpusavio rysys, taip pat jie vienas
kita pastiprina. Jdomiis A. Kreindlerio stebéjimai. Jis nusta-
té, kad kvépavimo ir judéjimo reakcijos silpnina jaudinimasi.
Todél psichofizinés treniruotés tikslingos kompleksiskai
gydant neurozes.

Svarbiausias 8iy mechanizmy principas yra kiino ir psi-
chikos vienybé. Psichika valdo judesius, o tikslingi specialis
pratimai, paliekantys pédsakus tiek centrinéje, tiek vegetaci-
neje nervy sistemoje, taip pat ir samonéje, ttgdo tinkamo
elgesio nejprastomis, kartais jaudinané¢iomis aplinkybémis
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buityje ir darbe, jgiidZius. Biitent toks psichologinis poziuris
daro efektyvesnj fizinj lavinimg ir gydomaja fizine kultira,
taip pat autotreninga.

Visiems yra Zinoma, kad treniruodiy dinamikai didZiau-
sios jtakos turi psichika, tai yra sagmoné ir emocijos. Primin-
sime, kad samoné — tai auk&¢iausia, tik Zmogui budinga
objektyvios realybés atspindZio forma. Ji, kaip auk3¢iausia
nervy sistemos reguliuojamoji funkcija, stimuliuoja sme-
geny bioritmus ir emocinj-prasminj Zmogaus verzimagsi }
harmoninga vystymasi. Emocijos — tai labai subjektyvi ir
atspindinti visy raSiy Zmogaus iSgyvenimus bisena. Ati-
tinkamas (apsauginis) emocijy nervinio mechanizmo dirgi-
nimas pakeitia pagrindines fiziologines funkcijas ir padeda
formuoti Zmogaus moralines bei valios savybes.

Ypal svarbiis fiziniai pratimai didinant organizmo re-
zervines jégas. Tai jtikinamai patvirtina M. Mogendoviciaus
teorija apie motorinj-visceralinj, iS5 jy smegeny ir vidaus
organy veiklos, reguliavima. Si teorija paaiSkina neurodina-
ming (aktyvig) raumeny ir nervy sistemos saveikg ir apsau-
giniy-prisitaikomyjy jégy panaudojima organizmo proce-
sams tikslingai reguliuoti ir sveikame, ir liguistame orga-
nizme.

Nerviniy procesy sgveikos mechanizme ypatingas vaid-
muo tenka miisy samonei.

Aktyvaus samoningumo svarba

Tarybinés fizinés ir gydomosios fizinés kultiuros treni-
ruociy sistema grindziama aktyvaus samoningumo principu.
Fizinéje kultuiroje ir medicinoje tikslingumas nuo seno verti-
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namas kaip galingas veiksnys, padedantis mobilizuoti ap-
saugines ir sveiko, ir sergancio Zmogaiis organizmo jegas.
Samoningais veiksmais ligonis sugeba ,nejsijausti“ j liga
ir apsisaugoti nuo patologinio jaudinimo Zidinio, vadinamo
dominante, susidarymo.

Mokymas apie dominante (vyraujantj jaudinimo Zidinj)
yra iSvystytas akademiko A. Uchtomskio. Jis nustate, kad
dél ligos arba emocinio pervargimo sudirgintas mnervinis
centras savo jégas stiprina pasaliniais impulsais ir norma-
liomis, ir patologinémis sglygomis. Priklausomai nuo su-
jaudinimo stiprumo jis pristabdo kitus tuo metu vykstancius
procesus (atsakomagsias reakcijas j dirgiklj). Dominantés
principas — tai bendras centrinés nervy sistemos veiklos
principas.

Atsizvelgiant | Zmogaus profesija, jo charakterj, tempe-
ramenta, pomégius, bendrg organizmo atsparuma, reakcija j
neigiamas buitines ir tarnybines situacijas, taip pat klimato
pakitimus, dominantés gali buti visiSkai skirtingos.

Del iigos formuojasi iSkreipta dominante, kuri yra vyrau-
jantis jaudinimo Zidinys. Sios dominantés veikimg stiprina
daugelis pasaliniy impulsy: pokalbis apie ligas, medicininiy
zinyny apie ligos atsiradimga, eiga, baigtj skaitymas ir kt.
Dominante, lyg jgaudama jégy, vis labiau stabdo normalius
refleksus (atsakomgsias reakcijas j dirgiklj). Del to sutrinka
daugelis organizmo funkecijy. Kad netaptume dominantes
auka, pradékime jai vadovauti — to ir moko mus psichofi-
zinés treniruotés.



Fizineés kulttros psichofiziné kryptis

Zinoti psichohigienos ir psichoterapijos elementus nau-
dinga ir sveikiems, ir ligoniams, ir sveikstantiesiems. Miisy
nuomone, rekomenduojamas pratimy kompleksas, kaip tei-
giamas (apsauginis) jaudinimo rezimas, tinka kiekvienam,
ugdanciam tikéjima savo organizmo apsauginémis jégomis.
Tokiy treniruociy tikslas — atstatyti darbinguma ir palaiky-
ti gera nuotaika. Psichofiziné treniruoté pamazu stiprina
tikejima smegeny ir organizmo rezervinemis jégomis ir juti-
ma, kad jy daugéja, taip pat padeda jsisgmoninti principa:
gydytojas gydo, o gamta isgydo, grazindama prarastas
jegas su kaupu.

Psichofizine treniruote galima suskirstyti j keleta etapy:

. Patologiné dominanté susilpnéja, nes démesys nukrei-
piamas kvépavimui regulivoti ir nustatyti tarpusavio rysiui
tarp kvépavimo ir vidinio komforto jausmo suvokimo (2 pa-
moka).

2. Kontroliuojamas kvépavimas derinamas su raumeny
jtampa ir atpalaidavimu, kol atsiranda malonus nuovargis
ir lengvumas (3—4 pamokos).

3. Skausmas slopinamas taSkiniu (pirstais) savimasazu
(10 pamoka). |

4. Raumeny ir proto relaksacijos derinamos, kol nusira-
minama bei apima fiziné ir psichiné palaima (3—4 ir 7
pamokos).

o. Tam tikri kvépavimo pratimai derinami su nustatyto-
mis pozomis ir Zodiniu tekstu-formule (7 pamoka).

6. Ugdomas aktyvus démesys bei susikaupimas ir moko-
ma nuotaika keisti pagal Pavlovo ,dZiaugsmo fenomena*
(3—7 pamokos).

7. Mokomasi bendrauti su Zmonémis (8 pamoka).

Reikia pabrézti ir didZiule aplinkos svarba sveikatai at-
statyti ir jos rezervams padidinti.

Aplinkos veiksniai didina sveikatos rezervus

Gamta Zmogy apdovanojo i$§ tiesy neribotomis galimy-
bémis. Miisy visuomeénés ir tarybinés sveikatos apsaugos
sglygomis psichofiziologinio reguliavimo centrai jas gali
padidinti {aip, kad Zmogus bus deSimteriopai protingesnis,
grazesnis, dvasiSkai turtingesnis. Kitaip tariant; Zmogus ne
tik privalo laikytis gamtos désniy, bet ir, juos pazindamas,
-Jlems paklusdamas ir juos valdydamas, keisti aplinka.
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Laikas priminti, kad fiziologiniy organizmo procesy rit-
mas susijgs su gamtos reiskiniy, ypa¢ Saulés radiacijos ir
magnetinio Zemés lauko, ritmu. Fiziologines funkcijas kej-
¢ia ir kiti aplinkos veiksniai, jos taip pat priklauso nuo mety
laiko, nuo maisto produktuose esamy vitaminy ir mineralj-
niy drusky. Visy Siy veiksniy visuma (skirtingo efektyvumo
dirgikliai) arba stimuliuojamai, arba slopinamai veikia

"imogaus savijautg ir gyvybiskai svarbias jo organizmo
funkcijas. VisiSkai nataralu, kad Zmogus turi derintis prie
gamtos reisKiniy ir jy svyravimy ritmo. Psichofiziniai prati-
mai ir organizmo grudinimas Zmogy padaro maziau priklau-
somg nuo meteorologiniy sglygy ir oro permainy, padeda
jam suarteti su gamta.

Gerintis gamta, paveikslu, muzika, daugiau ar maziau
pakinta centrinés nervy sistemos veikla: raumeny
tonusas (jsitempimas), hormony sekrecija, o tai teigiamai
veikia viso organizmo trofikg (maitinimg). Kad smegenys
normaliai veikty, reikalingi ne tik deguonis ir maistas, bet
ir jutimo organy (sensorine) informacija. Psichikg ypa¢
stimuliuoja nauji jspudZiai, sukeliantys teigiamas emocijas.

Veikiamas gamtos, Zmogus aprimsta, o tai padeda jam
pakilti vir$ kasdieniniy smulkmeny. Susitvardes jis jgyja
galimybe gamia stebeti lyg pro padidinamajj stiklg: tai
priartindamas patikusius objektus,— medzius, upeés vingius,
kalvas ir giraites,—tai vél juos nutolindamas. DidZioje
gamtos ramybéje ir Visatos beribéje erdvéje istirpsta aistros
ir nesantaika.

I3 tikryjy, nuo to momento, kai Jurijus Gagarinas pirmga
karta zmonijos istorijoje ,pralauze skylg” j beribes Kosmo-
so platybes, Zemés Zmonés pasijuto esg ne tik savo planetos,
bet kazkiek ir Kosmoso gyventojai. E. MieZelaitis apie Zmogy
vaizdZiai sako taip: ,Dvi mano kojos remias j Zemeés rutulj.
Dvi mano rankos paremia Saulés kamuolj“. Dieng ir naktj
mes skriejame tarp kosminiy Sviesuliy Galaktikoje ir muasy
organizmas yra veikiamas kosminiy bangy ritmo.

Senéjimas ir organizmo atsinaujinimo galimybaés

Senéjimo profilaktikos problema pastaruoju laiku darosi
ypa¢ aktuali. Gerontologai pastebéjo, kad: 1) vidutine gyve-
nimo trukmé beveik nebeilgéja; 2) produktyviausio, Zydin¢io
amziaus (30—40 mety) Zmoniy mirtingumas i$ esmes padi-
déjo; 3) prasidéjo ligy, ypac Sirdies ir kraujagysliy ,atjau-
néjimas* (jomis jau serga 35—45 mety vyrai); 4) net mo-
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kiniams randama aterosklerozés ir hipertonijos poZymiy;
5) didéja besigydanciyjy ligonineése ir poliklinikose skaicius;
6) smarkiai daugéja nutukusiyjy (ir vaiky); 7) vis daugiau
suvartojama alkoholio ir tabako.

Visi $ie dabarties reiSkiniai turi buti detaliai moksliskai
istirti. leSkoma ,prieSnuodZiy® nuo organizmo senéjimo.

Mokslininkai mano, kad sveikatingumo priemones ir psi-
chofiziniai pratimai, atkuriantys tarpusavio rySius tarp visy
organizmo sistemy ir aplinkos, padeda priesintis pernelyg
didelei nervinei-emocinei jtampai ir pagerina bendra biikle
bei darbinguma — kliudo per anksti organizmui susenti.
Bitinai reikia pabrezti, kad senéjimas priklauso ne tik nuo
idoriniy, bet ir nuo vidiniy veiksniy, kurie yra visi§kai valdo-
mi (pagal griztamajj rysj), ir leidZzia pratesti ta gyvenimo
tarpsnj, kada visos organizmo galios dar gana gerai reali-
zuojamos. Fiziné kultura ir psichofiziné treniruoté taip pa-
veikia tokj organizma, kad jis ilgus metus gali buti aktyvus.

I§ sveikatingumo treniruoéiy rezullaty galinia spresti,
kad grei¢iau senéjama, kai sumazeja judéjimo ir psichinis
kritvis. Taciau psichofiziniy jégy nuosmukis net pagyvenu-
siems Zmonéms yra grjztamas, jeigu bus uZsiiminéjama
fizine kultiira, psichofizinémis treniruotémis, grudinamasi.
Organizmo atjaunéjimui ypac¢ svarbu zvalumas, optimizmas
ir noras gyventi. Sios savybés, kartu su savitvarda, aktyvu-
mu ir suteikianc¢iu jégy poilsiu laiduoja veikly ilgaamziSku-
ma, kurj puoSia gerasirdiSkumas, gerumas ir gyvenimo
iISmintis.

| dalis

Bdkime savo sveikatos kuréjais
(desimt psichofizinés treniruoteés
pamoky)

Veikla gelbsti nuo mirties. Ji gelbsti

ir nuo baimés, ir nuo silpnybiy,
netgi nuo Sallio ir ligy.

Antuanas de Sent-Egziuperi
Kad psichofiziniy treniruoliy pratimai ir budai mums

'bﬁtq kuo naudingesni, i§ pat pradziy juos reikia gerai jsisa-
vinti atsiZvelgiant j individualias savybes ir sveikatos bukle.
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Pradédami uzsiiminéti, nusiteikime taip, kad reikés rimtaj
ir laipsniSkai jsisavinti. dedimt psichofizinés treniruotés
pamoky. Kuo atkakliau ir kantriau uzsiiminésite pamoka po
pamokos, tuo tviréiau ir tikriau eisite keliu j aktyvy ir dZiugy
ilgaamziSkumg, iSmoksite savitaigos meno, bendrauti su
zmonémis ir prarasta energija atkursite dar- su tam tikruy
pertekliumi.

Taigi sekmés!

Pirmoji pamoka

Turinys: Panaudosime minliy galig. Gerinsime ki-
no laikysenq. Kaip palaikyti | organizmqg patenkanéio
maisto ir susidariusios energijos sunaudojimo balansg.

Panaudosime minéiy galia

Trauka prie dar nepasiekto — Zmogui
didZiausias impulsas geriausiems
jo kRariniams jgyvendinti.

Rabindranatas Tagoré

Psichology nuomone, mintis yra tro§kimo motina. Yra
zinoma, kad mintys, stiprindamos arba slopindamos vyrau-
jantj centrinéje nervy sistemoje jaudinimo Zidinj, veikia
miusy samone. Per psichofizines treniruotes biitinai reikia ir
labai naudinga naudoti tonizuojantj minciy veikima.

Tonusas — tai raumeny ir nerviniy procesy veiklos in-
tegralinis lygis (dydis).

Labai svarbu, kad jau nuo ryto miisy smegenys mintimis
gauty impulsy, gebandiy visg dieng (buityje, darbe, ilsintis)
veikti viding nuotaika, minciy ir kiirybinio aktyvumo tonusg.
Juk daugeliu atvejy nuo nuotaikos priklauso visy misy
nerviniy ir psichiniy procesy pobiidis ir, kas labai svarbu,
miisy emociniy reakcijy j jvairius dirgiklius optimalus lygis.
Nuo musy sagmonéje vyraujancios protineés-emocinés nuotai-
kos labai priklauso, kaip pasielgsime 3eimoje, kolektyve,
socialinéje aplinkoje.

Nuo min¢iy, kartais blyksteléjusiy akimirksnj, neretai
atsiranda sumanymo, nuojautos, emocijy, iSgyvenimy pradi-
nis griidas. Anksciau ar veéliau (bet neiSvengiamai) jis
subresta, sudygsta ir prazysta, veikdamas misy samong ir
pasamone. Jis palieka patvarius pédsakus tiek trumpalaiké-
je, tiek ilgalaikéje atmintyje.
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Kiekvienas uisiiminéjantysis psichofizinemis treniruo-
temis turi turéti savg tonizu.ojva.néiq minciy ,,kqdeksq“. Jame
turi birti ir savy mindiy, ir minéiy, rasty perskaitytose knygo-
se arba perimty i$ zmoniy, su k_qnans bepdravp. Labai in-
telektualiy zmoniy buvo ir senovéje. Jy mintys ir samprota-
vimai domina mus ir Siandien. Kai kl.l!'le jy yra aktpalus
amzius ir tokstantmecius. PavyzdZiui, filosoiy simpoziume,
jvykusiame pries 2500 mety Romoje, Zinomas poetas Fedras
apgailestavo, jog Lturgaviete uiverstavHerkullo ir Hpmero
gyvenimo menkiausiy smulkmeny aprasymu. O kas gi visa-
pusiskai svarsto tokias kompleksines problemas, kaip Zmo-
gaus meile, protas, judéjimas?”

Samoningo aktyvinimo ir nusiteikimo kirybiniam akty-
vumui (esant raumeny relaksacijai) rytinis seansas papras-
tai veikia kaip I stadijos hipnozés seansas budraujancias
smegenis. 1. Pavlovas nustaté, kad sniuduriuojant aukstoji
nerviné veikla pakliista ypatingiems désningumams: nestip-
ras (kaip paprastai , dieninéje“ biisenoje), o silpni dirgikliai
misy samoneéje ir atmintyje palieka patvarius pédsakus.
Gerai suvokiamos mintys, iSreikStos ZodzZiais, sapnais, mu-
zikinémis asociacijomis. Butent jos efektyviai veikia snidu-
riuojancio Zmogaus smegenis, jy pagrindu formuojasi nauji
jaudinimo Zidiniai (dominantés), kurie padeda atnaujinti
ir iSryskinti nervine energija.

Toks vidinis procesas vadinamas intuicija, jkvépimu,
pagyvejimu. Jis i§judina mintis ir kurybine veiklg nukreipia
tikslinga kryptimi.

Kadangi ir gera, ir bloga nuotaika priklauso nuo toni-
zuojanciy minciy krypties, reikia susilaikyti nuo negatyviy
minciy. '

Kad iSmoktume kiirybiskai mastyti, reikia ugdyti atmintj,
démesj, susikaupimg ir pastabumg. Kartu su mastymo treni-
ruotemis savyje reikia diegti tokias dvasines ir emocines
savybes kaip jautrumas, nuosirdumas, kilnumas, istikimybeé,
sugebéjimas aukotis. Ypac¢ svarbu tikslingai kurti visuoting
gerove.

Taigi labai naudinga pamastyti vos pabudus. Mintys,
ypac pries ryting mankstga, iSbudina smegenis ir sukuria psi-
chologing nuotaika, kuri visg diena rusens Sirdyje. Pakili
nuotaika -— gery emocijy Saltinis, o protinga Sypsena — tai
generatorius kuriamosios energijos, butinos misy protinio
ir fizinio darbo sferoje.

Darbo efektyvumas priklauso nuo vidinio impulso arba

15



traukos prie dar nepasiekto. Tokia trauka stimuliuoja nor
ieSkoti, jminti nejmintg, o tai skatina mastyti, koncentruot
demesj, sukuria dvasinj nusiteikima, kurj M. Gorkis vadin
degimu, kiirybiniu nusiteikimu, entuziazmu.

Gyvenimas be kiirybinio nusiteikimo ir aktyvaus siekim
kurti prilygsta apgailétinam skurdumui pagal principa ,,
mano kiaulés, ne mano pupos*”

Zinoma, kiekvienas noréty, kad jo gyvenimas ir karybin
veikla plaukty lygiai, baty visy pripazinta, suprasta ir gi
riama. DaZnai mes norétume, kad viskas eity j gera be ypa
tingy pastangy, stichiSkai. Ta¢iau ko gi buty vertas gyveni:
mas be nesékmiy, jégy jtempimo, priedybiy kovos? Kur tada
biity gyvenimo poezija? |

Taigi jau nuo ryto reikia sutvirtinti aktyvy kirybinj nu-
siteikima ir planingai ,,atjungti“ save nuo kenksmingy jpro-
¢iy. Mes raginame geranoriSkai atsisakyti pykcio, pernelyg
didelio susirupinimo, pasyvumo, taip pat rukymo ir jprociq
nuotaika pagerinti alami ar vynu. |

Higieninis rezimas — svarbiausia psichofiziniy treniruo-
¢iy sistemos dalis, kuria mes jgyjame tokj dvasinj-moralinj
nusiteikimg, be kurio jokiu budu negalétume iSreiksti savo
sugebejimy ir pajusti laimingy akimirky gyvenimo sraute.

Labai zalinga jausti baime¢. Pridursime, kad visos Zmo-
gaus baimeés atmainos susijusios su baik3tumu, abejonémis
ir nepasitikéjimu, tai yra su tais veiksniais, kurie silpnina
apsaugines jégas ir skatina pernelyg stipria endokrininiy
liauky sekrecija, o tai nuodija organizma. T3 patj galima
pasakyti ir apie pavydo bei Smeizto Zalg. Negalima nesutikti
su raSytoju H. Fyldingu, kuris saké, jog ,pavydas — tai zu-
dantis nuodas, kuris nuodija misy dvasia, o 3meiztas —
baisesnis ginklas uz Spagg, nes juo padarytos Zaizdos
neuzgydomos*

Jeigu Jusy Sirdyje yra bent truputis baimés, nepasitikeéji-
mo, susirapinimo, tai kiekvieng ryta, dar lovoje, pries visis-
kai pabusdami, atlikite autogenineés treniruotés seansa (bent
2—3 minutes) pagal Zemiau apradyta schema. Bitina s3-
lyga — toliau gulekite sniduriuodami ir uzsimerke.

1 pratimas. 1. Kartoti du kartus: ,Mano smegenys dar
miega ir labai gerai pritma Zodin¢ savitaiga“

2. Atkreipti démes] j jkvépima, iSkvépima ir nedidele
pauze iSkvepus. Atitinkamai pagal kvépavimo lazes mintyse
kartoti: , ]kvépimas, iSkvépimas, pauzé“. Kartoti tris kartus.
Taip kvépuoti ir toliau, tik be pauziy, iS8kvepiant pro burng
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ilga, silpna srove. Tuo metu jsivaizduoti, kad iSkvepiant
nuplaukia j erdve nedraugiski, priesidki jausmai ir jprociai.
Izkvepiant sakyti: ,Nyksta nepasitikéjimas, baimé, susira-
pinimas“. Kartoti 5—10 karty.

3. Dabar pusiau paSnabzdomis sakyti: ,Nervy sistema
visiskai pasiruoSusi priimti savitaiga" ir paSnabZzdomis kar-
toti i§ anksto iSmoktas irazes:

a) ,a$ tikiu savo organizmo apsauginémis jégomis“;

b) .a$ darausi nuoSirdesnis, geranoriSkesnis ir aktyves-
nis®;

c) .a$ laimingas (laiminga) — viskas klostosi vis ge-
riau®

Pastaba. Kiekvieng fraze reikia kartoti uzsimerkus
po 10 karty. Skai€iuoti pirStais arba ¢iuopiant virvutés maz-
gelius. Kvépuoti negiliai ir laisvai, tai yra taip, kad buty
lengva ir malonu.

Jeigu nuotaika savaime blogéja, savitaigos seansa reikia
atideti ir atlikti jj bet kuriuo dienos metu kitaip.

Il variantas. Atsisésti patogiai, lyg butumeéte nuvarge.
|[sivaizduoti, lyg ,,suglebote” prieS saulutg, nesinori net pir$-
to pajudinti. UZsimerkti, kad nebuty papildomy dirgikliy.
IS pradziy kvepuoti laisvai ir negiliai (6—8 kartus). Po to
jkvépti pilvu (diafragma) ir iSkvépti pro burng siaura ir silp-
na srove ir jsivaizduoti, kad ta srove lyg spirale apgaubiate
visg kiing — nuo kojy iki kaklo. Sj pratimg kartoti 6—8 kar-
tus ir iSkvepiant kiekviena karta mintyse kartoti: ,Savo sa-.
mong atitveriu nuo nemaloniy emocijy“ I3kvepiant paskuti-
nius du kartus sakyti: ,Dabar apsaugotas nuo nemaloniy
emocijy”

Baigus pratima, jtempti ranky ir kojy raumenis ir vel
juos atpalaiduoti. Du tris kartus pakvépuoti imituojant Zio-
vulj. Po to atsistoti, pazvelgti j veidrodj ir nusiSypsoti, prisi-
minus ka nors labai malonaus.

Pabaigai jusy demesiui siiillome keleta nuomoniy, ma-
loniy autoriui. Galimas daiktas, jog jos bus jdomios ir kai
kuriems skaitytojams, o galbiit paskatins juos apmasty-
mams ir kiarybai.

~Kas j gyvenimo paslaptis verZziasi kiekviena mintimi, savo sieloje

suranda 3altinj*.
V. Géteé-

-Kurybineés proto galios lieka bevaisés, jeigu néra entuziazmo ir valingo

tikslingumo*
A. Andropovas
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~Zmoneés verziasi iSmokti daug ko, tik ne sugebéjimo mastvti. Jie sten-
giasi logiSkal samprotawdi, bet nesistengia teisingai mastvti. Jie tuos du

dalykus painioja“
Antuanas de Sent-Egziuperi

~»Teoretikas tiki logika. Jam atrado, kad jis niekina svajone, intuicijg ir
poezuq Jis nepastebi, jog jos, $ias trys féjos, papraauaus:dl persirenge,

kad jj suvilioty kaip greit jsimylnt] berninkstj"
Antuanas de Sen!t-Egziuperi

~Bet kokio atradimo pagrindas yra elementari Zmogaus emocija, vadi-
nama susizavejimu™
A. EinSteinas

~ldejy lakumas toks pat realus Kaip vejas. kaip paukséio skrydis®

R. Bachus

~Apibendrink, bet ne dogmatizuok*
M  Keidinas

~Mastytojai panadils j erelius, vienodai sklandanéius dangaus mély-
néje, aukStai vird Zemés, toli nuo kasdieni io gyvenimo tustybeés ir lekstu-

mo*™
Di3ekas Londonas

~Jeigu kasdien stumdaisi tarp zmoniy, tai ir kalbéti nera apie kg“

Antuanas de Sent-Egziuperi

Gerinsime laikyseng

Bloga laikysena, kaip ir nutukimas, yra klidtis psicho-
fiziniam tobulumui.

Todél pasistenkite kritiSkai jvertinti savo laikysena. At-
sistokite prie spintos prisispaude nugara. Suglauskite pé-
das, Ziurékite tiesiai prie3 save (galva turi liesti spinta).
Rankas nuleiskite prie Sony. Jeigu jiosy delnas netelpa tarp
juosmens ir sienos,— laikysena gera; prieSingu atveju pilvo
preso raumenys silpni ir pilvas traukia stubura j priekj
(lordozé).

Norint sustiprinti nugaros ir pilvo preso raumenis, 2—3
kartus per dieng (prieS valgj) atsistokite prie spintos arba
prie sienos taip, kaip nurodyta auksc¢iau. Kad nebaty tarpo
tarp sienos ir juosmens, jtraukite pilvg (ypac pilvo apacia),
o jeigu linke kuprintis, sulenkite rankas taip, kad pirStai
liesty pecius, o alkunes — liemenj (tuo metu tarpas tarp sie-
nos ir juosmens neturi padideti).

Sis pratimas (stovint prie sienos) trunka nuo | iki 2—3
minudiy. Laikg ilginkite pamazu. Kvépuokite laisvai. Baige
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4

5 pav Pratimai taisyklingai laikysenai

~stoveéti prie sienos®, pavaiks¢iokite po kambarj, pakaitomis
pakratydami rankas ir kojas. Veliau paejékite graiiai iSsi-
tiese (lyg stovétumete prie sienos). Kvépuokite laisvai.

Visg dieng — stovint, sédint — kakla reikia laikyti verti-
kaliai. Sedmt reikia remtls i kédés atloSa.

Pratimus gerai laikysenai atstatyti reikia atlikinéti 3—4
savaites. .

Del silpny nugaros raumeny iSkrypsta stuburas (kifo-
z¢ — stuburo iSlinkimas j uzpakalj, skoliozé — Soninis stu-
buro iskrypimas). PaZeista naturali stuburo kreivuma ap-
sunkina $irdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos veik-
|3, netgi dislokuoja vir3kinimo trakto organus. Todél, atlie-
kant rytinés higieninés gimnastikos pratimus, reikia stebéti
laikysenag: nesikiprinti, kaklg laikyti vertikaliai, pilvo apaéia
truputj jtraukti.

Laikysenos defektus istaisyti labai padeda keturi prati-
mai, kuriuos reikia atlikti 2—3 kartus per dieng pries valgj
arba praejus dviem valandoms po jo.

2 pratimas (5 pav., /). Stovint keletg karty pakvépuoti,
aktyvinant iSkvépima (antroje iSkvépimo puseje jtraukti
pilva). Paskui jkvépti, iSkvepiant atsisésti.ant kulny tokia
poza, kaip parodyta paveiksle. Antra karta jkvepti klupant
nuleistomis rankomis, o iSkvepiant vél atsisésti. Taip kartoti
6—8 kartus i$ eilés.
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3 pratimas (5 pav., 2). Atsiseésti tarp kulny kaip parodyta
paveiksle, rankas sulenkti uz nugaros, delnus sudéti pirs-
tais j virsy (kaklg laikyti vertikaliai). Taip sédéti 10—30
sekundzZiy, po to atsistoti, pavaikscioti ir veél atsisésti kaip
pirmiau. Kartoti 6—8—12 karty.

Sj pratima paprasciau yra atlikti einant, o norint stip-
rinti nugaros raumenis, jj galima atlikti tai stovint, tai se-
dint.

4 pratimas (5 pav., 3). IS pradziy stovint, véliau einant
ranky pirstus sukabinti taip, kaip parodyta paveiksle. Kas
5—10 sekundziy keisti ranky padétj. Jeigu yra Soninis stu-
buro iSkrypimas, reikia patikrinti, kaip laikant rankas stu-
buro kreivumas sumazéja — taip pratimus reikia atlikti
daug karty. Kvépuoti laisvai.

5 pratimas (5 pav., 4). Sédint ant kilimélio ,turkidkai“
arba taip, kaip parodyta paveiksle (kojos sulenktos, pédos
suglaustos, kaklas vertikaliai, smakras truputj pakeltas).
Kvépuoti laisvai, negiliai.

is pratimas naudingas vaikams, kurie mégsta sedéti
prie televizoriaus. 1S pradziy, kol raumenys nesutvirteje,
galima kas 20-—-30 sekundziy jtempto sédéjimo truputj at-
sipalaiduoti.

Laikyseng, kaip ir visg Zmogaus sveikata, neigiamai vei-
kia nutukimas: ’pilvo preso raumenys silpnéja, riebaly dau-
giausia kaupiasi ant pilvo. Kad taip neatsitikty, biitina kartu
su aukS8Ciau apraSytais pratimais specialiai stiprinti pilvo
raumenis iétai vaikstant.

6 pratimas. Zengiant 2 zingsnius, negiliai jkvépti (trupu-
tj iSsipucia pilvas), Zengiant kitus 2 Zingsnius,— iSkveépti
stipriai jtraukiant pilva (nuo pakritinio iki apaéios). Prati-
mas paprastas, bet iS pradziy jam atlikti reikés valios. Prati-
m3 kartoti du kartus per dieng (galima einant j darbg ir grjz-
tant i$ jo) po 10—30—60 karty. Kaskart pratimy atlikti vis
daugiau.

Kaip palaikyti j organizmg patenkancio maisto
ir susidariusios energijos sunaudojimo balansa

Kad Zmogus nenutukty, neuitenka vien nepersivalgyti.
Organizmui reikalingas fizinis krivis — tai jam padés jsisa-
vinti t3 deguonies kiekj, kuris yra biitinas palaikyti sveikatai.
Geriausia kriavio rudis (jeigu leidzia gydytojas) yra éjimo ir
bégimo ristele kaitaliojimas 4 km distancijoje. Zmonéms iki
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60—70 mety fizinj krivj galima nustatyti pagal zemiau pa-
teiktas rekomendacijas (vyresniems kaip 60—70 mety asme-
nims kriivj nustato gydytojas).

7 pratimas (5 pav.). 15 sekundziy skaiciuoti puisg esant
ramybés bisenai ir gautg skai¢iy padauginti iS 4. Paskui
per 20 sekundziy reikia 10 karty pritiipti (jkveépti tupiant —
viena sekundé, iSkveépti stojant — antra sekundé). Po pritii-
pimy pulsg skaiCiuoti taip kaip ir ramybés bisenoje.

Jeigu pulsas skirsis ne daugiau kaip ‘10 tvinksniy, tai
eiti—bégti ristele galima vidutiniu grei¢iu (5—6,5 km/h ar-
ba vaziuoti dvira¢iu 8—16 km/h); jeigu pulsas skirsis ne
daugiau kaip 20 tvinksniy, tai eiti—bégti galima létai (3—
3,5 km/h arba dvira¢iu 5—8 km/h) ir jeigu pulso skirtumas
ne didesnis kaip 30, eiti—bégti arba vaziuoti dviradiu galima
labai létai (2,5—3 km/h). Jeigu pulsas pries pritupimus ir po
jy skiriasi daugiau kaip 35—40 tvinksniy, tai fizinio krivio
metodika reikia derinti su gydomosios iizinés kultiuros spe-
cialistu.

1 lentelé. Kokiai medicininel grupel save priskirti

Grupe Bendra grupés charakteristika Profesije pagal darbinés veiklos intensy-

vumg

1 grupé Sveiki, sistemingai dirban-  Fizikai labai aktyvis (statybi-

2 grupe

3 grupé

tys fizinj darbg arba uisi-
iminéjantys fizine kultiira
(prisitaike prie fizinio kra-
vio) Zimones

Sveiki, nedirbantys fizinio
darbo, neuZsiiminéjantys
fizine kultira (neprisitaike
prie fizinio krivio) Zmonés

[vairiomis létinémis ligo-
mis, netrukdan¢iomis dirbti
iprasta darbg ir triusti bui-
tyje (praktiSkai sveiki) ser-
gantys Zmonés

ninkai ir Z2emés akio darbininkai,
metalurgai, kalnakasiai, 3achti-
ninkai, mi8kakir¢iai, krovikai,
plieno gamintojai, keliy darbinin-
kai ir kt.)

Fizidkai vidutiniSkai akiyviis (ap-
tarnavimo sferos ir automatizuo-
tos gamyklos darbininkai, vairuo-
tojai, pardavéjai, sanitarai, stak-
lininkes, namy Seimininkés, pasti-
ninkai, tramvajy, autobusy, trau-
kiniy, metro konduktoriai bei
vairuotojai ir kt.)

Fiziskai maiai aktyvas (kancelia-
rijos ir mokslo darbuotojai, tar-

nautojai, mokytojai, gydytojai,
ininieriai, valdymo pulty dar-
buotojai, juristai, ekonomistai,

architektai, dailininkai, radylojai,
studentai, ma3inistai, dispeeriai,
nedirbantys pensininkaiir kt.)

21



Priminsime, kad visi be iSimties eiti—bégti turi pradéti
labai letai.

Sios metodikos efektyvumas pasireik$ tuo, kad pamazu
pradés mazéti apimtis per juosmenj ir per pilva, o tai labai
svarbu; ir kvépuoti pro nosj einant—bégant ristele bus vis
lengviau ir maloniau. Jeigu ir valgysite tik pajute lengva
alkj, tai nereikalinga kiino mase biitinai mazés. Per ménes;j ji
gali sumazeéti iki 3 kg.

Aktyvus ilgaamziSkumas ir darbiné i$tvermé labai prik-
lauso nuo racionalaus darbo ritmo ir aktyvaus poilsio, j kurio
programg tikslinga jjungti jvairiausiy rasiy fizinius prati-
mus ir judrius Zaidimus. ‘

Nustatyta, kad aktyvus poilsis duoda geriausiy rezulta-
ty, jeigu jo intensyvumas ir trukmeé skiriama atsizvelgiant j

2 lentelé. Fizinlo kriivio intensyvumas ir trukmé aktyvial ilsintis

U2siémimas Medicininés
prrmojt
Rytiné higieniné manksta 12—16 pratimy kompleksas; kartoti
8 —-12 karty; uzsiémimy trukmé —
15—20 min.
Sveikatingumo manksta 30 pratimy kompleksas; kiekvieng

pratima kartoti 12 karty

Dozuotas éjimas a) 4—6 km lygia vietove 7—8 km/h
greiiu (120—130 Zingsniy per min.)
b) 3—4 km smélétu keliu 5 km/h
greiiu
c¢) 3—4 km terenkuru 15° kampu
6 km/h greifiu

Dozuotas bégimas 1-3ja savaitg: 800 m bégti (250—
300 m/min greifiu) + 400 m grei-
tai eiti (6 km/h grei¢iu) + 800 m bégti

VaZiavimas dviraciu iki 30—50 km lygia ir raiiyta vietove
20 km/h greitiu

Plaukimas 15—20 min. vidutiniu grei¢iu (50—
70 m/min)

Slidinéjimas 20 km lygia ir raizyta vietove 12 km/h
greitiu -
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uzsiiminejanéiyjy darbinj kravj, jy fizinj pasiruosimg ir
sveikatos biikle._

Remdamasis Siais rodikliais, kiekvienas gali apytikriai
nustatyti savo medicinine grupe, sveikatingumo kompleksa
ir treniruotés intensyvuma. Sprendziant Siuos klausimius,
jums padés specialios lentelés, sudarytos tarybiniy moksli-
ninky (I. Lichnickajos, L. ButCenko, Z. GripSpano, M. Char-
lamovo ir kt.) — zr. | ir 2 lenteles.

Uzsiiminéjant pagal sveikatingumo programg, reikia
stengtis nepervargti. Pervargimo pozymiai yra Sie: sudir-
gimas, nemiga, nemaloniis jutimai krutinéje, ilgg laika
padaznéjes pylsas ir kvépavimas, suglebimas. Atsiradus
siems pozymiams, treniruotes reikia laikinai nutraukti ir
pasitarti su gydytoju, kad 3is perzitirety judéjimo neormas.

grupés

antroji

tretioji

8— 12 pratimy kompleksas; karto-
ti 6—8 kartus; uisiémimy truk-
mé — 10—15 min.

25 pratimy kompleksas; kiekviena
pratima kartoti 8 kartus

a) 3—4 km lygia vietove 5—
6 km/h greidiu (105—115 zings-
niy per min.)

b) 2-—3 km smélétu keliu 5 km/h
greiciu

¢) 2—3 km terenkuru 15° kampu
2 km/h greiciu

I-3jq savaite: 100 m greitai eiti
(6 km/h) + 200 m bégti (180—
250 m/min); kartoti 5—6 kartus

iki 30 km lygia ir mazai raiZyta
vietove 20 km/h grei¢iu

15—20 min. negreitai (20—50
m/min greéiu) vis pailsint

iki 15 km lygia ir maZai railyta
vietove 9 km/h greitiu

810 pratimy kompleksas, kartoti
4—6 kartus; uisiémimy trukmeé —
10 min.

20 pratimy kompleksas, kiekvieng
pratima kartoti 6 kartus

a) lygia vietove 2—3 km 3—4 km/h
greiiu (80—90 Zingsniy per min.).
b) 1—2 km smélétu keliu 3 km/h
gréiciu

¢) 1—2 km terenkuru 10° kampu
2 km/h greiciu

1-3ja savaite: 100 m greitai eili
(6 km/h grei€iu) + 100 m beégti riste-
le; kartoti 3—4 kartus

iki 15 km lygia vietove 10 km/h grei-
¢iu

5—10 min. kas 2—3 min. pailsint,
léetai (10—40 m/min greitiu)

9—6 km lygia vietove iki 6 km/h
greitiu (kai oro temperatiira ne ie-
mesné kaip 10°C ir véjo greitis ne
didesnis kaip 5 m/s)
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Uisiémimas Medicininés

pirmoji

Ciuozimas 1,6—2 val. treniruotés (darbas —
50—70%, pauzés — 30—50%), &iuo-
zimo greitis — 30—35 km/h

U2siémimas Medicininés grupés
pirmoji

Sportini laikas min. (vidutiniS8kai ne daugiau kaip 1 val.)
iaidir_nai )

20—30 40—49 50—59 60—69 70 20-30 40—49

mety mety mety mety mety mety mety
Badminto-
nas 60 40 20 10 5 40 30
Krep$inis 40 20 10 — — 20 10
Tinklinis 60 40 20 10 5 40 30
Miestuéiai 60 60 40 20 10 60 40
Zaidimas
kégliais 60 60 60 40 30 60 60
Stalo teni-
sas 40 30 10 10 5 30 20
Tenisas 60 40 30 20 5 40 30
Sokiai 90 90 60 40 20 60 40

2 lentelé padés jums nustatyti fizinio kriivio intensyvu-
ma ir trukme aktyviai ilsintis (atsiZvelgiant j medicinine
grupe). Tadiau reikia turéti omenyje, kad profesijy klasi-
fikacija pagal darbo grupes duoda tik orientacinj vaizdg apie
energijos sanaudas. Nevisidkai sveikam Zmogui reikéty pra-
deti nuo gydomosios fizkultiiros ir psichofizinés treniruotés.

Antroji pamoka

Turinys. Atstatysime normaly kvépavimg. Kaip
iSmokti reguliuoti kvépavimg. Organizmo atsparumo deguo-
nies trukumui rodikliai. Ekonomi$ko kvépavimo treniruo-
té. Kaip kvépuoti vaikStant. Kontrolinés uzduotys.

24



2 lentelés tesinys

e
grupes

_mp——

antroji trecioji
iki 1,5 val. treniruotés (darbas —  iki | ,val. treniruotés (darbas —

40—60%, pauzées — 40 — 60%), 3094, pauzés — 70—75%), ¢iuoZimo
¢iuotimo greitis —iki 30 km/h  greitis — 15 km/h

2 lentelés tgsinys

antroji tredioji
50 -59 60—69 70 20—30 20—49 50 —-59 60—69 70
mety mety mety mety melty mety mety mety
20 10 — 20 5 10 5 —
20 15 — 20 15 10 ) —
20 10 6 40 30 15 — —
40 30 15 40 30 20 15 i0
10 S — 15 10 — — —
20 10 — 20 15 10 9 —
10 60 10 30 20 15 10 -

Atstatysime normaly kvépavima

Zmogaus gyvenimo pagrindas — ritmas,
duotas kiekvienam gamtos,
kvépavimu.

K. Stanislavskis

Atsiséskite patogiai, kad raumenys nejsitempty. Uisi-
merkite ir jsivaizduokite, kad viskas organizme vyksta
ritmingai, vienodais laiko tarpais. Susikaupkite ir jsi-
vaizduokite, jog jkvépimas, iskvépimas ir pauzé (kvépa-
vimo sulaikymas) iSkvépus kaitaliojasi.

Sveiko Zmogaus Sirdis plaka (sprendZiant pagal puls3)
lygiai, o priedirdZiai ir skilveliai susitraukia ir atsipa-
laiduoja ritmingai.

- Norint normaliai kvépuoti, reikia jsisagmoninti, kad
diafragma (du jos kupolai) — stipriausias jkvépimo rau-
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a
b pav Kvepavimo 7 pav. Dialragmos 8 pav. Zoninés s3ly-
bidy schema: judesiai: ginés kvepavimo ru-
diairagminis  (vir3uje), a — jkvepiant: b — ilkve- Sys:
Kratininis (viduryje), piant a — virdutinis  Sonkauli-
harmoningas (apacioje) nis kvépavimas; & — kri-

tininis kvépavimas;, ¢ —
virduti is diafragmi is
kvépavimas; d — apatinis
dialragminis kvépavimas:
a—d — harmoningas kve-
pavimas

muo, o piivo presas (pilvas) — iSkvépimo. Jeigu Sie raume-
nys dirba normaliai, tai jkvepiant pilvas truputj iSsipu-
¢ia (dialragma nusileidZia ir spaudzia Zarnyng), o iSkve-
piant pilvas jdumba (jsitraukia pilvo preso raumenys ir
diafragma jgauna kupolo formg). Toks kvépavimas vadi-
namas diafragminiu. Moketi kvépuoti tokiu kvépavimu,
kaip visi$kai harmoningu, biitina, kad efektyvesni biity
tolesni uzsiémimai.

8 pratimas. Diafragminis kvépavimas lengviausiai jsisa-
vinamas gulint ant nugaros sulenktomis kojomis (6 pav.).
Taciau Sitaip kvepuoti reikia iSmokti sédint ir stovint.

Kvépavimo ritmas duotas gamtos, todél kiekvieno zZmo-
gaus jis yra individualus ir priklauso nuo bendros sveikatos
biklés, emocijy kaitos ir kt. Priminsime, kad kvépavimo rit-
miSkumui didele svarba teikeé vienas i$ tarybinés fiziologijos
kiuréjy I. Setenovas. Jis nustaté, kad nuo kvépavimo ritmo
priklauso pailgyjy smegeny elektriniy potencialy ritmai.

Kei¢iantis kvépavimo ciklams, kei¢iasi ir kraujotaka:
jkvepiant Sirdis greiCiau susitraukia, pulso banga greiiau
plinta jkvepiant, 1é¢iau iSkvepiant, j periferines kraujagysles
jkvepiant kraujo maziau priteka, o iSkvepiant — daugiau.

Visiems yra Zinoma, jog kvépavimo gimnastika galima
regulivoti nervinius procesus, o tai pasiekiama sgmoningai
reguliuojant kvépavimo judesiy ritmg ramybeés sglygomis.
Dar pasakysime, kad dirbantieji fizinj darbg arba usiiminé-
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jantieji fizine kultura jpranta fizinj kriivj derinti su geriausiu
kvépavimo ritmu.

Kai jsisavinsite diafragminj kvépavimg, patikrinkite, ar
sugebate harmoningai kvépuoti, kai jkvepiant ir iSkvepiant
dalyvauja visi kvépuojamieji raumenys (diafragma, tarp-
sonkauliniai raumenys ir pilvo presas). )

9 pratimas. Geriausiai jgusti harmoningai kvepuoti taip.
Reikia patogiai atsisésti ir atsiremti nugara j kédés atlo3a.
Sedeti nejsitempus, kaklg laikyti vertikaliai. 18kvépti taip,
kad beveik tuo paciu metu nusileisty kriutineé ir sumazéty
pilvas. Nekvépuoti, kol tai malonu. Po to pagalvoti (arba
mintyse kartoti), kad, negiliai jkvépus, kartu nejtemptai
truputj iSsipudia pilvas ir iSsipleéia kriitine, o iSkvepiant,—
nusileidzia kritiné ir Siek tiek véliau — jsitraukia pilvas.

Pilnavertj jkvepima ir iSkvépima galima jsivaizduoti ir
kitaip, butent: jausti, kaip jkvepiant pamazu prisipildo apa-
tinés plaudiy dalys (pilvas truputj iSsipuéia), paskui viduri-
nés ir vir§utinés, o iSkvepiant, atvirksciai, nusileidzia krutiné
ir tuomet jsitraukia pilvas.

Normaliai kvépuoti iSmokstama per 3—7 dienas, bet tik
tuomet, jeigu tuo bus uZsiiminéjama 3-—4 kartus per dieng
prie§ vaigj bent po 2—3 minutes ir per dieng apie tai bus kele-
ta karty prisimenama. Nepamirikite, kad jau Aristotelis
tvirtino, kad kvépavimas — tai gyvenimas.

Ramybés biisenoje geriausia-kvépuoti diairagminiu kvé-
pavimu, nes kvépavimas suretéja iki 6—10 karty per minute.
Tai teigiamai veikia nerviniy procesy (dirginimo ir slopini-
mo) pusiausvyra.

10 pratimas. Jeigw.ilgai tenka sédéti, tai kas 2—3 valan-
das plauéius reikia pavédinti tam tikru iSkvépimu — 2—3
kartus ilgai iSkvepiant sakyti ,,fu-fu“ kiekviena karta stipriai
itraukiant pilva.

Jeigu néra galimybeés pasivaik$cioti (3—4—5 km), tai
reikia 3 kartus per dieng prie atviro lango 10—12 karty pa-
kveépuoti taip: kvépuoti harmoningai, bet jkvépti lyg Ziovau-
Jant, uZsi¢iaupus. Létai iSkvépus nekvépuoti, kol tai malonu
ir lengva. Taip jkveépti galima iki 20 karty, jeigu nesvaigsta
galva. Jei svaigsta, tai, matyt, jiisy smegenys ilga laikg ne-
gavo pakankamai deguonies. Smegenis normaliai padedama
aprupinti deguonimi po 5—12 dieny, jvaldzius nurodyta
kvépavimo biida.
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Kaip iSmokti reguliuoti kvépavimg

Sakysime, kad jus jau iSmokote samoningai reguliuoti
kvépavima: kvépuojate diafragma bei harmoningai ir kas-
dien su pertrukiais iSkvepiate ir jkvepiate lyg Ziovaudami.

Priminsime, jog $ie pratimai atliekami ramybes buisenoje.
Svarbiausias jy tikslas — palaikyti normaly anglies dioksi-
do ir deguonies santykj kraujuje ir audiniuose. Kad pajus-
tume, kad tikslas pasiektas, reikia suvokti, jog kvépuoti
lengva. Jeigu organizmas treniruojamas, kad buty atspares-
nis hipoksijai (O, stokai audiniuose ir kraujuje), tai iSkve-
pus nustojame kvepuoti (apnéja), tuomet reikia vadovautis
pojuciu, kad tokia apneja (2—3—4 sekundeés) nereikalauja
valios pastangy, o ramybés sglygomis ir judant (pavyzdzml
vaiksciojant) sukelia komforty ir visiskai nejauc¢iama dusu-
lio (kai jau reikia kvépuoti pro burng ir labai daznai jkvepti
bei iskvepti).

Dar pasakysime, kad teisus yra ir tie autoriai, kurie tvir-
tina, jog kenksminga plaudiy hiperventiliacija (deguonies
perteklius nepagrjstas organizmo poreikiui), ir tie, kurie
laiko, kad zalinga ir hipoksija (deguonies stoka). Taigi or-
ganizmui palankus tik normalus deguonies ir anglies dioksi-
do santykis kraujuje.

Tinkamiausias Sio santykio rodiklis yra, kaip buvo pasa-
kyta, komforto jutimas (kvépuoti lengva ir malonu) tiek ra-
mybés salygomis, tiek ir dirbant fizinj ar protinj darbg. Pa-
bréSime, kad fiziologai ir medikai nustateé, jog sveikatai is-
saugoti ir darbingumui padidinti labai svarbu stiprinti or-
ganizmo atsparumg deguonies stokai. Todeél specialistai §j
atsparuma tobulinti ir stiprinti siulo atliekant pratimus va-
lingai sulaikyti kvépavima arba pavirSutiniSkai kvépuojant
jprastinémis buitinémis sglygomis, arba dinamiskais fizi-
niais pratimais (éjimas—beégimas ristele, vazinéjimasis dvi-
radiu, plaukymas, Zaidimai, sportas, turizmas). Siam tikslui
pasnektl netinkamiausias budas yra valingas kvépavimo su-
laikymas iki kol jmanoma, nes tuomet iSsijungia naturali
kontrolée — paties organizmo automatizmas.

Organizmo atsparumo deguonies trikumui rodikliai

Suskai€iuokite pulso tvinksnius per vieng minute. Tuomet
jkvepkite, isSkvépkite ir sulaikykite kvépavima (tai vadinama
apnéja), kol bus nelabai sunku (tuo metu pirStais uzspauski-
te nosies landas).
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Pulso ir apnéjos duomenis (sekundémis) uzrasykite taip:
_p..L.l.]-S-a—g (pavyzdZiui, Tag =2). Kuo mazesnis 'gautasis ro-
apneja
diklis, tuo organizmas atsparesnis deguonies stokai.

Kadangi deguonies triikumas neigiamai veikia ne tik at-
skiras centrinés nervq sistemos dalis, bet ir visas organizmo
funkcijas, reikia gerinti organizmo atsparumg deguonies
stokai — treniruoti kvépuojamuosius raumenis (tarpSon-
kaulinius, diafragmga ir pilvo presa), atstatyti normaly (na-
tiraly) kvépavimo mechanizmg ir reguliariai gauti nustaty-
ta fizinj kruvj (éjimas, bégimas, Zaidimai, jvairus fiziniai
pratimai).

Taciau teskime bandymga. Desimt karty pritupkite arba
atsikelkite nuo kedes (atsizvelgdami j bendra sveikatos
biukle). Judesiy tempas vidutinis: per sekunde pritupti, per
kita — atsistoti. 1Skvépti tupiant. Atlike uzduotj, 4 minutes
ilsékitées sédédami, ramiai kvépuokite. Po to suskaiéiuokite
pulsg ir nustatykite apnéja. Jeigu rodiklis maZesnis uz pir-
minj, buvusj ramybés salygomis, tai organizmo atsparumas
deguonies stokai treniruociy déeka dideja. Jeigu rodiklis pa-
ilséjus didéja, laikinai reikia sumazinti kraivj, o kartais ir
pasitarti su gydytoju dél bendros sveikatos bukles.

Organizmo atsparumo deguonies stokai rodiklio sumaze-
jimas daugiausia priklauso nuo pagereéjusios Sirdies ir krau-
jagysliy bei kvépavimo sistemos veiklos, o tai svarbu ir pas-
toviai organizmo vidinei terpei (homeostazei) palaikyti.

Sj rodiklj siuloma tikrinti du kartus per ménesj. Regulia-
riai atliekant kvépavimo uzduotis ir fizinius pralimus, Sis ro-
diklis vis didés. Dar pasakysime, jeigu negiliai iSkvépus
nekvépuojame (kol malonu) 40—60 sekundziiy, tai deguo-
nies ir anglies dioksido santykis organizme yra normalus.

Ekonomisko kvépavimo treniruoté

11 pratimas. Atlikti pagal 3 lentele, sédint gerai iSvedin-
tame kambaryje. 3 lenteléje yra 7 uzduotys. Pradéti reikia
nuo pirmosios uzduoties, o pereiti prie kitos tik tuomet, kai
Per savaite jsisavintaja uZduotj atliksite lengvai, laisvai.
Pirmgasias keturias uzduotis reikia atlikti 2—3—4 kartus i3
eilés, kasdien 1—3 kartus didinti pratimy skaiciy atsizvel-
giant j savijauta. Pagal 3 lentelg pratimus galima kartoti
keleta karty per dieng prie§ valgj.

Kai visos uzduotys bus gerai jsisavintos, tuomet jas i$
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Jlentelé. Kvépavimo pratimy trukmé (sekundémis)

Kvépavimo faze UZduoties numeris
| 2 3 4 5 6 7
[kvépimas 4 4 3 3 2 2 2
I8kvépimas 4 ) 6 6 8 8 8
Pauzé 2 2 2 3 3 4 3]
IS viso 10 11 11 12 13 14 15

eilés galima atlikti po vieng kartg. Pageréjus organizmo at-

sparumo EEEE rodikliui, visas uzduotis galima atlikti ir

apneja
po daugiau karty.

12 pratimas. Atliekant kvépavimo pratimus, kvépuoti rei-
kia pro abi nosies landas, nejtemptai. [kveépti tyliai, bet giliai.
Sulaikius kvépavimg (pauzé), nejsitempti.

Sie kvépavimo pratimai padés palaipsniui jgusti harmo-
ningai ir natoiraliai reiau kvepuoti, treniruos kvépavimo sis-
temos reguliavimg ir ekonomi3kg deguonies panaudojimg
organizme ramybés salygomis.

Sie kvépavimo pratimai tonizuoja organizmg, reguliuoja
nerviniy procesy pusiausvyrg ir padeda palaikyti pastovias
organizmo fiziologines funkcijas. Priminsime, kad pratimy
efektyvumas priklauso ir nuo normalios kraujotakos, virski-
nimo ir iSskiriamosios sistemy veiklos. Jeigu atsparumo de-
guonies stokai rodiklis nemazéja, uzsiémimus pagal 3 len-
tele laikinai reikia nutraukti ir su kardiologu pasitarti del
pasivaiks¢iojimy pés€iomis kriivio. Vaiks¢ioti, kaip zinome,
galima visiems: ir sveikiems, ir ligoniams, ir sveikstantie-
siems.

Kaip kvepuoti vaikstant

Vaikstant jprastu Zingsniu (kai kvépuoti lengva, nera
dusulio), reikia kvépuoti harmoningai, daugiausia démesio
kreipiant j aktyvy iSkvépima, baigiant iSkveépti jtraukti pilvo
apaéia. Nuo kriivio ir iS3kvépimo aktyvumo visuomet priklau-
sys, kaip giliai ir pilnai jkvepsite. Aktyvus idkvépimas tuo pa-
¢iu stiprina ir pilvo raumenis. Tadiau atkreipsime démesj j
tai, kad sergantiesiems hiperacidiniu gastritu iSkvepiant ne-
galima labai smarkiai jtraukti pilvo, kad nesustipréty moto-
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riné bei sekreciné skrandzio veikla ir nepadidety skrandzio
iy rugstingumas.

SUIcllg pragtimags. Vaikstant reikia kvépuoti ritniingai: jkvep-
(i ir iskvepti. Pavyzdziui, Zengus keturis zingsnius — jkvep-
ti. kitus keturis — iSkvépti. Sitoks kvépavimo ritmas turi buti
visiskai individualus, nes kvepavimo sistemos reguliavimas
priklauso nuo daugelio veiksniy (bendros sveikatos bukles,
amziaus, treniruotumo, kuno masés, hemoglobino kiekio
kraujuje, atsparumo deguonies stokai ir kt.).

Renkantis individualy kvépavimo ritmg vaiksciojant, be-
gant ristele arba kaitaliojant éjimg—bégimg—c¢jimg, reikia
vadovautis auk3Ciau aprasSytais subjektyviais ir objekty-
viais rodikliais.

Visy iSvyky pésciomis marsrutg arba laikg pamazu reikia
ilginti: éjimg nuo 2 iki 4—6—8 km (per 2—3 kartus), éji-
ma—bégimg—ejima iki 20 min., begimg ristele — 2—4
6—8 min.

Uzsiéemimy intensyvumas priklauso nuo judéjimo tempo
(greicio) ir trukmes. PraktiSkai sveiki zmonés didZiausig de-
mesj turi kreipti j tempa, o silpnesni ir pagyvene turi vaiks-
Cioti ilgiau, bet lé¢iau. Niekuomet fizinis kruvis neturi sukelti
dusulio. Nors kruvis pamazu ir didinamas, kvépuoti turi
biti lengva ir pulsas po 4—10 minudiy poilsio vél turi buti
toks pat kaip pirmiau. Priminsime, kad ilsintis po uzsiémimo
reikia kvépuoti giliau, kad grei¢iau sunormaléty organizmo
funkcijos. Fiziologai laiko, jog ilsintis (po uzsi¢émimo) orga-
nizmui reikia daugiau deguonies negu per uzsiémimg. Be to,
pagyveng zmonés nuo jokio kritvio (nei fizinio, nei protinio)
neturi nuvargti. Taigi, esant nors maziausiam kraviui, reikia
laikytis nustatyto darbo ir poilsio ritmo.

Kvépavimo ritmui dozuoty iSvyky mety tobulinti labai
tinka Sis pratimas: Zengiant 4 zingsnius — jkvépti, o iSkvep-
ti — bégant ristele (trumpinant Zingsnj) per astuonis skai-
Cius (skailiuoti taip: viens-ir, du-ir, trys-ir, keturi-ir). 5j
pratima patogu atlikti gamtoje. ’

Ritmiska kvépavima galima atstatyti ir taip. Atsistoti per
puse Zingsnio nuo sienos veidu j j3. Pusiau sulenkty ranky
pirstais atsiremti j sieng, kad buty lengva ,begli“ vietoje
Neatitraukiant kojy pirSty nuo grindy. ,Bégti® reikia mynio-
Jant vietoje ir kelius lenkiant taip, kad tuo paciu metu jude-
Sys persiduoty ir peCiy sgnariams. Kvépuoti taip: minant 4
kartus — jkvepti, minant sekan&ius 4 kartus — i3kvépti.
Taip kvépuoti | minute. Truputj pailséjus pabandyti padaryti
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pauze po iSkvépimo: jkveépti per 4 skaiCius, per tiek pat laiko
iSkvepti, pauze per 2—4 skaicius. Palaipsniui iSkvepus,
kvépavimg sulaikyti vis ilgiau (nuo 1 iki 3 minutiy).

Jeigu nusilpe tarpSonkauliniai kvépuojamieji raumenys,
tai naudinga, paéjus 10—20 metry, jkvépti per 2 Zingsnius ir
iSkvepti taip pat per 2 Zingsnius. Kvépuoti harmoningai (kad
ikvepiant ir iSkvepiant beveik vienu metu dalyvauty diairag-
ma ir krutiné).

Kad biuty jdomiau ir psichologiniu poziuriu naudinga,
vaikstant iSkvepti Svilpaujant mégstamg melodija. Jeigu ge-
rai iSeina, galima 8vilpauti ir jkvepiant (pro burng siaura
srovele). Kai oras S§iltas, einant vidutiniu greifiu malonu
staigiai jkvépti pro burng Svilpaujant. Toks kvépavimas grei-
tai atitraukia nuo nemaloniy min¢iy, ir organizmas darosi
atsparesnis deguonies stokai.

Lipant j kalnelj arba laiptais, jkvepti reikia truput;j ilgiau,
o iSkveépti greiciau ir aktyviau; leidziantis reikia pailginti
iSkvepimg ir sutrumpinti jkvépima.

Kontrolinés uizduotys

1. Ar atsirado jprotis rytg pabudus mintimis ,atsistoti
ant spinduliuojanéios gamtos kilimo®“, nusiSypsoti visanuga-
lin¢iam gyvenimui, pajusti dziugiy mindiy antplidj?

Jeigu toks jprotis dar ne visai susiformaves, nors karta
per dieng reikia atlikti savitaigos seansg (Zr. 1 pratimg),
iSmokus atmintinai autotreningo frazes. Be to, 3 lenteléje
nurodytais kvépavimo pratimais reikéty suaktyvinti smege-
ny bioritmus ir save psichologidkai nuteikti (mintimis nu-
sakant savo poelgiy linija).

2. Ar galite lengvai ir laisvai (nejsitempe) du tris kartus
pakvépuoti diafragma ir po to harmoningai?

Jeigu $i uZzduotis dar nevisiSkai jsisavinta, kiekvieng die-
na pries valgj pakvépuokite prie atviro lango (balkone) taip:
stipriai iSkvepti j delng (jtraukiant pilva) ir po nedidelés
pauzes létai jkvépti pro nosj lyg ziovaujant. Jkvépti lyg nu-
gara. Uzduotj kartoti 5—10—15 karty.

3. Ar galite lengvai ir nejsitempe jkvépima ir iSkvépima
sulaikyti tiek, kad per minute kvépuotuméte tik 10—8-—-6—4
kartus?

Jeigu Sia uzduotj atlikti jums dar sunkoka, tai nekve-
puoti reikety tik iSkvépus. Jeigu Si uzduotis jsisavinta, laikas
pradeti uzsiiminéti pagal schemg éjimas—bégimas—eéjimas
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laikantis atitinkamo kriivio (labai lengvo, lengvo ir t.t.)
Priminsime, kad mes nerekomenduojame susivilioti valin-
gu kvepavimo sulaikymu profilaktikos arba gydymo tikslu
be gydytojo, gydomosios fizinés kultiiros specialisto leidimo
ir atitinkamos medicininés kontrolés.

Trecioji ir ketvirtoji pamokos

Turinys. Kaip (sisavinti relaksacijos technikg.
Raumeny jtempimo ir atpalaidavimo kaitaliojimas. Sypse-
na — saulés sukurtas stebuklas. DZiaugsmo gydomieji bur-
tai. Kontrolinés uZduotys.

Kaip jsisavinti relaksacijos technikgq

lLaisvas raumeny atsnpalaldawmas (relaksacija) grin-
dziamas zmogaus sugebepmu mintimis atjungti raumenis
nuo impulsy, einanéiy nuo galvos smegeny motoriniy centry.
Relaksuoti viso kiino raumenys atrodo lyg suglebe. Tuo
metu apima malonus nuovargio, lengvumo jausmas.

Jeigu visus raumenis gerai atpalaiduosime, iSnyks nuo-
vargis, nusiraminsime. Atpalaidave raumenis ir tinkamai
kvéepuodami, jégas ir darbingumg atstatote taip kaip ir
miegodami.

ISmokti atpalaiduoti visus raumenis rekomenduojama
visiems zmonéms, bet ypa¢ tiems, kurie stipriai ir greitai rea-
guoja j iSorinius dirgiklius. Nervingi Zmoneés linke perdéti.
Jie greitai atgauna jégas ir gana greitai nuvargsta. | dirgik-
tius {étai ir silpnai reaguojantys Zmonés, taip pat hipotoni-
kai (kuriy kraujospudis sumazéjes), po raumeny atpalaida-
vimo biitinai turi atlikti keleta pratimy (gulint pasitempti
jtempiant galuniy ir viso kino raumenis; stovint ,stumti
sieng“ jlempiant ranky ir kojy raumenis). Tuo metu kvépuoti
laisvai, bet jtempus jégas galima iskvépus truputj sulaikyti
kvepavnmq

Mokantis atpalaiduoti raumenis, ir buityje reikia vengti
nevalingy judesiy — trukcioti pediais, raukti kakta, placiai
mosuoti rankomls ir kt. Vengdami nevalingy judesiy, taupo-
me nervy ehergija. Tai nereiskia, kad stovéti arba sedéti rei-
kia atsipalaidavus, rustia veido iSraidk3. Veido israiSka vi-
suomet, nepaisant situacijos, turi biti nedirbtina, matani. Cia
prasideda savitaiga. [siminkite taisykle: atpalaiduodami
raumenis apie nieka negalvokite. Atsipalaiduoti lengviau,



kai jsivaizduojame ant kaktos vésa, taip pat kvépavimg deri-
name su savitaiga: jkvepiu — , mintis a$ nuveju lygiai taip“,
iSkvepiu — ,kaip gesinu Sviesa, jeigu ji man trukdo*

Kai sugebésite atpalaiduoti visus kiino raumenis, rei-
kéty iSmokti mintimis sukelti ranky ir kojy (abiejy pakaito-
mis) $ilimo pojutj. Siuo pratimu samoningai galima regu-
linoti kraujo pritekéjima ir nutekéjima. Didziausias atsipa-
laidavimo laipsnis (pasyvios raumeny biisenos) yra susilp-
néjes jautrumas.

Samoningai valdant kvépavima ir raumeny tonusa, gali-
ma jsisavinti neuromotoring reguliacija. Stai kodél $iuos
pratimus reikia jsisavinti atskiraiir kartu su taisyklingu kve-
pavimu.

Miisy metodika sudaro keletas bidy, padedancdiy jsisa-
vinti relaksacijos technika. :

Stai Sie biidai: 1) imitacija (mégdzZiojimas); 2) patogi
padétis gulint; 3) pakaitinis raumeny jtempimas ir atpalai-
davimas; 4) kvépavimas ,ratu“; 5) Zodinis metodas.

Siuos budus galima naudoti atskirai arba kartu atsizvel-
giant j individualias ypatybes, padedandias greiciau jsisavin-
ti raumeny relaksacija.

Ypa¢ naudinga atpalaiduoti tuos raumenis, kurie dirbant
visg laika esti jtempti. Siuos raumenis paprastai gelia ir
skauda. Atsipalaidavimo pratimus reikia derinti su gamybi-
ne gimnastika.

14 pratimas — imitacijos (mégdziojimo, imitavimo, ma-
tyto arba jsivaizduojamo vaizdo, biisenos kartojimo) meto-
das (9 pav., 1) kartais padeda pajusti tokj tonusa (nerviniy
centry sujaudinimo arba organy ir audiniy aktyvumo, pa-
vyzdZiui, raumeny jtempimo lygj), kuris vadinamas relak-
sacija, arba raumeny atsipalaidavimu.

Vadinamoji ,veZéjo poza“ — tai ne kas kita kaip sniadu-
riavimas sedint. Si poza primena ant pasostés sédintj vezéja
arba vagone sédintj ir snaudZiantj Zmogy.

Sj pratima rekomenduojame atlikti sédint ant kédés kras-
to arti prie stalo taip, kad kojos buty pusiau sulenktos ir per
puse zingsnio praskéstos j 3alis, rankas (sunertas pirstais)
nuleisti tarp kojy (arba atremti j stalo krastg), liemenj ir
galva palenkti (lyg karoty). Sitaip sédint reikia uZsimerkti,
negiliai kvépuoti diafragma (pilvu) ir iSilgai stuburo pajusti
raumeny atsipalaidavima. Si poza padeda pajusti tariamg
nesvaruma (,kino lengvuma*). Jeigu dar jsivaizduosite,
kad liezuvis pasidaré glebus, o nejsitempes kaklas , karo“,
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9 pav. Patogios padétys, padedantios pasalinti skausmo jutimg,— /—6:
pratimai:
7 — .traukti lyng“; 8 — ,faraono poza“; 9 — kvégvimas -ratu”

i

9

pradésite snuduriuoti. Toliau likite tokioje pozoje, o j galva
ate]us mintims, sekite kvepavnmg — talp perjungti démesj
ypa¢ naudinga, jeigu pries priimdami $ig poza buvome deél
ko nors be nuotaikos. Tokioje pozoje snuduriuokite ,, kol ma-
lonu“, nes jos trukme priklauso nuo bendros biklés ir vidinio
nusiteikimo. Seansg reikia baigti po Zodinés savitaigos. Kiek-
vieng fraze kartoti 3—6 kartus:

-~ Nuovargio jutimas gerina nerviniy centry veikig“

»A$ pailséjau, nusiraminau“

Raumeny jtempimo ir atsipalaidavimo kaitai pajusti siu-
lome tris badus:
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. Sédint ant kédés krasto, pakelti vieng pusiau sulenkta
koja ir pirStais pajusti ,glebius“ kojos raumenis. Arba: sé-
dint pédomis spausti grindis ir justi, kad gana stipriai jsitem-
pia kojy raumenys. Paskui kilsteléti pusiau sulenkta koja ir
ciuopiant pajusti atsipalaidavusius jos raumenis.

2. Sédint ant kédés krasto sulenktomis kojomis (pédos
per puse Zingsnio viena nuo kitos), jsivaizduoti, kad kojy
raumenys atsipalaidave. Rankomis suglausti kelius. Jeigu
keliai laisvai ir lengvai atSoka j Sonus — jiis jau iSmokote
samoningai atpalaiduoti kojy raumenis. Kaitaliodami kojy
raumeny jtempima ir atpalaidavima, sergantieji varikoziniu
veny uzdegimu gali pagerinti venine kraujotaks, o sergan-
tieji obliteraciniu endarteritu treniruoti galiniy kraujagys-
les. Raumenis atpalaiduoti ir jtempti reikia ritmingai (pato-
giu ritmu) ir kvepuoti diafragma (pilvu).

3. Stovint prieS partnerj, reikia jsivaizduoti, kad ranky
raumenys atpalaiduoti. Tuomet partneris siipuoja jisy ran-
kas j Sonus (laikydamas uz plastaky) 4—6 kartus ir kai ran-
kos yra auksciausiai pakeltos, staigiai jas paleidZia. Jeigu
rankos ,krinta“ kaip virvés, reiSkia ranky raumenis galite
sagmoningai atpalaiduoti.

Sig uzduotj galima ir kitaip atlikti — raumeny atsipalai-
davima jausti lyg stovint ant vienos kojos. Tai padaroma
kiino svorio centra sutelkiant ant vienos atraminés kojos.

15 pratimas — patogios gulimos padéties metodas
(9 pav., 2—95). Fizinéje kultiiroje geriausia kiino padétis yra
viena i§ pratimy rusiy, padedanciy pasalinti skausmg (pvz.,
sergant skrandzio opalige, stenokardija ir kt.). Priminsime,
kad atpalaiduotos kairiosios rankos supimas (tai daroma
lengvai judinant liemenj) kartu su diafragminiu kvépavimu
ir Zodine savitaiga (,Man vis lengviau, lengviau ir leng-
viau“) kartais paSalina s.niemalonius jutimus Sirdies plote.
Sergantiesiems skrandzZio opalige skausmas gali praeiti atsi-
gulus tam tikra poza (pavyzdziui, ant $Sono, parietus kojas
arba kitaip — kaip atrodys geriau) ir kvépuojant diairagma
(pilvu) taip, kad jkvépimas ir iSkvépimas buty vos pastebi-
mi. ISmokus samoningai (laisvai, aktyviai) atpalaiduoti rau-
menis, reikia naudotis ir tomis kitno padétimis, kurios pade-
da pajusti lengvuma, tariamg kiino nesvaruma.

Padétis pasirenkama atsizvelgiant j jprasta patogia pa-
détj miegant ir j léting liga. Pavyzdziui, kai kuriems ser-
gantiesiems stuburo osteochondroze (radikulitu) patogu il-
sétis sédint, kitiems — gulint ant pilvo arba Sono ir kt. Pa-
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bréSime, kad geriausia padétis atpalaiduoti raumenis yra
tokia, kurioje per ilgesnj laika apima nuovargis, lengvumas
ir nusiraminimas (lyg laisvai, nejsitempe gulétuméte Siltoje
vonioje).

Bunant bet kurioje i$ ¢ia paminéty padéciy, kvépuoti rei-
kia negiliai, harmoningai, nes tuo metu organizmui reikia
nedaug deguonies. Tuo pacm mintyse reikia sakyti,a-o-um*
jauciant, jog sakant ,a“ pl‘lSlplldO apatinés plauciy dalys
sakant 0% — vidurinés ir ~um* — virsutinés (lyg srove
eityy j galva). ISkvépti pro burng siaura srove lyg apvynio-
jant kiina ,spirale® nuo kojy iki galvos. Tuo metu buti uz-
simerkus ir jeigu iSkvépus dar nesinori kvépuoti, mintyse
pasakyti trumpa fraze ,A$ nurimes, dziugiai nusiteikes*

Raumeny jtempimo ir atpalaidavimo kaitaliojimas

Sis pratimas yra vertingas pagalbinis metodas ankséiau
apraSytiesiems, nes peréjimas nuo raumeny jtempimo prie
atpalaidavimo ne tik stiprina visiSkos relaksacijos jgiidZius,
bet kartu "padeda greifiau atstatyti sunaudota. energija.
[tempimo ir atpalaidavimo kaitaliojimas (ypa¢ ritmingas)
yra nervy sistemos vegetaciniy centry gimnastika.

Zemiau apraSysime dvi rusis Siy pratimy, kuriy jvairius
variantus verta atlikti ne tik mankstinantis ryta, bet ir gy-
dymo bei sveikatingumo tikslu.

16 pratimas — ,trauktilyna“ (9 pav., 7). Pratimas atlie-
kamas stovint, kojos iSskéstos peciy ploéiu. [sivaizduoti, kad
vir§ galvos, istiesty ranky aukstyje, kabo lynas. Stiebian-
tis — jkvepti, iSkvepiant lyg suciupti ,.lyna" rankomis ir stip-
riai traukti Zemyn, sulenkiant rankas ir truputj pritupiant.
Sj judesj kartoti 2—3 kartus jauciant raumeny jsitempima.
Atlikus pratimg tris kartus, patogiai atsisésti ir pagal gali-
mybe atpalaiduoti visus kiino raumenis.

17 pratimas — ,,faraono poza“ (9 pav,, §). ,Faraono po-

(pavadinimas salygiSkas) ypatinga tuo, kad padeda
nutraukti min¢iy (ir jkyriy) eiga akimirksniui, kol jis akty-
viai, greitai, susikaupe ir atidZiai atliekate pratima.

Pratimg atlikti taip: atsisésti ant kédés krasto, sulenkti
kojas, pédas sukryZiavus taip, kad buty patogu remtis kojy
pirstais (lyg stiebiantis) . Rankas iStiesti j Sonus delnais j
virsy, pirstus suspausti j kumscius. Jkvépti ir sulaikius kvé-
pavima (2—3 sekundes) staigiai vienu metu stipriai kojy
pirStus prispausti prie grindy, jtempti ranky raumenis (sus-
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paudziant kum3cius). IStempti kakla ir nuleisti smakrg (jau-
¢iama, kaip jsitempia stuburas), jdémiai ir atkakliai ziureti
pirmyn j vieng taSka. Po Sios pozos 10—20 sekundzZiy reikia
paguléti ant kusetes atpalaidavus visus kuno raumenis, pa-
togioje padétyje. Jeigu gulint j galva pradeda ljsti mintys,
reikia aktyviai stebéti kvépavima. Pratima sinloma kartoti
2—3 kartus i$ eilés.

18 pratimas — kvépavimas ,ratu“ (9 pav., 9). Pailgeéjes
jkvépimas eina lyg kairiaja kiino puse (nuo kairiosios kojos
nykstio lyg aukstyn kojos kaulais iki galvos ), o pailgéjes
iSkvépimas — deSinigja kuno puse nuo galvos Zemyn desi-
nigja koja iki deSiniosios kojos nykscio.

Reikia pasakyti, kad sergantieji neurozémis su pervargi-
mo pozymiais arba istiktieji stresiniy buseny (nemalonios
emocijos, bereikalingas jaudinimasis ir kt.), tai pat ir prak-
tiSkai sveiki Zzmones kvepuoja daznai ir pavirSutiniSkai. Jy
kvepavimo ritmas kartais nesiderina su Sirdies darbu. Todél
tokiais atvejais, pries pradedant kvépavimg ,ratu“, keletg
karty reikia atlikti tokias uzduotis (2—3 minutes): patogiai
atsiséedus prie stalo uz&iuvopti pulsg ir jsiminti jo ritma. Pas-
kui pabandyti kvépuoti taip: per 4 pulso tvinksnius jkvepti,
per kitus 4 — iSkvépti. ISkvepus nekvépuoti, kol malonu. Sis
parengiamasis pratimas, jeigu jsisavinamas pamazu i be
isitempimo, visuomet suderins kvépavimga ir Sirdies dfeba.

Kaip atlikti kvépavima ,ratu“? UZsimerkti, kad nebity
paSaliniy dirgikliy. Kvepuoti (uzsi¢iaupus) pro abi nosies
landas. ]sivaizduoti, kad jkvepiate ir iSkvepiate lyg pro taska
tarp antakiy. Po to pakvépuoti mintyse skaic¢iuojant: 1,2,
3,4 — jkveépti ir 1,2,3,4 — iSkvépti. Tuo metu jsivaizduoti,
kad jkvepiate stuburu aukstyn, o iSkvepiate nuo antakiy ze-
myn iki bambos.

Dabar jkvepti (uZsimerkus) létai ir tyliai lyg nuo kairio-
sios kojos nyksc¢io aukstyn iki antakiy ir iskvépti lyg nuo an-
takiy Zemyn desinigja kuno puse iki deSiniosios kojos pirsty.
Taip kvépuoti 6—8— 10 karty. Po to atkreipti démesj j iSkveé-
pima. Pajusite, kad i3kvepiant papildomai atsipalaiduoja
ranky, kaklo, liemens ir kojy raumenys. Atitinkamai jgude,
iSkvépdami jis pajusite malonig Silumga, kuri lyg banga teka
rankomis, paskui ir kojomis. Priminsime, ilgai iSkvepiant
reikia mintyse kartoti: ,Syla rankos, $yla kojos“.

Musy duomenimis, Sie kvépavimo pratimai padeda ne tik
iSmokti visiSkai atpalaiduoti raumenis, bet ir pasalina per di-
dele nervine-psichine jtampa.
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19 pratimas — Zodinis metodas. Kad kiino raumenys at-
sipalaiduoty dalimis, siilome-tokius pratimus, kuriuos pato-
gu atlikti pried miegg. Patogiai atsigulti ant nugaros. Ran-
kas iStiesti iSilgai kuno arba uZ galvos. Uzsimerkti. [sivaiz-
duoti, kad kiino raumenys atsipalaiduoja dalimis, nuo pédy.
I eiles atsipalaiduoja péduy,-blauzdy, slauny, dubens, lie-
mens, kaklo, veido raumenys. Kiekvienos kiino dalies raume-
ny atsipalaidavimg reikia lydéti mintyse tariama f{raze:
.Atsipalaiduoja pédos, keliai...“ ir kt. Kai kiino dalys atsi-
palaiduoja, mintyse (vaizduotéje) reikia pabandyti atpalai-
duoti viso kuno raumenis. Po to reikia atkreipti deme-
sj j liezuvio, balso stygy, Zandikaulio (apatinis zandikaulis
lyg atkara) atsipalaidavima.

Toks raumeny atpalaidavimas yra pirmasis etapas. Jis
trunka apie 5 minutes. Kvépuoti reikia laisvai nekontroliuo-
jant kvépavimo. Kai atsipalaiduos visi kiino raumenys, bu-
tinai reikia jsivaizduoti, kad jus apleidzia nuovargis ir kiinas
vis lengvéja. Sj pojutj sustiprinti fraze: ,Visi raumenys
atsipalaidavo* Antruoju visy kiino raumeny atsipalaidavi-
mo etapu jau reikia stebéti kvépavimg. Kiekviena kartg
jkvepiant reikia jsivaizduoti, kad kiinas vis lengvéja (,,AS
esu kaip debesis, plaukigs dangumi“). Antrojo etapo truk-
meé — 5 minutes.

Kaip buvo nurodyta ankséiau, relaksacijos jsisavinimo
metoda (arba keliy metody derinj) pasirinkti reikia atsizvel-
giant j temperamenta, auk3tosios nervinés sistemos veiklos
tipa ir nerving-psichine biisena.

Samoningas raumeny tonuso keitimas néra savitikslis —
jis kartu su sugebéjimu valdyti kvépavima sudaro nervinj
psichologinj pagrinda, nepakei¢iamg gydant serganciuosius,
iSlaikant sveikata, darbinguma bei gera nuotaika. Menas
valdyti kvépavima ir raumeny tonusg kartu su fiziniais (ak-
tyviais) pratimais ir savitaiga apsaugo nuo blogos stresiniy
biiseny jtakos, kuri pernelyg susilpnina organizmo atsparu-
m3 deguonies stokai. Todél psichofiziné treniruote, kaip fi-
zinio aukléjimo, gydomosios fizinés kultiiros ir psichoterapi-
jos dalis, buityje yra gyvybiSkai svarbi.

20 pratimas — jsivaizdavimo ir judesio derinys. Pagrin-
dinis tikslas: atminties déka tobulinti jsivaizdavimg ir, esant
relaksacijos biisenai, gebéjima suvokti Zodinge savitaiga.

SukryZiavus kojas atsisésti ant kedes krasto (remtis
pirstais). IStiesti stubura, truputj jtraukti smakrg, rankas
padéti ant Slauny delnais j virsy.
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1. Du kartus pakvépuoti harmoningai.

2. Keturis kartus pakvepuoti taip: harmoningai pilnai
jkvepiant mintyse iStarti ,a-o-um* (jkvépti lyg trimis eta-
pais), pailgéjusio iSkvépimo metu (uzsimerkus) pajusti kiino
raumeny atsipalaidavimg (nusileidzia kriitiné, galva, atsi-
palaiduoja veido, kojy raumenys).

3. I8laikant taisyklinga laikyseng, pavaik3cioti kamba-
ryje (3—4 kartus jkvépti ir tiek pat karty iSkveépti).

4. Atsisésti ta palia poza. |kvépti mintyse tariant
»a-o-um*“. 1—2 s sulaikyti kvépavima ir jsivaizduoti, kad
esate Zvalus ir sveikas, o pailgintai i8kvepiant pajusti rau-
meny atsipalaidavima ir i3kvepiant, jtempiant ranky raume-
nis, mintyse sakyti: ,A3 Zvalus, kiirybingai nusiteikes, akty-
vus“. UZzduotj pakartoti 6—8 kartus. Po to energingai atsis-
toti.

5. Vieng minut¢ beégti ristele, koja statyti visa péda.
Hipotonikams pagal 1. Temkino metodika pabégiojus siiilo-
me dar 10 karty pritupti ir padaryti 15 Suoliuky, paskui
pavaikstinéti, kol nurims kvépavimas. Bégima ristele galima
pakeisti ,pasikratymu” prie sienos. Atsistoti per pusg¢ Zings-
nio nuo sienos, ranky pir§tais lengvai atsiremti j sieng ir
~bégti“, kojy pirdty nepakeliant nuo grindy (kulnus ritmin-
gai pakelti ir nuleisti — kaitaliojant arba abu kartu). Atlie-
kant §j pratima, veninis kraujas i$ kojy geriau nuteka j Sird;j.
Po to pavaik3Cioti, giliai kvépuoti. Pailséti gulint ant nuga-
ros (sulenkti kojas, kad atsipalaiduoty pilvo presas) ir
i$kvepiant sakyti: ,Treniruoté teikia man dZiaugsma ir opti-
mizma*“. Toliau i3kvepiant 3 kartus iSpiisti ir jtraukti pilva
(stimuliuoti saulés rezginj). Uzduotj pakartoti 2—3 kartus,
paskui energingai atsistoti, patogiai atsisésti atpalaidavus
raumenis, ir 5—10 karty mintyse (uZsimerkus) pakartoti
vieng i$ Siy fraziy:

1. -, Nerviniai centrai veikia sutartinai. A$ noriu ir galiu
biiti vis aktywesnis®

2. ,, Treniruoté gerina sveikata. AS jauciu jégy pertekliy®.

Sypsena — saulés sukurtas stebuklas

Yra nustatyta, kad geraSirdiSka veido idraidka dirgina
teigiamy emocijy centrus, sukelia gera nuotaika, padeda
dirbti ir gyventi. Todél negalima vaiks&ioti niuriu, lindnu
veidu net tuomet, kai jusy nuotaika ne itin gera.

Natiiraliai ir draugiSkai besiSypsantis Zmogus ir pats esti
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ivalesnis ir nuotaikingesnis, ir aplinkiniams pakelia nuotai-
ka. Sypsena ir juokas — teigiamy emocijy sukéléjai. Pasak
vaizdaus Stendalio pasakymo — juokas uimusa senatve.
Savaip gera vos juntama Sypsena, santiiri Sypséna, maloni
$ypsena, intymi 3ypsena, dZiugi Sypsena. Niekas néra toks
pigus ir niekas taip nebranginama kaip mandagumas, pa-
grazintas malonia Sypsena.

21 pratimas. Kiekvieng dieng pradéti taip. Rytg, Zidrint
j veidrodj, prisiminti ka nors malonaus; taip veidas pasida-
rys nuotaikingesnis. Tik su tokia veido iSraiSka jiis turite
teisg bendrauti su aplinkiniais Zmonémis.

inoma, dirbtiné Sypsena, neatspindinti teigiamy emoci-
ju, aplinkiniams gali sukelti tik nemalony jspiidj. Sypsena
~pagal uzsakyma®“, kaip ir isteriSkas juokas arba kvatoji-
mas, be nuodirdumo ir dziaugsmo, nefuri nieko bendra su
saviauklos uzdaviniais.

22 pratimas. Visiems yra Zinoma, kad, kei¢iant raumeny
ir viso kiino tonusa (jtempimg) galima paveikti minciy ir
emocijy srautg.

Pavyzdziui, lindesj arba bloga nuotaika pabandykite , pa-
zaboti“ ritmingais judesjdis pagal gerg estrading muzika
(jeigu ji jums patinka), ir jis pamatysite, kad toks ,3okis“
net vienumoje (kartais iki lengvo prakaito) sukels jums
.raumeny dziaugsma“ Jeigu kam nors ritmingi judesiai
pagal estrading muzika nemalonis, lengvai ir efektyviai juos
galima atlikti pagal bet kuria tinkama melodijg (pavyzdziui,
pagal Mocarto ,Jupiterj“).

23 pratimas. Nuovargis lengvai praeina, o bloga nuotai-
ka pasitaiso tyliai (sau) ,nuotaikingai“ Svilpaujant.

Pabandykite, pavyzdZiui, Svilpauti kompozitoriaus Blan-
terio melodijg, mintyse galvodami apie Zodziy prasme:

Kai siela dainuoja,

Ir Sirdis praSosi skrydzZiui —

| tolima kelig, j auksta dangy,
| Zvaigides mus Saukia.

Tyliai Svilpauti, ypa¢ gamtos prieglobstyje, miSky tylu-
moje, kartais pauks¢iy balsams akompanuojant, yra kartu ir
estetiné (gydymas groziu), ir judamoji — vokaliné terapija.
Taip pat veikia if kvépavimo pratimai pagal garsus (Zr. ati-
tinkama skyriy). Priminsime, kad lietuviy profesorius Tyrelé
garso terapija sekmingai gydé serganciuosius hipertonija bei
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kitomis Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Garsi Sokéja Aisedo-:
ra Dunkan tvirtino, kad natiiralus 3okis, kai emocijos reis-}
kiamos judesiais pagal atitinkama muzikinj kiirinj, yra ne"
tik efektyvus saviraiSkos bidas, bet ir galingas emocijy
kultiros kelimo metodas.

Su spinduliuojanéia Sypsena lengviau gera3irdiskai zia-
réti | Zmones, su kuriais tenka bendrauti, ir iSvengti kriti-
niy situacijy, galin¢iy sugadinti nuotaika. Prisiminkite tokj
pavyzdj iS literaturos. Pjeras Bezuchovas, paveiktas isgy-
venimy ir apmastymy apie gyvenimga, iSmoko nesijaudinda-
mas, susidomejes ir gerasSirdiSkai, ramiai Zitiréti j ,besikars-
¢iuojancius® Zmones.

Maloni Sypsena paprastai ir aplinkiniams sukelia Sypse-
ng ir atitinkamg nuotaikg. Sypsena, kaip ir geras samojis
ar dziugi pasauléjauta, sukuria draugiskg ir dalykiska ben-
dravimo atmosfers.

Dziaugsmo gydomieji kerai

DZiaugsmas yra fonas, psichikg nukreipiantis optimis-
tiSkam, harmoningam gyvenimui. DZiaugsmas — vienas
nuostabiausiy jausmy, puoSianéiy Zmogaus gyverima.

Be abejo, praktiSkai sveikam Zzmogui patikimiausias
dZiaugsmo $altinis yra fizinis ir protinis darbas, pasitenki-
nimas darbo vaisiais.

Dziaugsmingi iSgyvenimai duoda peno vaisingai sme-
geny veiklai. Teigiamos emocijos mums leidZia patirti di-
dziausiag dziaugsma — kiirybinj.

Psichologai teigia, kad emociniam Zmogaus gyvenimui
didziausios jtakos turi sugebéjimas jsivaizduoti: jausmai
.suaktyvina vaizduotés veikla, o vaizdai gimdo arba stiprina“
jausmus. Ypa¢ ryskiai vaizduoté ir jausmai siejasi meninés
kiirybos, moksliniy ieSkojimy srityje. Sis rySys akivaizdus ir
bet kurioje kuriamojo darbo sferoje.

Dziugiai nusiteikges Zmogus pasikei¢ia. Jo Sirdis plaka
linksmiau (grei¢iau), i$ akiy spinduliuoja gerumas, judesiai
tampa iSraidkingesni, o mintys — tikslingesnés. Toks Zmo-
gus geriau suvokia meng ir gamtos grozj, pagereéja jo san-
tykiai su aplinkiniais, kiirybiné veikla tampa vaisingesné.

Dziaugsmas — tai ypatingas subjektyvus iSgyvenimas,
kurj sukelia ne tik palankios situacijos, bet ir vidinis nusitei-
kimas, priklausantis nuo pasauléjautos ir sveikatos biiklés.
Todel psichofiziné treniruoté, didinanti sveikatos rezervus,
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yra tvirtas pamatas jgyti tikram darbo ir kiirybos dziaugs-
mui.

Taigi dZiugi pasauléjauta ir puiki sveikata — svarbiau-
sios sglygos kirybinei veiklai ir veikliam ilgaamziSkumui.

Labai svarbus sveikatai yra ir jumoro jausmas, kuris bet
kurioje situacijoje visuomet sukelia dZiaugsminga juoka.
Mes aukstiname juoka, kuris nuveja liudesj ir sielvarta.
Galinga juoko banga cirke ne vien sudrebina cirko patalpos
skliautus, bet ir teigiamai veikia organizmg lyg gydomasis
vibracinis masazas.

Dabar psichologai ir gydytojai vis dazniau masto apie
jumoro ir juoko gydomajj veikima. Juk visiems yra Zinoma,
kad ligonis visuomet kazkiek praranda jumoro jausmg. Ta-
¢iau gera aplinkiniy nuotaika bei juokas ir ligonio veida gali
nuskaistinti Sypsena, pradziuginti. Labai svarbu ligoniui
iteigti, kad kartais labai naudinga pasijuokti i saves ir i3
savo biiklés (ir tuo paciu metu rimtai gydytis). Taip psicho-
logi$kai nusiteikes ligonis ,nepasiners” j liga.

24 pratimas. Patogiai atsisésti, lyg norint pailséti po
pasivaiksc¢iojimo. Uzsimerkti. Kvépuoti negiliai, patogiu rit-
mu. I$ karto pajusite malony nuevargj, kai nesinori apie nie-
ka galvoti. Taip pasédéti 5—10 sekundZiy. Paskui ramiai
jkvépti uzsi¢iaupus, lyg ziovaujant, ir tuo pac¢iu metu jsivaiz-
duoti, kaip oro srové nuo pakaus$io stuburu teka iki stubur-
galio. Sulaikyti kvépavima 1—2 sekundes, siaura srove
iSkvepti pro burna ir vél jsivaizduoti, kad oras eina nuo apa-
Cios j vir$y, ir jius ta srove apvyniojate stubura (arba srove
nukreipiate prieS save) lyg spirale. Taip iSkvépdami pajusi-
te, kaip visas kilnas prisipildo malonios Silumos (nuo dubens
zemyn j kojas ir rankomis bei liemeniu aukstyn).

ilumg galima pajusti ir kitokia tvarka. Atitinkamai jgu-
de Sig Siluma galésite nukreipti j bet kurj organa, o tai padeés
jo trofikai ir regeneracijai (atsistatymui). :

25 pratimas. Jeigu visa diena prabégo darbe ir jus nesu-
radote (bitent nesuradote) jokios priezasties nusi$ypsoti
arba i3 Sirdies nusijuokti, tai atidZiai perskaitykite skyriy
apie $ypseng ir dziaugsmag. O kita diena pabandykite naujai,
susidoméje ir pasiruos¢ dziaugtis, paziitréti j gamtos reiski-
nius, j darbo draugy ir vaiky veidus. Taip jas surasite prie-
Zastj pasidziaugti ir pripildyti save teigiamomis emocijomis.
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Kontrolinés uzduotys (pagal magnetinés juostos jralq) %

1. Atsiseskite veidu j Siaure. Patogiai jsitaisykite. Prisj.
minkite mielg gimtinés kampelj. Mintimis ten pabuvokite..
2. Dabar zvilgsnj nukreipkite } dangaus méelyneg ir jsi-
vaizduokite, kaip beribiame Kosmose — Galaktikoje plaukia;
muasy Zemeé. _ : : 4
3. Raumenys vis maZiau jsitempi2 (pauze), sqmonei‘;
snaudzia (pauzé), veidas nusvinta. Jau¢iamas malonus
nuovargis. t}
4. AS Kosmose su spindin¢ia Zeme (pauzé). Nesvarui
mas, lengvumas (pauzeé), zydinéiy lauky ir miSky kvapas;
(pauzé). Sieloje — ramuma. y
5. Muzikine pauzé (1—2 minutes). %

6. Isivyrauja nerviniy procesy pusiausvyra (pauzé)g
Kiekviena 13stelé kaupia jégas (pauze). Sirdis plaka ritmis-z
kai, kvépuoti lengva. _ N )

7. lkvéepdamas pazadinu organizmo rezervines jegas,
iSkvépdamas sureguliuoju visas organizmo funkcijas.

8. Muzikiné pauzé (2—3 minutés). Per muziking per-
trauka man lengva kvépuoti. A$ ilsiuosi zydryneéje. ZY?ng'
déti toliai mane ramina. Kai sulaikau jkvépima, girdZiu k3
tik skambéjusia muziks. ' .

9. Po muzikinés pauzés mintyse kavr_to]vu:_ A§ suvokiu
gamtos grozj (pauzé). A3 gériuosi judanciy Sviesuliy harmo-
nija (pauzé). Ramiai plakanti 3irdis suregulinoja nervinius
procesus”. o .

10. ,Psichofizinés treniruotés seansas baigiasi, mano je-
gos atsistaté. A3 dZiaugiuosi gyvenimu (pauzé). AS pasitem-
piu ir létai atsimerkiu. -Skamba muzika. A$ atsistoju ir nii-
niuoju melodija*

Penktoji pamoka

Turinys: Individualus gyvenimo budo stilius. Ryti--
nis organizmo rezerviniy jégy atnaujimumas. Kvépavimo;
pratimai gamyboje ir buityje. Kontrolinés uzduotys. |

Individualus gyvenimo bado stilius

Higienos reikalavimai — tai trijy taisykliy laikymasis:
valgyk nepersivalgydamas (nuo stalo kelkis, kol judesiai.
lengvi, kai dar gali suvalgyti antra tiek), dirbk nepersitemp-
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damas (netinginiauk, bet ir neprarask visai jéegy), visur buk
natiuralus.

Atsizvelgdami j Siuos reikalavimus, pladiau panagrinési-
me pagrindines higienos taisykles, kuriy turi laikytis kiek-
vienas besiriipinantis savo sveikata Zmogus.

Jeigu tiek ramybés salygomis, tiek judédami kvépuoja-
me harmoningai, kuo grynesniu oru, tai organizmas, Zinoma
ir smegenys, gauna pakankamai deguonies. Reikia vengti
retai ir negiliai kvépuoti,. ypa¢ tuomet, kai del kriivio orga-
nizmui reikia daugiau deguonies. Priminsime, kad kvépuoti
reikia tik pro nos;j.

Po kasdieninés rytinés mankstos labai naudingos oro vo-
nios ir vandens procediuros, kurios pagerina odos funkcijg ir
tobulina termoreguliacija. Ypa¢ gerai apsitrinti vésiu drégnu
rankSluos¢iu arba iSsimaudyti po vésiu dudu. Veikiamas Siy
procedury, organizmas daugiau suvartoja deguonies, krau-
juje padaugeéja hemoglobino.

26 pratimas. Uisiiminéjant fizine kultara arba dirbant
fizinj darba, labai naudinga prakaituoti, nes tada organiz-
mas apsivalo. Tie, kurie vasara ir rudenj vaiksto basi gamto-
je ir maudosi atviry vandens telkiniy vésiame vandenyije, po
mankstos turi iSsimaudyti po dusu (i$ pradziy vanduo turi
biti 30°C, paskui vandenj palaipsniui saldyti iki 20—15°C).

Tie, kurie vasara nesigriidino, po mankstos prie$ vandens
procediiras odg turi patrinti sausu Sepeéiu (2—3 kartus
per minute): galunes trinti i5 apacios j virSy Sirdies krypti-
mi, o nugara — bet kuria kryptimi (kaip pirtyje plauline).
Gruadinantis vandeniu, kiinas turi bati Siltas, bet neprakai-
tuotas. ISsimaudzius po dusu, oda reikia trinti rank3luos-
¢iu, kol ji Siek tiek paraus.

Svarbiausi grudinimosi principai yra Sie: reguliariai kar-
toti grudinimosi procediiras; vis stiprinti terminius dirgik-
lius; pirmiausia atlikti tas grudinimosi procediras, kurios
naturaliai susijusios su judéjimu; pakartotinai gradinti dra-
buziy dengiamas odos vietas.

27 pratimas. Kad miegas baty stiprus ir gilus, reikia uz-
migti iki vidurnakéio. Galvagal) geriausia kiek galima at-
sukti j Siaure, kad kiinas biity isilgai Zemés magnetinio lau-
ko. Miegoti reikia prie atviro lango (Ziema — prie atdaros
orlaidés). PrieS miega rekomenduojama 20 minudiy pasi-
vaikscioti vidutiniSkai ir nejtemptai kvépuojant. Baigiant
vaikscioti, sulétinti Zingsnj ir truputj pailginti iSkvépima
(kad pradétuméte ziovauti).
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28 pratimas. Gerontologai tvirtina, kad nuo mitybos re-
zimo prikiauso gyvenimo trukme, medziagy apykaita ir ki-
tos organizmo funkcijos. Pazeistas mitybos rezimas gali
skatinti ateroskleroze, dél kurios greitai galima susirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Nustatyti individualy mitybos rezima atsizvelgiant j am-
ziy, organizmo poreikj svarbiausioms maisto medziagoms
ir energijai, jvairiy organy ir sistemy pakitimus yra labai
sudetinga. Taciau yra patikrinty mitybos rezimo nuostaty,
kuriy turi laikytis visi — ir mazi, ir dideli. Stai keletas Siy
nuostaty.

Reikia vengti per daug valgyti. Atsikratyti per didelés
kiitno masés padeda judéjimas (jeigu leidzia Sirdies ir krau-
jagysliy sistema), taip pat vienoda dieta (keleta dieny val-
‘gyti tik vaisius, keleta dieny — tik ryzius ir t.t.). Be to, rei-
kia atsisakyti gausiy pusryciy bei vakarienés ir organizmo
neperkrauti riebalais bei baltymais. Valgyti geriausia tik at-
siradus apetitui, neskubant, maistag daug karty kramtyti,
stengtis nevalgyti mésos sultiniy ir sriuby. MazZiau vartoti
druskos, cukraus, krakmolo ir riebaly.

Liesiems zmonéms pavalgius naudinga pamiegoti.

Kino raumeny atsipalaidavimas 10 min. prie§ valgj pa-
gerina virSkinimo trakto veikla. Tuoj po nervinés jtampos
susilaikyti nevalgius. Valgant negalvoti apie reikalus.

Vandenj reikia gerti mazais gurk3neliais tarp valgymo.
Geriamajj vandenj i$ ¢iaupo naudinga papildyti deguonimi
(aeruoti) — keletg karty perpilti jj i3 vienos stiklinés j kita.

Trumpalaikis gydomasis badavimas (18, 24, 36 valan-
das) kartg arba du kartus per ménesj daro organizmg atspa-
resnj ligoms ir teigiamai veikia psichinj tonusa. Badaujant
reikia gerti tik mineralinj arba $iltg virinta vandenj su citri-
nos sultimis. Reikia stengtis reguliariai tustintis. Geriausia
badauti iSeiginéemis dienomis; badavima derinti su ilgalai-
kiais pasivaikSciojimais. Diena po badavimo reikia vengti
mesisSky valgiy.

Gydomajj arba ilgalaikj badavima turi kontroliuoti gydy-
tojas.

J Gydomojo badavimo dienomis reikia stengtis laiku pasi-
tustinti. Liuosuojandios priemonés nevisiSkai iSvalo zarnyna,
todél reikia imtis tokiy priemoniy:

1) gerti aeruotg vandenj;

2) atlikti tam tikrus pratimus (daZnai kvépuoti diairag-
ma ir kt.);
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3) iSplauti zarnyna (jei patars gydytojas).

Smegeny lasteliy maitinimui ir cholesterino apykaitai
organizme pagerinti naudinga kasdien su maistu suvartoti
1—3 3aukstus nerafinuoto saulégrazy aliejaus (rafinuotame
aliejuje néra nesoCiyjy rugséiy). Reikia atsisakyti rikymo,
alkoholio, ribotai vartoti cukry, druska, kavg ir arbatg. Rei-
kia prisiminti, kad, veikiant alkoholiui, pralaidesni pasidaro
galvos smegeny Zievés kapiliarai, tuo paciu jie blogiau mai-
tinami.

29 pratimas. Norint atprasti nuo kenksmingo jpro-
¢io rukyti, kiekvieng rytg dar sniiduriuojant 30 karty mintyse
pakartoti: ,,A$ noriu ir galiu jveikti kenksmingg jprotj. Mano
valia tvirtéja — tam padeda psichologinis nusiteikimas®.
Kartu su savitaigos seansais reikia mazinti cigareciy kiekj
ir kasdien (2—3 meénesius) suvartoti po viena grama vitami-
no C (su maistu ir vandeniu).

Kai i$ tabako anglies oksidas susijungia su hemoglobinu,
deguoniui sunkiau patekti j 13steles ir audinius. Todél riikan-
Ciojo organizmas jaucia vitamino C trikuma.

Jeigu nenumaldomai norisi rikyti, reikia iSgerti stikling
aeruoto vandens ir atlikti keleta kvépavimo pratimy.

Metus riikyti, 5 dienas reikia laikytis dietos: pirma diena
leidziama gerti suléiy, vandens, valgyti SvieZiy ir virty vai-
siy, antrg dieng — dar ir darzoviy, treCig — kosg, ketvirtag —
pieno produktus, penkta — jprasta maista.

Sveikatai ir veikliam ilgaamziskumui labai svarbu kary-
binis darbas pagal jégas. Jis jjungia tuos centrines nervy
sistemos mechanizmus, kurie sukuria optimistine, dziugia
nuotaika. Kad poilsio dienomis aktyvus poilsis gamtoje
(netolimos i$vykos, Zaidimai) normaliai ir sekmingai atsta-
tyty sunaudotg energijg, reikia reguliariai ir sumaniai fizis-
kai treniruotis higienos reikalavimus patenkinancéiomis s3-
lygomis.

Dar antikines Graikijos iSminéiai suformulavo pagrindi-
nius jvairiapusés, harmoningos ir tikslingos treniruotés prin-
cipus. Jy esmé tokia: geriausiy rezultaty pasiek maziausio-
mis pastangomis ir per trumpiausia laika. Tai yra ir Siuolai-
kinio Zzmogaus psichinés bei fizinés palaimos, sekmés darbe,
karybinio ilgaamziSkumo ir gyvenimo dziaugsmo paslaptis.
Flzmes kultiiros ir sporto uzsiémimai kelia nuotaika, gerina
tonusg ir organizmo trofika. Tacdiau nereikia pamirsti, kad
per didelis kravis, iki kol leidzta jégos,— kenksmingas. Per-
sitreniravimas — tai jau liga.
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Jeigu mes savo gyvenimo budg kiek pakeitéme, atsizvelg-
dami j tai, kas pasakyta anksciau, tai per 2—3 ménesius
rezultatai turi iSrySkéti:

kiino apimtis per pilvg (ties bamba) ir per didelé kino
masé sumazeéja, nes sukauptos riebaly atsargos virsta rau-
menimis;

licsiems Zmonéms pageréja medZiagy apykaita, padidéja
kino mase, suapvaléja kai kurios kino dalys;

padidéja iStvermé buityje ir darbe, judesiai darosi tiks-
lesni;

lengviau pergyventi nemalonumus ir konfliktines situa-
cijas nepaieidziant nerviniy-psichiniy organizmo funkcijy;

laipsniSkai mazéja poreikis gydytis vaistais;

labiau domimasi fizine kultira ir griodinimusi.
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10 pav. 1 kompleksas — rytinis organizmo rezerviniy jégy atnauj'inimas

Rytinis organizmo rezerviniy jégy atnaujinimas.
1 kompleksas

1 pratimas — smegeny pazadinimas. Po nakties miego.
dar sniiduriuojant, reikia tikslingai nusiteikti (verzimuisi |
tiesg, pareigai zmonéms ir kt.). Snaduriuojant lengviau jsi-
savinama aktyvi savitaiga ir formuojasi norima dominanté
(vyraujantis dirginimo Zidinys). Todél reikia mintyse 10—
30 karty pakartoti vieng i orientuojamy formuliy.

2 pratimas — raumeny pazadinimas (10 pav., /). Kad
-pazadintume® raumenis ir padétume nutekéti veniniam
kraujui, gulint ant nugaros jkvepiant reikia pasitempti, i$
eilés itempti ranky, kojy, liemens raumenis, o paskui iSkve-
piant juos visus kartu atpalaiduoti jaudiant malony lengvu-
m3. Sveiki Zmonés §j pratima atlieka 3—4 kartus. Jeigu

arterinis kraujospudis padidéjes, tai pasitempti reikia pail-
gintai iSkvepiant, o raumenis atpalaidavus,— nekveépuoti
(kol malonu). Po to negiliai jkvepti (Ziovaujant) diafragma.
Pratima kartoti 4—8 kartus. Jeigu arterinis kraujospudis
sumazejes (hipotonija), tai pasitempti jkvepiant (stipriai
jtempiant kuno raumenis), ypac sulaikius kvépavima, tai yra
maksimaliai jkvépus. Greitai iSkvepiant atpalaiduoti
raumenis. [sitempti 6—8 kartus, greitai atsikelti, 5—10—15
karty pritupti (derinant su kvépavimu) ir atsisésti ant kédés.
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3 pratimas — raumeny jtempimo ir atpalaidavimo kaj.
taliojimas (10 pav., 2). Sédint ant kédés harmoningai gilja;
jkvepti, iSkvepiant jtempti ranky ir kojy raumenis, po to juos
atpalaiduoti. Pratimg kartoti 4—6 kartus. Pratimus keljs
kartus per dieng reikia atlikti tiems, kurie daugiausia dirba
sedédami. Atlikus pratimus, pavaik3Cioti éjimg derinant sy
ritmingu kvépavimu.

Il variantas. Sédint sukryZziuotomis kojomis (re-
miantis pir§tais) vienu metu jtempti kojy raumenis ir jtraukti
iSange, o paskui atpalaiduoti.

Raumeny jtempimo ir atpalaidavimo kaitaliojimas yra
savotiS§ka impulsiné vegetaciniy centry gimnastika. 3 prati-
mo Il variantas teigiamai veikia ir lyting sfera.

4 pratimas — poveikis j stubura (10 pav., 3). Gulint ant
nugaros sulenktomis kojomis, judinti dubenj j kaire ir j
de$ine nepakeliant jo nuo lovos (lyg stuburgalj judintumete
.dekle“). Kvépuoti laisvai. Kartoti vis grei¢iau 24 kartus.
Taip pat ir tiek pat karty judinti j Sonus krating fiksuojant
dubenj. Paskui, likus toje pacioje pradinéje padetyje, susi-
lenkti per kriiting (nepakeliant dubens) ir, nuleidZiant krati-
ne, pakelti dubenj. Kartoti 6—8 kartus.

Sis pratimas padeda reguliuoti Zarnyno veikla, i$saugoti
stuburo lankstumg ir veikia atitinkamus nervinius rezginius.
Sergantiesiems stuburo osteochondroze Sio pratimo (jei jis
sukelia skausma) daryti nereikia.

5 pratimas — galvos ir kaklo savimasazas (10 pav., 4).
Sédint ant kedés, truputj atlosti galva ir pirSty galais trin-
ti kakta ir plaukuotgjg galvos dalj. Judesiy eiliSkumas nuro-
dytas raidémis. Kakta masazuoti nuo vidurinés linijos brau-
kiant j Sonus, o plaukuotaja galvos dalj — visg pavirsiy —
ratais. Po to glostyti spranda ir kakla. Kartoti 4—8 kartus.
Kvepuoti laisvai. Véliau masazuoti pirstais nosj nuo antakiy
lapy kampy link. Braukant nosj, du kairiosios rankos pirs-
tus laikyti kairéje, o du deSiniosios rankos pirStus — desine-
je nosies puséje. Nosj braukyti 8—12 karty. Galvos savima-
sazas pagerina smegeny kraujotaka, ypac derinant su pra-
timais pagal garsus (Zr. ,Specialiis kvépavimo pratimai®).

6 pratimas — ,linto poza“ (10 pav., 5). Kad teigiamai
buty paveiktos balso stygos, tonzilés ir skydliauké, reko-
menduojame iSkvepiant ir po to sekanios pauzés metu
(50— 10 s) imituoti linto staugima (tyliai). Smarkiai iSsizioti.
18kisti liezuvj ir stengtis jo galiuku pasiekti smakrg (pirStus
suspausti j kumstj). Kartoti 2—4 kartus.
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§j pratimg naudinga derinti su 3 pratimo Il variantu.
Mgsy duomenimis, §is nesudétingas pratimas sustiprina
organizmo atsparumg deguonies stokai, gerklés ligoms ir
anginai. 3j pratimg — ,liito staugima* — rekomenduojame
ir vaikams, linkusiems sirgti perSalimo ligomis, ir atstato-
muoju laikotarpiu po plaué¢iy ligy. Sis pratimas esti efekty-
vesnis, jeigu derinamas su laipsnisSku organizmo grudinimu
oro, paskui ir vandens procediuromis.

7 pratimas — veninés kraujotakos aktyvinimas (10 pav.,
6). Gulint ant nugaros sulenktomis kojomis (rankos sulenk-
tos po galva), daznai kvépuoti pilvu. Negiliai jkvepus, pilvas
issipucia (krutiné nesikilnoja), o iSkvépus,— jsitraukia. Kar-
toti 12 karty. Jeigu kamuoja kepeny ligos, kvépuoti daznai,
triskart po 12 karty su pertraukomis. Paskui kojas pakelti
aukstyn, i$ pradZiy pakaitomis (padeti rankomis). Itiestas
kojas laikyti 10—15—20 sekundziy; tuo nfetu kvépuoti dia-
fragma. Pusiau sulenktas kojas létai nuleisti ir, atpalaidavus
viso kiino raumenis, 30 sekundziy paguléti. Kojy kilnoti ne-
galima zmonéms, kuriy galvos smegeny kraujagyslés lin-
kusios stipriai spazmuoti ir kuriems ryskiai sutrikusi skyd-
liaukés veikla.

8 pratimas — poza galva zemyn (10 pav., 7). Jeigu arte-
rinis kraujospudis normalus, tai atsigulti ant ku3etés pilvu,
liemenj patraukti prie kuSetés krasto ir, rankomis atsiréemus
i grindis, nuleisti galva zemyn lyg norint Zvilgteréti po kuse-
te. Kvépuoti diafragma. Taip buti 5—10—20 sekundziy. Po
to létai atsigulti ant nugaros ir vieng minutg ramiai pagulé-
ti. Si palengvinta prieSortostatiné poza (galva Zemyn) tre-
niruoja galvos smegeny kraujagysliy elastingumg, gerina
Sirdies ir smegeny kraujotaka, bet ja atlikti reikia atsizvel-
giant j organizmo amzinius pakitimus. Siy pozy teorijg sukii-
rée M. MogendoviCius, o eksperimentais iStyré K. Heikmanas.
Minétos pozos svarbios organizmo reabilitacijai paq.ilgo
nejudéjimo. Paprastesné poza — ,berZelis“ (7 d).

- Pastabos: 1. 7ir 8 pratimus reikia atlikinéti padie-
niui. 2. Atlikus pratima, kai raumenys relaksuoti, naudinga
sau aktyviai jsiteigti vieng i$ Zemiau siilomy formuliy, ku-
rias reikia sakyti mintyse arba pasnabzdomis, uzsimerkus,
Isivaizduojant atitinkama viding busena arba poelgj:

I. , AS tikiu organizmo apsauginemis jégomis ir smege-
Ny cnergija. AS nusiteikes optimistiskai*

2. ,Man darosi vis lengviau. A$ galiu buti draugiskas,
kantrus, geras ir apdairus®
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3. ..AS galiu pasitraukti nuo nemaloniy iSgyvenimy. Map,
padeda teigiamos emocijos. Jas sukelia fizinis ir protipjg
aktyvumas*

4. ,Sunaudota energija atsistato. A3 guvus ir kiirybiskaj
nusiteikes, a$ laimingas Seimoje, kolektyve®. '

9 pratimas — odos savimasazas (10 pav., 8). 1 —2 minu-
tes kiino oda ir padus trinti sausu Sepeciu (kaip pirtyje plau-
sine). Toks masazas gerina kapiliary kraujotaka, o oro vo-
nios griadina organizmg, saugo jj nuo per3alimo ligy.

Masaig Sepeciu reikia derinti su pritupimais (5—10 kar-
ty), atliekamais gana greitu tempu (vengiant dusulio).
Paskui reikia truputj pavaikstinéti smarkiau iSkvepiant.
Masaza baigti visa kiing glostant delnais. Pratima atlikti
stovint. [kvepiant galva atloSti atgal, abiem delnais létai
braukti nuo pasmakrés iki kaklo pagrinde (vyrai — pagal
krittinés raumenis, moterys — po krutimis), kairinoju delnu
braukti kairigja puse, deSiniuoju — desSiniajg, paskui glosty-
ti pilva ratu j virSy nuo apendikso. ISkvepiant, lenkiantis
per liemenj, glostyti kojas iS virSaus zemyn, o iSsitiesiant —
i$ apacios aukstyn (kairigja ranka kairigja koj3, deSinigja —
desinigja). Kartoti 4—8 kartus.

Odos masaza rekomenduojame baigti veikiant aktyviuo-
sius pédy taskus (zr. ,Kai kurios masazo ruSys”).

Kvépavimo pratimai gamyboje ir buityje. 2 kompleksas

Kodél gamyboje ir buityje reikalingi kvépavimo prati-
mai? Kiekvienas darbas atliekamas tam tikroje pozoje, kuri
ilgainiui pradeda trukdyti laisvai kvépuoti. Be to, darbo
aplinkoje kvépavimas per ilgesnj laika tampa pavirSutinis-
kas, todel sutrinka plaucdiy ventiliacija, o ypa¢ deguonies
jsisavinimas. Taigi ir dirbant reikia surasti keleta sekun-
dziy iStiesti kriting, du tris kartus aktyviai iSkvépti. Labai
svarbu pagerinti veninio kraujo nutekéjimga i§ galvos. Tam
reikia pakelti ir atloSti galva. Plaucius védinti prie atviro
lango jauciant gryno oro srove. Sekundés, sugaiStos orga-
nizmo lasteléms atnaujinti gaivinanéio deguonies gurksniu,
teigiamai paveiks bendra bikle bei nuotaika dirbanciyjy ir
fizinj, ir protinj darbg. Zmonéms, dirbantiems protinj darba,
Zinoma, paprasciau surasti sekunde pabiiti prie atviro lango,
kad galéty 5—10 karty giliai jkvépti. Dirbantieji ore taip pat
neturi pamirsti, kad organizmo poreikis deguoniui gali buti
patenkintas tik taisyklingai kvépuojant. Netgi besiilsinCiy
kurortuose, tarp miSky ir prie juros miestieiy organizmo
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dujy apykaita nebus gera, jeigu jie samoningai nereguliuos
kvépavimo, atsizvelgdami j organizmo poreikj deguoniui.

Taigi vairuotojas, sédintis uz vairo prie atviro lango,
paprastai kvepuoja pavirSutiniSkai, o dél mazai judrios
pozos kojose ir pilvo ertmeéje susikaupia veninis kraujas.
Deél to sutrinka organizmo deguonies apykaita, ypac sme-
geny, kurioms deguonies reikia 20—30 karty daugiau negu
dirbantiems raumenims. Kad sunormaléty deguonies apy-
kaita audiniuose, reikia pakvépuoti giliau, iSkvépima sustip-
rinant pusteléjimais, o kai tik galima, iSlipti iS maS3inos
(iSeiti i5 uz prekystalio, nuo stakliy), istiesti kruting ir keletg
karty (10—15) harmoningai giliai pakvépuoti. Po pagilé-
jusio jkvépimo ir sustipréjusio iSkvepimo (padedant pilvo
presui) jokiu biidu negalima rukyti — diimai ir nuodingo-
sios dervos giliai prasiskverbs j plaucius ir | kraujg.

Kvépavimo pratimy neturi pamirsti ir tie, kuriems ilgai
tenka keliauti masina arba traukiniu. Suradus minute laiko
prie atviro lango arba stoteléje, reikia atlikti auks¢iau nuro-
dytus pratimus. llgai keliaujant, stotelése reikia pavaiksti-
néti, 5—10—15 karty pritupti, pabégioti ristele.

Dar keletg zZodzZiy reikia pasakyti apie kvépavimo prati-
mus tiems, kurie jau nebedirba (pensininkams) arba uzsiima
tik namy ukiu. Naturalu, kad pensininkas, norintis biiti svei-
kas ir ilgai gyventi, turi bati aktyvus ir pagal jegas dirbti.
Norint buti sveikam, kvépavimo pratimus naudinga atlikti
vaikStant po miestg arba iSvykoje j uzmiestj. Kvepuoti reikia
patogiu ritmu, pavyzdziui, Zengiant 3—4 zingsnius — jkveép-
ti, kitus 3—4 Zingsnius — iSkvepti. Kvepavimo ritma reikia
keisti pagal éjimo tempa, Zingsnio ilgj. Kuo didesnis kriivis,
tuo stipriau iSkvepti ir giliau jkvepti, tuomet kvepavimas
padazineéja.

Namy Seimininkems, kurios daznai pamirsta pavedinti
plaucius ir atstatyti harmoningg kvépavima, dirbant namy
darbus, rekomenduojame kas 45 minutes sédint arba stovint
prie lango 3 kartus su pisteléjimais iSkvepti ir 5—10—15
karty giliai jkvépti ir iSkvépti. Po 2—3 ménesiy tokie kvépa-
vimo pratimai teigiamai atsilieps jusy sveikatai ir iSvaizdai,
pagerins veido spalva, Zvilgsni pagyvins Svelniu spindesiu.
Jeigu tuo patiu metu dar suaktyvinsite iskvépimg jtraukda-
mi pilvo apacig, tai stiprés pilvo preso raumenys ir pilvas
surmazes.



Kontrolinés uzduotys

Jeigu pirmuyjy penkiy pamoky pamokymai ir prasymai
jasy nejtikino, kad reikia atsisakyti zalingy jprociy ir ryztin-
gai bei drasiai pertvarkyti gyvenimo buda pagal psichofizi-
niy treniruodiy reikalavimus, tai tuomet jis ypatinga démes;j
atkreipkite j savitaiga ryta prabundant (iZr. 1 kompleksa).

Labai svarbu i$ anksto apgalvoti Zoding formulg, pade-
dandia jveikti ,nejveikiamg kliatj"* jsisavinant higieniska
gyvenimo biida. Kaip pavyzdys gali bati Sios formulés:

. ,Man patinka aktyvumas ir verZimasis j psichofizinj
tobuluma®

2. ,Suglebimas, tingumas, neryztingumas nyksta®
3. ,AS jkvéptas harmoningo asmenybés vystymosi idé-
g*
‘ Kiekvieng fraze mintyse kartoti po 10—15 karty. Vos atli-
kus pirmajj pratimg, pradeéti tolesn¢ programa nepamirstant
formuliy po astuntojo pratimo.

Jeigu per 2—3 meénesius jiis nejsisavinote tinkamo maiti-
nimosi, badavimo ir organizmo gradinimo rezimo, tai, matyt,
jsisavinti ,3e5tajg pamoka*“ dar ne laikas. Pridursime, kad
sveikatingumo kurso programos nuo pirmosios iki Sestosios
pamokos likslas yra surasti fiziniy ir dvasiniy jégy, pade-
danéiy pakiliai dirbti, dziaugtis gyvenimu ir ilgus metus
nejausti poreikio vartoti vaistus. '

Sestoji pamoka

Turinys: Kasdieniné vakariné manksta. Duoklg [i-
zinei kultarai atiduosime ir poilsio dienomis. Minuté psi-
chofizinés treniruotés. ISlavinsime jutimo organus 1ir
pagerinsime atmintj.

Kasdieniné vakariné manksta. 3 kompleksas

Jeigu pavyko pailséti po darbo dienos (pusvalandj pa-
miegoti arba pailséti gamtos prieglobstyje ir kt.), tai, li-
kus 2 valandoms iki vakarienés, reikia atlikti 3 komplekso
pratimus pagal Zemiau pateiktus nurodymus.

| 3 kompleksa jeina jogy (11 pav.) pratimai. Pratimai
atstato stuburo lankstuma, liemens judrumg per kluby s3-
narius, tolygiai stiprina nugaros ir pilvo preso raumenis.
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Il pav. 3 kompleksas — kasdieniné vakariné manksta

12 komplekso pratimy derinys padeda iStaisyti laikysenos
defektus (kuprinimasi, lordoze — stuburo iSlinkima j prie-
kj, skolioze — Soninj stuburo iSkrypima). Pratimy tempas ir
ritmas grieztai derinami su kvepavimo fazémis ir labai
trumpais kvépavimo sulaikymais, kurie didina organizmo
atsparumg deguonies stokai ir teigiamai veikia endokrini-
niy liauky veikla.

Praktiskai sveiki Zzmoneés gali jsisavinti visg pratimy
kompleksg, bet dalimis: pirmiausia reikia iSmokti tiksliai
atlikti 1, 2, 3, 1 pratimus; juos iSmokus,— vientisai atlikti
1, 2, 3, 4, 5, | pratimus,; véliau — 1, 2, 3, 4, 5,6, 7, 1; galiau-
siai — visg kompleksg nesustojant (be pertraukos). Vienq
karta atlikti pratimai sudaro vieng cikla. Atsizvelgiant j tai,
kaip tiksliai atliekate pratimus ir kaip lengvai kvepuojate,
ciklg galima kartoti vis daugiau karty: pagyvene Zmones iki
2 kartq vidutinio amzZiaus — iki 3 karty, jauni — ir daugiau
karty (bet ne daugiau kaip 9), bet tik tuomet, jeigu cikly
skaiius bus didinamas pamaZu. Primename, kad kiekviena

ciklg sudaro 12 pratimy: taigi per 3 ciklus bus atlikti 36 prati-
mai, o per 9—108. Po kiekvieno ciklo reikia pavaik§¢ioti giliai
iSkvepiant (baigiant iSkvepti jsitraukia pilvas). Pagyvene
Zzmonés pavaiks¢ioje turi 20 sekundziy pasédeti, atpalaidave
kuno raumenis (atsisésti ant kedés krasto, alkiinemis atsi-
remti j Slaunis, nuleisti galva lyg norint snusteléti, kvépuoti
tik diafragma) ir 5 kartus pakartoti ,Energijos daugéja, as
zvalus ir iStvermingas”
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Sj kompleksa rekomenduojame ir moterims. Joms pa-
kanka 3—4 cikly (48 pratimy). Menstruacijy ir néstumo
metu uZsiiminéti nereikia. Jeigu iki néstumo treniravotes
reguliariai, tai pirmuosius 3 ménesius galima testi uzsiémi-
mus, tik Siek tiek palengvintai: mazinti cikly skaiciy, atlikimo
tempg, vengti sulaikyti kvépavimg, bet kvépuoti ritmiSkai.
Praéjus 3 ménesiams po gimdymo, vél reikia pradeéti uzsiimi-
neti kaitaliojant pratimy skaiciy pagal savijauts.

1, 12 pratimal. IS pradziy jkvépti. Stovint sulenkti ran-
kas prie$ kriting, delnus suglausti pirStais | virsy. [sivaiz-
duoti, kad stovite ant jiros kranto ir stebite saulélydj. IS-
kvépti.

2, 11 pratimai. Stovint létai kelti prieS save rankas j vir-
Sy,. lenkiantis per juosmenj ir krutine atgal (jtemptas iSsi-
lenkimas). Jkvepti.

3, 10 pratimai. Pasilenkti, ranky pirstais stengtis pasiek-
ti grindis. [3kvépti.

P astaba. Pagyvenusiems zmonéms, kuriems dazno-
kai sukasi galva arba sergantiesiems I ar Il laipsnio hiper-
tonine liga ir glaukoma, negalima Zemai nulenkti galvos.

4, 9 pratimal. Pritupti deSinigja koja, kairigjg (truputj
sulenkta) iStiesti atgal, remtis rankomis (kaip darant jtaps-
ta). [kvepti.

5, 8 pratimai. I$ 4, 9 pratimo padeties dubenj pakelti kam-
pu aukstyn. ISkveépti.

6 pratimas. Atsigulti veidu Zemyn, rankas sulenkti (rem-
tis delnais ties pazastimis), remtis keliais. Dubens padétis
parodyta paveiksle. Trumpai sulaikyti kvépavima.

. 7 pratimas. Pradiné padétis kaip 6 pratimo; i$ eilés pa-
kelti galva, pecius ir liemenj (remtis rankomis). [kvépti.

8, 12 pratimai aprasyti auksc¢iau. Baigiant pratimy cikla,
gulint ir ramiai kvépuojant, mintyse kartoti viena i savitai-
gos formuliy.



Duokle fizinei kultarai atiduosime
ir poilsio dienomis. 4 kompleksas

Sistemingas uZsiiminéjimas fizine
Rultira ir sportu — tai jaunyste,
nepriklausanti nuo pase nurodyto
am3iaus, tai — oplimistiska senatvé
be ligy, tai — pilnas kdrybiniy
jegy ilgaamiiskumas, tai,
galiausiay. sveikata — didZiausias
groio 3altinis.

[. Sarkizovas-Serazinis

Rytinés higieninés manksStos kompleksas skirtas abiejy
ly¢iy vidutinio amzZiaus Zmonéms. Taciau reikia pasakyti,
kad kalendorinis amzius toli graZzu ne visada identiSkas bio-
loginiam amziui. Funkciné organizmo buklé priklauso nuo
daugybés prieZasciy: higienos rezimo laikymosi visa gyveni-
m3, reguliariy fizinés kulturos uzsiémimy, reguliaraus or-
ganizmo griudinimo oru, saule ir vandeniu, taip pat nuo mo-
kéjimo iSlaikyti labai didelius psichinius-emocinius kruvius.

Priminsime, kad judéjimg galima palengvinti arba pa-
sunkinti. Tai priklauso nuo: 1) pradinés padéties; 2) nuo to,
kaip daznai atliekami pratimai; 3) jy trukmés; 4) skaiciaus;
5) pobudzio; 6) pasiprieSinimo; 7) atlikimo tikslumo.

Tie, kurie Zavisi iSvystytais raumenimis (atletine gim-
nastika), turi Zinoti, kad raumenys grei¢iau ir geriau vystosi
ne didinant absoliu¢iag darbo apimtj (inténsyviai dirbant), o
vis daugiau darbo atliekant per nustatyta laik3, spartinant
judesiy ritma ir jdedanl daugiau jégy.

Tie, kuriems ,braska sanariai“, atlikdami ryting manks-
13, daugiau laiko turi skirti pritapimams ir ranky sukimams,
kad pageréty sgnariy apriipinimas krauju.

Jauniems nurodyta kompleksa siulome papildyti prati-
mais su svarmenimis (3—>5 kg svorio) rankoms ir liemeniui
treniruoti. Be to, vasarg naudingos netolimos kelionés ir
plaukimas, Ziema — slidés, paciuzos ir bet kokie sportiniai
zaidimai (pagal galimybes).

| pratimas — diafragminis kvépavimas. Gulint ant nu-
garos, rankas sulenkti po galva. ISkvépti — jtraukti pilva.
Ikvépti — pilva truputj iSpusti. Kartoti 6—8 kartus. T3 patj
pratimg pakartoti sédint ir stovint. Tempas vidutinis. Prati-
mai stiprina dialragma ir pilvo presg, masazuoja vir§kinimo
trakto organus.

2 pratimas — ,palmé“ (12 pav. [I). Atsistoti, iSskeésti
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kojas. [kvepiant (2 s) pasistiebti ant pirsty galy ir vieng
rank3a pakeltij virSy. Nekvépuoti 1 —2 s ir tuo metu visg kiina
dar labiau tempti j virSy. ISkvepiant (3 s) ranka lanku nu-
leisti atgal. Pratimg kartoti 3—6 kartus, abi rankas pakelti
j virdy. Pratimas padeda islaikyti gera laikyseng ir j3 patai-
syti.
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12 pav. 4 kompleksas — rytiné higieniné manksta vidutinio amziaus Zmo-
néems

3 pratimas — ,kobra“ (12 pav., 2). Atsigulti ant pilvo,
(Stiesti kojas, galvg padeéti ant grindy, rankas sulenkti ir
delnais ties pazastimis remtis j grindis. Alkiines iSkelti auks-
tyn, bet nejsitempti. Gulint jkvepti, iSkvepiant létai kilsteré-
ti galvg, veliau pecius ir kruting (nesiremiant rankomis);
pauzés metu (nekvepuokite 2—3 s) atsiremti iStiestomis
rankomis ir grjzti | prading padeétj — pirmiausia nuleisti
krating, paskui galva. Paguléti atpalaidavus raumenis:
kvépuoti laisvai. Pratimg kartoti 4—6 kartus. Vieno pratimo
trukmé — 10 sekundziy.

Pratimas naudingas tiems, kuriy iSkrypes stuburas arba
yra stuburo osteochondrozé. Jis tinka ir tiems Zmonéms, ku-
riy skydliaukés veikla sustipréjusi, taip pat iSsaugo stuburo
lankstumg.

4 pratimas — ,,udijana“ (12 pav., 3). Stovéti tiesiai, ko-
jos peciy plotyje, rankos nuleistos.

I$ pradziy 4—6 kartus pakvépuoti diafragma. Paskui
jkvepti ,pilvu“, truputj pasilenkti j priekj — iSkveépti kuo
labiau jtraukiant pilva (rankomis Siek tiek remtis j klubus).
Kelias akimirkas (3—5 s) sulaikyti kvepavima ir jtraukti
iSange. Kartoti 3—7 kartus. Paskui pavaikstinéti. Kvépuoti
laisvai.

Pratimas naudingas tiems, kuriy vangus Zarnynas, nusi-
leides skrandis ir Zarnos, o jtraukiant liezuvio 8aknj (sulai-
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kius kvépavima, i8siziojant), pratimas veikia ir skydliaukés
funkcija.

5 pratimas — .berzelis” (12 pav., 4). Gulint ant nugaros
i5 pradziy jkveépti. ISkvepiant kojus pakelti aukstyn (rem-
tis alkunémis, delnais prilaikyvti liemenj). Atliekant prati-
myg, kvépuoti diafragma. Taip guleti 5—20 sel\undziq Lei-
dziant kojas zemvn, pirmiausia jas sulenkti per ke'ins, pas-
kui idtiesti. Paguléti dlpalalda\ us raumenis. Kvep .oti lais-

vai. Pratimg atlikli vieng karlg.

Sergantieji Sirdies ir kraujagysliy ligomis, kraujotakos
nepakankamumu Sj pralima gali atlikti tik leidus gydytojui.

6 pratimas — pusiausvyra (12 pav., 5). Paprasta arba
gimnaslikos lazda vienu galu pastatyti ant deSiniosios,
paskui ant kairiosios rankos delno arba pirsto ir, stengiantis
lazdg laikyti vertikaliai, mazais zingsniukais eiti lai pirmyn,
tai atgal. Pratimas pasunkinamas, sukiojantis j Sonus ir
ratu, véliau ir einant pusiau pritupus. Kvepuoti vienodai.
Lazdg kiekviena ranka nesti po 30—40 sekundziy. Pratimas
trepiruoja vestibuliarinj aparata ir smegeneles.

7 pratimas — gulti—sésti (12 pav., 6). Atsigulti ant nu-
garos ant kilimelio, kojas iStiesti. Rankas Ialkytl iSilgai
kuno. Jkvepti. Skancnuo]ant viens—du — sesti (iSkvepiant
ir rankomis stengiantis pasiekti kojy pirStus), sakant trys—
keturi — gulti (jkvepiant). Uziduotj atlikti 6—10 15 20
karty pamazu didinant pratimy skaiciy. Pratimas sunkina-
mas kei¢iant ranky padetj: rankos iilgai liemens, ant kluby,
uz galvos. Baigus §j pratima, butina truputj pakelti iStiestas
kojas ir sukti jomis j kaire ir j deSin¢ nedidelius ratus 6 arba
12 karty. Kvepuoti lygiai. Baigus pratima, 20—30 sekundziy
paguléti, surietus kojas, ant desiniojo Sono. Kvépuoti dia-
fragma (pilvu), stengtis atpalaiduoti kuno raumenis.

8 pratimas — pritupimai (12 pav., 7) Pritupimai ne tik
stiprina kojy raumenis, bet treniruoja plaudiy, Sirdies ir
kraujagysliy sistemas. Didinant pritapimy skaiciy ir atlie-
kant vis sudétingesnius pratimus, galima sustiprinti ne tik
kojy, bet ir Sirdies raumenis. Taip pat veikia ir Suoliukai.

Pritupiant reikia keisti pradine kojy padétj: 1) atstumas
tarp pédy pusé zingsnio; 2) kulnai suglausti, pirStai iSskésti;
3) pédos suglaustos; 4) viena koja per pus¢ Zingsnio j priekj
nuo kitos.

Pirmiausia pritupti iS 4 pradiniy padeéciy po 4 kartus ir
laipsniSkai, kas trecia diena, atlikti po viena pratimg daugiau
iki 32 karty.
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Pritupiant iSkvépti, atsistojant — jkvépti. Tempas vi-
dutinis: skaic¢inojant 1—2 — pritapti, 3—4 — atsistoti. Kai
per dvi savaites lengvai pritupsite 32 kartus, 4—8 kartus ga-
lite atlikti dvigubus pritupimus. Jeigu po pritupimy pulsas
padaznéja tik 20—30 tvinksniy, keletg karty galima pritupti
su svarmenimis (nuo 3 iki 5 kg) rankose.

9 pratimas — liemens sukimas (12 pav., 8)- Atsiseésti ant
kédes apzargom veidu j atlo$g ir rankomis truputj laikytis uz
jo.

Pirmoji uzduotis. Sukti dubenj ratu i5 deSinés j kaire
(pagal laikrodzio rodykle) laisvai, tik iSkvepiant jtraukti
pilva. Kartoti 8—12—16 karty. Po to, laisvai kvépuojant,
pailséti.

Antroji uzduotis. Pradine padetis tokia pati. Jkvepiant
iStiesti stuburg, atlosti galva, o iSkvepiant — nuleisti gal-
v, susikuprinti. Karloli 6—8 kartus.

10 pratimas — su kamuoliuku (12 pav., 9). Pirmoji uz-
duotis: pries save aukStyn mesti teniso kamuoliukg, priekyje
ir uz nugaros suploti delnais, pasistengti kamuoliukg sugau-
ti. Kvépuoli laisvai. Pratima kartoti 6—8 kartus.

Antroji uzduotis: mesti kamuoliuka j Zeme, pritapti ant
vienos kojos ir ore sugauti kamuoliukg. Kairigja ir deSinigja
ranka taip padarykite po 4—6 kartus.

Tredioji uiduotis: kamuoliuka abiem rankomis laikyti
uz nugaros, mesti jj j virsy pro galvg ir sugauti ore pries
save. Kartoti 6—8 kartus.

11 pratimas — ,lyno traukimas* (12 pav., 10). Atsisesti
ant kédés ir du kartus giliai jkvépti. Paskui negiliai jkvépus,
2—3 sekundes sulaikyti kvépavima, o iSkvépus — 2 kartus
3—4 sekundes. Truputj pailseti.

Pirmoji uzduotis: jkvepiant atsistoti, pasistiebti ant pir3-
ty galy, iSkelti rankas j virSy ir sugriebti jsivaizduojama
smarkiai jtempta lynga. I3kvepiant stengtis, jtempiant ranky
ir kojy (truputj jas sulenkus) raumenis, lyg tempti lyna
zemyn. Baigus iSkvepli, atsisésti ant kédés ir, laisvai kvépuo-
jant, atpalaiduoti raumenis. Uzduotj kartoti 4—6—8 kartus.

Antroji uzduotis: sedint jkvepti, lskveplant—at51stot1
ir ,traukti lyng" is kairés, paskui — i$ desinés (ranky ir
kojy raumenis jtempti). Atsisésti ir atpalaiduoti raumenis.
UzZduotj kartoti 6—8 kartus. Baigus pratimg, pavaikstinéti
po kambarj vis stipriau iSkvepiant.

12 pratimas — ranky sulenkimas (12 pav., 1/—14). Pra-
timas sudarytas i3 4 uzduociy: 1) sulenkti rankas stovint prie
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sienos; 2) sulenkti rankas remiantis j ked¢; 3) sulenkti tran-
kas remiantis j grindis; 4) rankas lenkti derinant su kojy
judesialis.

Kiekvieng uzduotj reikia atlikti po 4—6 kartus. Laips-
niskai jsisavinant kita uzduotj, vadovautis jutimu, kad
pratimg atlikti nelabai sunku.

Pirmoji uzduotis (12 pav., 11): atsistoti veidu j sieng per
viena zingsnj. Peciy aukstyje delnais atsiremti | sieng. Su-
lenkiant rankas -- jkvepti, iStiesiant — iSkvepti. Kartoti
4—6 kartus. Po to, viena koja atkiSus j priekj,— jkvepti, o
iSkvepiant — stipriai stumti siena. Pratimg pakartoje 2—3
kartus, zingsniuodami pailsékite..

Antroji uzduotis (12 pav., 12): pastatyti kéde¢ atloSu prie
sienos. Atsistoti per zingsnj nuo kédés, atsiremti j ja del-
nais. Sulenkti ir idtiesti rankas. Stebeti, kad darant pratima
nejdubty pilvas. Kartoti 6—12 karty. Kvépuoti laisyai.

Treéioji uzduotis (12 pav., 13): sulenkti rankas, remian-
tis j grindis. Pritupiant delnus pir3tais j priekj padéti ant
grindy ir idtiesti kojas. Atliekant pratima, Ziuréti, kad liemuo
ir kojos buty vienoje plokStumoje. Jeigu $ig uzduotj jums at-
likti nesunku, remkités i3skéstais pirdtais arba delnais (pa-
sukite juos j vidy taip, kad susiglausty).

Ketvirtoji uZzduotis (12 pav., /4): skailiuojant vienas—
du sulenkti ir iStiesti rankas kaip nurodyta freciojoje uzduo-
tyje. Paskui Suoliuku pritraukti kojas (pritupiant) ir iStiesti
jas. Abi uzduotis atlikti pakaitomis. Kojas pritraukti ir isties-
ti reikia iSkvepiant. Vietoj 4 uzduoties du kartus per savaite
reikia atlikti Suoliukus: stovint kojas i8skeésti ir vél suglaus-
ti. I3 pradziy Sokineéti po 4—8 kartus. Pamazu didinti Suoliu-
ky skaiciy, orientuojantis pagal nenutrukstamg kvépavima
pro nosj (kad nedustuméte). Sokinéjant kvépuoti laisvai.

Ramiai pavaiks€iojus, vis stipriau i%kveplant atlikti
vandens procediras. Tiems, kurie reguliariai uisiiminéja
gimnastika ir baigé pradinj grudmnmosn kursg (oro vonios ir
higieninis dusas), rekomenduojame kartg per savaite atlik-
ti 8ig naudingg procednra: jkaitinti-kung sausu jSildytu oruir
paskui ljsti po vésiu dusu. Tokiai procedurai atlikti visiskai
tinka paprasciausia vonia.

Vonioje pastatykite suoliuk3, po j@p — reguliuojamg
kaloriferji 3K—W. Nusirenge atsiséskite ant suolitiko ir uz-
sidenkite kartonine déze. Galva iSkiSkite pro kartone padary-
ta plys), o vonig uzdenkite kartono gabalu Sltalp kunas bus
patikimai izoliuotas sausoje ,garinéje”
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Procediiros trukmé — nuo 8 iki 15—20 min. (kol malo-
nu). Kad sveikai iSprakaituotumeéte, pakanka, kad vonioje
o_rfas.jkaistq iki 60—75°G. Tam pakanka naudoti viena kalo-
riferj.

Pries atliekant sauso oro procediiras, vonia reikia isdZio-
vinti. Kad oras greitiau jkaisty, kaloriferj jjungti i anksto.

Po sauso oro vonios reikia iSsimaudyti po Siltu, po to po

vésiu dusu (pirmiau iSgabenus sauso oro vonios jrengi-
nius).

Minuté psichofizinés treniruotés. 5 kompleksas

Tai specialiy pratimy kompleksas — fizinés kultiiros mi-
nuté. Tuos pratimus galima atlikti aktyviam poilsiui po
itempto darbo arba psichinés-emocinés jtampos. Per fizinés
kultiros minut¢ naudojamas ir tekstas, kurj sudaro $esi
teiginiai:
~Mano smegenys kupinos neiSsenkancios energijos*
»AS tikiu organizmo atkuriamosiomis jégomis*“

»AS stiprinu organizmo funkcines galias®
»Mano savijauta geréja“

+AS jautiu jégy pertekliy“.

. »AS galiu buti laimingas Seimoje ir kolektyve*“

Frazes reikia jsiminti. Visg tekstg, patogiai sédint, kar-
toti 3 kartus. Kad neveikty nereikalingi dirgikliai, reikia
uzsimerkti.

1 pratimas — bendrai ir smegeny kraujotakai pagerinti.
Stovint 8 kartus greitu tempu pasistiebti ant pirSty galy.
Kvépuoti laisvai. Atsisésti ant kédés kraSto. NuleidZiant
galva, lenkiantis j priekj — jkvepti diafragma (pilvu). At-
loSiant galva, iSsitiesiant — iSkvepti. Kartoti 8 kartus. Atsi-
stoti. 4—6—10 karty pritapti ir atsistoti. [kvépti stojant,
iSkvepti tupiant. Tempas vidutinis. Truputj pailséje, atlikite
pratimus pusiausvyrai iSlaikyti. Atsistoti suglaustomis pe-
domis, lazdg laikyti iStiestose rankose. Spaudziant j3, steng-
tis iSlaikyti pusiausvyrg. IS pradziy pratima atlikti atsimer-
kus, véliau — uzsimerkus. Po pusiausvyros pratimo pavaik-
stineti ir vel atlikti uzduotj. Kartoti 4—6 kartus. Kai nesutri-
kusi pusiausvyra, pratima galima pasunkinti pritupiant ir
atsistojant. Toliau seka dar sunkesnis variantas. Eiti pirmyn
4 zingsnius. Sustojus uzZsimerkti, pastatyti pedg uz pédos,
lazda iStiesti j priekj, prithpti ir atsistoti. Atliekant Siuos
pratimus, kvépuoti laisvai.

e
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2 pratimas — démesiui koncentruoti atpalaidavus rau-
menis. Patogiai atsisésti, prisimerkti, atpalaiduoti kuno rau-
menis, démesj sutelkti j tarpuakj. ]sivaizduoti, kad kvépuoja-
te pro taska, esantj tarp antakiy. Taip kvépuoti 2—4 kartus,
Kvépuojant mintyse paeiliui po 3—6 kartus kartoti pirmasias
tris frazes (Zr. auksciau). [kvepiant ir sakant, pavyzdziui,
pirmajg fraze (,Mano smegenys kupinos neiSsenkanéios
energijos“), biitinai jsivaizduoti, kad Zodziai jkvepiant lyg
jsiskverbia j smegenis (kaip jtempiama lanko templeé), o
iSkvepiant,— nuskrenda pirmyn (kaip strélé).

Pratimg baigti taip. Stovéti suglaudus pédas. Uzsimerk-
ti. Jkvepiant lazda tiesti j priekj, iSkvepiant,— viena koja
sulenkti ir kelj pakelti aukstyn. IS8kvepus 2—3 sékundes ne-
kvépuoti. Per ta laikg atsimerkti, nuleisti lazdg ir istiesti ko-
ja. Keic¢iant kojg, pratima kartoti 4—6 kartus.

Sis pratimas treniruoja vestibuliarinj aparatg, o jude-
siai iSkvepiant padeda sutelkti démesj. Giliau ir re€iau kve-
puoti, taip pat trumpai (2—3 sekundes) sulaikyti kvéepavima,
ypa¢ iSkvépus, patartina pagyvenusiems ir vyresniems
zmonéms. Sie pratimai padeda kraujui geriau pasiskirsty-
ti organizme, beveik neveikia arterinio kraujospudzio, page-
rina nervinius procesus ir neleidZzia pavargti protiskai.

3 pratimas — nerviniam-emociniam jtempimui pa3alinti
ir smegeny maitinimui pagerinti. Atsisésti ant kedés, sukry-
Ziuoti kojas, nesusikuprinti, negiliai kvépuoti pro nosj (har-
moningai); jkvepiant pirStu pakelti nosies galiukg ir tuo pa-
&iu metu lyg kramtyti irisa. ISkvépti siaura srove pro burng.
Taip kvépuojant kraujas geriau jsisavina deguonj, be to, toks
kvépavimas veikia raminamai. Kvépavimo ciklg kartoti 6—8
kartus. Paskui keletg karty pasitempti, jtempiant ir atpalai-
duojant ranky ir kojy raumenis. Toks raumeny tonuso kaita-
liojimas kaip gimnastika veikia vegetacinius centrus. Prati-
ma baigti aktyvaus lasko, esancio po smakru, kinestezija.
Atliekant 3ig uzduotj, atsisésti ant kédés krasto, duobutéje
po smakru surasti taska, patogy atsiremti ir pirSto pagalvéle
3 s spausti jj statmenai 5—7—9 kg jega priklausomai nuo
nervinés-emocinés busenos. Paskui keleta sekundziy pasédeé-
ti ir ramiai pakvépuoti, véliau pereiti prie kity uzduodiy.

Pirmoji uzduotis: atsistoti tarp dviejy kedziy atlody ir
atsiremti j juos. Pritupti ant vienos kojos (kita istiesta |
priekj) ir keleta sekundZiy jtempti ranky ir kojy raumenis.
Atsistoti. Vis kei¢iant kojg, ant kurios pritupiama, pratima
kartoti 4—6 kartus. Kvepuoti laisvai.



Antroji uzduotis: atsistoti per du Zingsnius nuo stalo.
Pastacius vieng koja j priekj (lyg krintant), atsiremtj delnais
j stalo krastg. ISkvepiant jtempti kojy ir ranky raumenis lyg
norint i§ vietos pastumti sunky daikta. Pratimg kartoti 4—6
kartus, tuomet patogiai atsisésti, atpalaiduoti raumenis ir
23 kartus giliai pakveépuoti.

4 pratimas — vegetacinei ir endokrininei sistemoms pa-
veikti. Atsistoti- kojas praskétus per puse Zingsnio ir 4—6
kartus negiliai (jkvepiant nejtraukti pilvo) pakveépuoti. Pas-
kui jkvépti diafragma (pilvu); iSkvépti jiraukiant pilva.
Tam pasilenkti j priekj ir dar smarkiau jtraukti pilvg — tai
stimuliuoja saulés rezginj, esantj kairiojoje bambos puséje.
Sulaikius kvepavimg (kol malonu, be valios pastangy), nu-
siziovauti, smarkiai i$siziojant (kaip riaumojantis liutas),
kad paplatéty kaklas. Kartu reikia jtraukti iSange (kad pa-
veikty kryzkaulinj nervy rezginj). Sis pratimas teigiamai
veikia endokrininés liaukos veikla. Pratimg is eilés galima
kartoti tik 3 kartus.

5 pratimas — nerviniams-dinaminiams procesams regu-
liuoti ir teigiamoms emocijoms sustiprinti.

Atsisesti ant kédés kaip 2 pratime. Kvépuoti taip: jkvép-
ti lyg nuo kairiojo kulno aukstyn iki galvos ir iSkvépti Ze-
myn — nuo galvos iki desiniojo kulno. Tokj retesnj kvépavi-
m3 mes vadiname kvépavimu ,ratu“: jkvépti kairigja kuno
puse, iSkvépti — deSinigja. Kartoti 10 karty. Paskui kvépuoti
lyg pro taskg tarp antakiy, kaip 2 pratime. Kvépuojant min-
tyse po 3—6 kartus kartoti 4, 5, 6 frazes. Truputj pabégiojus
(1—3 minutes), pamétyti teniso kamuoliukus paeiliui j
sien3. Metus vieng jy j sieng, mesti antra, kol pirmasis at-
Sokes grjzta prie tos paCios rankos. Pratimas lavina judesiy
koordinacijg, ugdo karitrybe, reikalingg sudétingesniems uz-
daviniams atlikti ir sudaro palanky emocinj fona.

Islavinsime jutimo organus ir pagerinsime atmintj.
6 kompleksas

Svarbiausi jutimo organai, padedantys mums suvokti
pasaulj, yra regéjimo, klausos, uoslés, skonio ir lytéjimo re-
ceptoriai (odos jautrumas). Be to, Zmogui biudingas vidi-
nis jausmas (troskulio, alkio, skausmo, sotumo ir kt.).
iSorinio pasaulio poveikis Zzmogaus jutimo organams, nervi-
niais keliais perduodami j galvos smegenis ir jeina j suvokia-
mo ir jsivaizduojamo vaizdo sudétj.
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Kadangi musy pasauléjauta labai priklauso nuo to, kaip
mes suvokiame vaizdinius, zemiau pateikiamy pratimy arba
uzduociy tikslas — psichofizinémis treniruotemis ugdytij
svarbiausiy jutimo organy imlumg tobulinant pastabumg
ir perprantant iSorinius jspiidZius.

Regéjimo lavinimas

Ribinis akies jautrumas kinta (mazéja arba didéja) del
daugelio priezasCiy. Yra nustatyta, kad artimi daiktai,
tarp kuriy mes gyvename, silpnina zvilgsnio jégg, todél, atsi-
diure gamtoje, turime Ziarétij tolj, o kad vystytysi akiy rau-
menys,— auk$tyn, Zemyn, j Salis, Zvilgsniu ,piesti“ jvairias
figuiras (ant sienos, dangaus skliaute).

Regéjima galima lavinti Ziurinéjant spalvoto popieriaus
juosteles, o paskui uzsimerkus prisimenant jy spalva, jg re-
gimai atkurti vaizduotéje. [gavus tam tikry jgudiiy, po to,
kai fiksavote Zvilgsnj j spalvotg juostele, reikety pazZiuréti j
balta sieng ir vél nuo sienos Zvilgsnj nukreipti j juostelg (ji
bus jgavusi dar kita, papildoma spalva). Ypac ryskiai
jautrumas dviesai kinta trumpiau ar ilgiau Zidrint j Svie-
¢iancius daiktus ir tamsa. Vyzdziai i3sipledia jsivaizduojant
didelj objekta, o susitraukia — jsivaizduojant- maza daikta.
Tokie pratimai treniruoja akies raumenis. Tadiau sergan-
tiesiems glaukoma reikia vengti kaitalioti Sviesg ir tamsa.

Klausos jautrumo lavinimas

Uzduotys: 1. Pakaitomis stengtis iSgirsti vieno ir kito
laikrodZio (desinéje ir kairéje puséje) tikséjima. Sis prati-
mas labai padeda koncentruoti démes;.

2. ISsiziojus jsiklausyti j tolimus garsus.

3. Prisiminti ir lyg vél iSgirsti anksc¢iau girdétus garsus.

4. Isiklausyti j garsus (upelio Ciurlenima, lapy Snaresj,
pauks3¢iy, vabzdziy balsus, véjo Sniok3timg ir kt.) ir stengtis
juos atskirti gamtoje.

5. Koncerte jsiklausyti j atskiry instrumenty ,balsus*
ir palyginti jy skambes;.

6. |siklausyti j aukSty ir Zemy signaly garsus.

Fiziologai nustateé, kad klausos jautrumas didéja ryskio-
je, taip pat automobiliy zibinty Sviesoje ir kt. Klausa geré-
jair veikiant garso vibracijai (Zr. ,Pratimai pagal garsus®).
Teigiamai veikia ,paaa-iii* dainavimas, taip pat pakausio
dunksenimas pir3tais. Tam tikslui reikia uzspausti ausis
(delnais apimti jas iS abiejy pusiy taip, kad pirstai buty ant
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nakausio, o abiejy ranky rodomaisiais pirStais vienodai
dunksenti j pakausj).

Uoslés ir skonio lavinimas

. Uostyti kvapius tirpalus (atskirai ir kartu), atskirti
juos ir jsivaizduoti mintyse.

2. Jausti kramtomo valgio skonj (kiekvieno komponento
atskirai).

Lavinant uosle ir skonj, reikia zinoti, kad astras kvapai
pleéia kraujagysles, o saldus ir rugsStis — siaurina () taitu-
ri atkreipti démesj hipotonikai ir hipertonikai). Jdomu tai,
kad skonio organy elektrinis jautrumas padidéja girdint
zodZius ,Sviesa, saule“ ir sumazéja jsivaizduojant tamsg,
tamsius daiktus. Kiekvienas zmogus turi savg, jam budinga
kvap3a, sveiko Zzmogaus jis visuomet buna malonus.

Pagerinsime atmint]j. 7 kompléksas

Prie§ pradedant treniruoti atmintj, privalome pasakyti,
kad silpna atmintis iS5 esmés yra ne kas kita, kaip silpnas
démesys ir blogas pastabumas, tuo paciu metu iSsklaidyti
keliems daiktams. Todél specialiais pratimais nuolat reikia
ugdyti valinga démesj ir iSmokti koncentruoti mintis. Be to,
reikia Zinoti, kad jspudis priklauso nuo valingo démesio
stiprumo ir pakartotinio smulkmeny atkiurimo (reproduka-
vimo) jsivaizduojant visa daikta.

Isiminimui labai svarbu pirmojo jspudzio kokybeé ir gilu-
mas. Be to, jsimemama tvirciau, jeigu jspudis pastiprinamas
kompleksiniu objekto suvokimu — regéjimu, klausa, jrasais
(pvz., tekstais, pieSiniais ir kt.).

IS pradziy pateiksime uzduotj atminciai lavinti, o veé-
liau — kaip geriau atkurti (reprodukuoti) objekia mintyse.

Kaip lavinti pastabuma ir atmintj

I pratimas. Jdémiai jsiZziareti } Zinoma daikta, paskui
uzsimerkus jj detaliai jsivaizduoti. Atsimerku: dar karta
pazidréti ir nustatyti, kokias smulkmenas buvote pamirse.

2 pratimas. IStyrinéta daikta pabandyti nupiesti iS at-
minties. Paskui nustatyti, ka pamirSote nupiesti.

3 pratimas. IS atminties nusakyti gerai jums Zinomo
Zzmogaus veido bruoZzus. Véliau, susitikus $) Zmogy, patiks-
linti, ko nepastebéjote.

4 pratimas. Zvilgteréti j 7— 15 smulkiy daikty ir i5 atmin-
ties juos nusakyti.
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5 pratimas. Pasistengti gerai pamatyti iSmest3 ir krintan.
tj daikta. Véliau apibudinti jj kaip galima tiksliau.

6 pratimas. Apziuréti kambarj ir jsiminli, kas kur stovi.
Paskui uzsimerkus smulkiai atkurti matyta vaizdg.

7 pratimas. Prisiminti pazjstamo Zmogaus balsg ir pasa-
kytos frazés intonacija ir uzsimerkus pabandyti jg vél | is-
girsti“ Tuomet pakartoti ta fraze garsiai, o susitikus ta pa-
zjstamgjj, palyginti ,originalg” su imitacija.

Pastaba. Reguliariai atlikdami tas uzduotis, lavin-
site savo atmintj. Treniruotés rezultatas bus toks: labai grei-
tai jsiminsite stebimo objekto vaizdg-ir jis ilgai iSliks atmin-
tyje; kartu geriau sugebésite atkurti objekta i$ atminties be
dideliy valios pastangy.

Kaip tobulinti vaizdiniy atkiirima iS atminties

Ispudziy, minciy, fakty ir kt. atkirimas i atminties pa-
deda lavinti atmintj.

Atkurti i§ atminties galima trejopai: prisimenant, atsi-
menant ir atpazjstant. Prisimename paprastai automatiskai:
jspiidziai ir faktai lyg atgimsta be valios pastangy. Kai sun-
kiau prisiminti (atminti), reikia valios pastangy, kad susida-
ryty panasios ir susijusios asociacijos bei jspudziai. Atpa-
zinimas — tai kazkada matyto daikto apibudinimas, paly-
ginant jj ta minutg su atmintyje iSlikusiu vaizdiniu (lyg jj
uzdedant arba derinant).

1. pratimas. Atnaujinti anks¢iau patirtus jspudzius, at-
gaivinant mintis ir prisiminimus apie kokj nors daikta, Zmo-
gy, fakta, jvykj ir kt.

2 pratimas. Dideliais skaiciais parasyti datg (metus, die-
na). Siuos skailius gerai jsiminti. Ziaréti j uzrasa, kol min-
tyse susikurs jo vaizdas. Véliau uzsimerkti ir vaizdg atkurti
galvoje. Kelis kartus tai pakartoti ir nurodytus skaicius
tvirtai jsidémeéti.

Pastaba Jeigu stipresné jusy ,girdimoji atmintis®,
tai jsiminting skaiciy keletg karty pakartokite garsiai ir tik
paskui uzsimerke jsivaizduokite, kaip jis atrodo. Labai nau-
dinga jsiminting skaiCiy derinti su jsivaizduojamu daiktu
arba jvykiu, su kuriuo jis susijes.

3 pratimas. Vardy ir jy atkarimo treniruoté pagrjsta
susidoméjimu viena ar kita asmenybe. I3 pradzZiy su susido-
mejimu reikia nusiteikti.suvokti pavarde,-kurig teks jsiminti.
Pavarde jsidéméjus (uzfiksavus), pabandyti jg susieti su
konkretaus zZmogaus veido bruozais, iSvaizda, ir véliau;-jei
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reikés, idvaizdg susieti su pavarde. Labai geras rasytojo,
poeto, dailininko asmenybés atpazinimo zenklas yra jo kny-
gos turinys, poezijos forma, piesinys arba kitas pozymis,
kuris jums turi asocijuotis su vardu ir pavarde ir padeéti juos
atkurti.

Septintoji pamoka

Savitvardos treniruote
1§ esmés pasikeisti negalima, tik
[ gera galima pakreipti atskirus
Zmogaus charakterio bruoius,
netgi jo trukumus — lai ir yra
aukléjimo didZioji paslaptis ir
didingoji uZduotis.
Zorz Sand

Turinys Savitvarda — subrendimo Zenklas. Valin-
go démesio treniravimas. Psichofizinis nusiteikimas
(i magneting juostq jraSyti kompleksai). Formulés psi-
chofiziniam nusiteikimui. Psichofizinio nusiteikimo
seansas.

Savitlvarda — subrendimo zenklas

Savitvarda daugiausia priklauso nuo tokiy moraliniy
saviauklos savybiy, kurios padeda stiprinti valig, nugaleti

neigiamas emocijas, bet kokiomis sglygomis reaguoti pagal
situacijg, vengiant emociniy protrukiy ir uisitgesusiy tiek
teigiamy, tiek neigiamy iSgyvenimy. Emocijos, nuo kuriy
daugiausia priklauso interesy, démesio, kurybinés veiklos
kryptis, neturi slopinti visy kity dvasinio gyvenimo sfery ir
sunkinti bendravimo su aplinkiniais Zmonémis.

Moketi valdyti savo (kartais ir svetimas) -emocijas —
gyvybiSkai svarbu, nes neigiamos emocijos sukelia ir palaiko
tokias ligas kaip Sirdies neurozé, ateroskleroze, hlpertom]a
ischeminé Sirdies liga ir kt.

Ypaé sveikatai kenkia neigiamos buitinés ir socialinés
imocijos (skriaudos, Seimyniniai ir darbiniai konfliktai- ir

t)

Savitvarda — tai ne tik susivaldymas ir ramus reagavi-
mas j dlrglkhus Mokeéjimas neparodytl emocijy neapsaugo
nuo neigiamo jy poveikio organizmui. Tikriausias kelias
iSmokti susivaldyti — sugebéti neigiama jaudinimo Zidinj
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paversti teigiamu. Susitvardyti padeda sugebéjimas iSveng-
ti nepageidaujamy situacijy bendraujant, protingas ir $al-
takraujiskas jy pasalinimas. Negalima pritarti tiems, kurie
stengiasi neigiamas emocijas numalsinti trankviliantais.
Vartoti raminamuosius vaistus galima tik krastutiniu atveju
ir tik leidus gydytojui. Neigiamas emocijas galima su$vel-
ninti sukuriant apsauginj jaudinimo zidinj, klausantis mino-
rinés muzikos, bendraujant su gamta, o kartais ir paver-
kiant.

Nepageidaujamy emocijy padeda iSvengti protingas
susizavejimas sportu, pavyzdziui, menine gimnastika, vi-
siems prieinamais zaidimais (tinkliniu, tenisu ir kt.). Norint
pasiekti sportinj meistriSkuma, reikia moketi susikaupti, to-
bulinti sugebéjimus bei funkcines galimybes, o valinga
itampa ir darbas padidina psichofizinius rezervus.

Galiausiai netrukdys priminti, kad protingai susivaldy-
dami, mokédami ,pristabdyti“ norus, praturtinsite emocijy
sferg, emocinj gyvenima padarysite ryskesnj. ,UZtvenkta
upé — verzlesné“,— byloja lietuviska patarle.

Kad galétume valdyti savajj ,a$“ emocijy ir aukstesniy-
ju jausmy (meilés, pasiaukojimo, darbinés nuotaikos ir kt.)
sferoje, reikia ne tik Zinoti savo galimybes, bet ir kantriai ir
atkakliai jas lavinti.

Susitvardyti padeda: 1) valingo démesio treniravimas;
2) mokeéjimas praturtéti i neigiamy emocijy; 3) sugebéji-
mas -Sypseng ir juoka panaudoti kaip teigiamy emocijy
generatoriy. Jdomi indy filosofo Svamio Vivekanandos nuo-
moné apie bendro fizinés savitvardos ir psichinio pasiruosi-
mo svarbg savitvardai. Jis tvirtina, kad i§ pradZiy fiziniais
metodais, po to paveikiant samong, galima i3mokti valdyti
savo kiing ir dvasia. Tikslingai veikdami samone, - priveréia-
me j3 dirbti reikiama kryptimi ir sutelkti valig norimam tiks-
lui pasiekti.

Taigi, kad iSmoktume susitvardyti, reikia kantriai ir kryp-
tingai jsisavinti visg pirmiau aptarta psichofizinés treniruo-
tés kursg.

Tie, kurie serga, pirmiausia turi atkakliai ir uzsispyrusiai
gydytis,— naudoti visy medicininiy priemoniy arsenalg ir
darbine reabilitacijg (atstatyti jégas). Gydytis reikia vado-
vaujamiems specialisto mediko.

Norint buti sveikam, labai svarbu iSmokti tvardytis ir
bendrauti su Zmonémis. Sie sugebéjimai brandziai Zmogaus
asmenybei yra lyg paleidZiamasis ir reguliuojamasis elgesio
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Sio pratimo efektyvumg galima paaiSkinti tuo, kad tarp
emocijy ir iSorinio kvépavimo procesy yra refleksinis rysys
(motorinis-respiracinis). Sio pratimo metu létai giliai jkve-
piant atsiveria visos plaudiy alveolés ir i§ plauciy signalai
eina j smegenis (tai yra kaip apsauginis dirgiklis), o Zodiné
formulé jkvepiant veikia kaip psichodinaminis dirgiklis, pa-
dedantis suvokti nepageidaujamos emocijos jéga, kuria
reikia paversti teigiama energija ir taip neutralizuoti.

Kodél pilva reikia jtraukti ir iSpuisti? Judédama diafrag-
ma masazuoja saulés rezginj — tai veikia raminamai, page-
rina veninio kraujo nutekéjima i3 pilvo ertmés ir Sirdies mai-
tinima. Siuo metu pasakyta fraze stiprina valig ir tikéjima
sékme.

Reikia pasakyti, kad organizma veikiame ne kovodami
su neigiamomis emocijomis ar jy neslopindami (neiSguida-
mi), o jas pakeisdami teigiamomis. Sio poveikio efektyvu-
mas pagrjstas tuo, kad panaudojama jéga tos aistros, kuri
jau uzvaldé Zmogy ir kurios negalima uzgesinti nepaisant
zmogaus prigimties, kaip negalima patraukti valties pries
verzlia upés srovg.

Pateiksime tokj pavyzdj. Ligoné S. jau antras meénuo
nesikelia i$ lovos, Ji taip nusilpo dél Sirdies ligos, kad gydy-
tojai neleidzia jai judeéti. Ligoné paskendusi mintyse apie
savo silpnuma. Ja visiSkai uzvalde neigiamos emocijos.
Siuo atveju gydyma medikamentais biuitinai reikéjo pastip-
rinti mintimis apie galimybe¢ pagyti; kad ji tuo patikéty ir
suaktyvéty apsauginés-prisitaikomosios organizmo jégos
bei i3nykty patologiné dominanté (vyraujantis jaudinimo
zidinys), o neigiamos emocijos nukrypty kita linkme.

Psichofizinés treniruotés eiga buvo tokia:

. Tris dienas kas pusvalandj ligoné 10 karty kartojo
trumpg fraze¢: ,Mano biklé geréja“. Treciag dieng ji pasijuto
geriau.

2. Kadangi ligoné kvépavo daznai (40 karty per minu-
te) ir pavirSutinidkai, tai kiekviena kartg iStarusi fraze ji
sulaikydavo kvépavima tol, kol nejausdavo dusulio. Po keliy
dieny ji pradéjo kvépuoti refiau ir jsisavino diafragminj
kvépavima. Kvépavima derino su fraze: , AS tikiu organizmo
jegomis®, o po keliy dieny — su fraze: ,Sirdyje ramu, man
geriau“ Tomis dienomis ligonés oda buvo masaiuojama
10—15 minuciy. Kvépavimo, Zodinio poveikio ir periferinio
masazo derinys pagerino nerviniy procesy tonusg ir ligonés
mintis atitrauké nuo nerimo ir baimeés.
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3. Po pusantros savaités ligoné kasdien, i§ pradziy gu-
lédama, véliau sédédama, mankstino rankas ir kojas, o
masazuotojas vieng dieng masaZavo kairiaja kojg ir desi-,
nigja ranka, kita dieng — desSiniagja koja ir kairigja rankg
(10—12-—15 minuciy).

Kuomet gydytojai leido ligonei vaiks¢ioti po palata, ji
pati galéjo atlikti lengva psichofizinés treniruotés pagal
misy programa kompleksa.

Kadangi samoné buvo nukreipta j apsaugines organizmo
jegas, iSnyko nerimastingos mmtys ir pagrelte]o sveikimas.
Vienas rySkiausiy teigiamy organizmo ir samones poslmqu
yra, zinoma, pirmoji $ypsena (kaip dZiaugsmo proSvaisciy
apraiSka).

Pabaigai pateiksime minciy ir nuomoniy, artimy auto-
riui. Galbat ir jiis jose atrasite ka nors pamokomo.

»Kiekvieng vakara susumuoju prabégusios dienos rezultatus. Ir jeigu
ji pasu'odo esanti bevaisé saviauklos prasme, a3 Sirstu ant ty, dél kuriy
kaltés a§ prafadau ta dieng ir kuo a3 be reikalo patikéjau“

Antuanas de Sent-Egziuperi

»Gydymas treniruotémis gali buti panaudotas ne tik aktyvumui didinti,
bet ir pasalinti visa tai, kas trikdo ramybe*.

M. Lebedinskis

~Ugdydami valig, iSmoke valdyti emocijas ir protingai jveikti vadina-
muosius ,emocinius stresus“, galime prieSintis emocinems perkrovoms“

P. Anochinas

~Manyje yra kazkas, su kuo ad kovoju, kad galétiau augti“.
Antuanas de Sent-Egziuperi

~Pasitikéjimas savimi,— yra gyvenimo dZiaugsmo ir veiklos pagrin-

das*.

F. Sileris

»Paveikite savo aistras, ir jy jéga taps jusy jega, jy didybé — jisy
groziu“

A. Fransas

~Nuostabi ta aistra, kuri taurina mus, stiprina groZio jausma ir idejy
didinguma, ir bjauri ta, kuri daro mus egoistais, bailiais ir aklo instinkto
luodiais“

» Zorz Sand

~Audra tam, kuris jos nebijo, yra nuostabus reiskinys*

F. Sileris
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ichofizinis nusiieiki_mas . |
:’iﬂrcnac;:neﬁne juosta jradyti kompleksai)

Bendram psichofipniam nusiteikimui po jtemptos proti-
nes arba fizinés veiklos rekomenduojame organizuoti savi-
taigos seansus, kuriy tekstai jrasyti j magneting juosty. |
programga jeina ir muzikinés melodijos. Keletas Zodziy apie
muzikinj akompaniment3. Raminamai veikia: 1) vidurinis
garso diapazonas; 2) viduriniai pagal auk3tj registrai (labai
'emi ir labai auk&ti garsai daugelj dirgina); 3) ramiis melo-
dijy deriniai kartu su 3velnia, be disonansy, harmonija;
4) ritmiskumas.

Pateikiame muzikos kiiriniy sgrasa, kuriuos galima re-
komenduoti kaip raminamajj veiksnj: —

1. Caikovskio ,Andante kantabile“ (i§ styginiy kvar-
teto).
)2. Caikovskio ,Daina be Zodziy“ (fa minor).
3. Bacho ,Arija“ (styginiam orkestrui).
4. Darzinio ,Mazasis valsas“ (simfoniniam orkestrui).
5. Bacho ,Preliudija do mazor“ (iS pirmojo tomo) arba
tos pacios Guno preliudijos transponavimas balsui.
6. Mocarto , Nakties serenada“ (II-oji dalis styginiam
orkestrui).
7. Borodino dainos chorui i$ operos ,,Kunigaikstis 1go-
ris“
8. Borodino ,Vidurinéje Azijoje“ (simfoniniam orkest-
rui).
9. Barberio ,Adadzio“ (styginiam orkestrui).
10. Estradinés lyrinés dainos, transponuotos fortepijo-
nui (pvz., ,Pamaskvio vakarai“, atliekami Vano Kliberno).
_)l . Liadovo , Stebuklingas eZeras“ (simfoniniam orkest-
rui).
12. Kabalevskio ,, Koncertas smuikui su orkestru“ (II-
oji dalis).
13. Kreislerio valsas ,Meilés kanéios“ (smuikui arba
fortepijonui). |
' )14. Bethoveno ,Pastoraliné simfonija Nr. 6“ (II-oji da-
is).
15. Glazunovo antraktas penktam baleto ,Raimonda“
veiksmui (simfoniniam orkestrui).
16. Suberto ,Nebaigta simfonija“ (1I-oji dalis simfoni-
niam orkestrui).

17. Vagnerio jZanga operai ,Loengrinas*“
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18. Bizé antraktas treiajam operos ,Karmen“ veiks-
mui.

Kad muzika teigiamai paveikty organizmo funkcijas, ja
klausyti reikia patogiai sédint arba gudint. IS pradZiy (1 eta-
pas) reikia: a) atpalaiduoti raumenis; b) atsiriboti nuo i$o-
riniy jspudziy; c) ramiai, ritmingai kvépuoti. Suderinus kvé-
pavima, jkvepiant mintyse pasakyti ,Zavesys“ arba ,a-o-
um“, o pauzés metu (nekvepuojant) ,savyje“ sukelti lyg
1odziy skambesj, virpesj.

Kai jgusite girdéti ,vidinj skambesj“, galite pereiti j ant-
rajj muzikos suvokimo etapa, Nesistenkite muzikos iSsifruo-
ti, gilindamiesi ) jos turinj. J3 reikia suvokti ,vidumi“ ]si-
vaizduokite, kad muzika srovena per jus ir jus iStirpstate
jos garsuose.

tai kg apie muzikos ir poezijos svarba rasé C. Darvinas:
»Jeigu man gyvenima tekty gyventi dar karta, as nusistaty-
¢iau taisykle — nors karta per savaite skaityti kazkiek eilé-
ra8¢iy ir klausyti muzikos; galbat tuomet buty iSlikusios
aktyvios tos smegeny dalys, kurios dabar yra atrofavusios.
Netekti Sio potraukio tolygu prarasti laime. Ir galbut tai
kenkia protiniams sugebéjimams, o dar tiksliau — dorovi-
néms savybéms, nes susilpnéja emociné miisy prigimties
pusé”.

Reikia Zinoti, kad, jraSant savitaigos seansus j magneti-
ne juosta, biitina laikytis elementarios saugumo technikos.
Todél magnetofonas ir prie jo prijungti laidai turi biti sau-
giu atstumu nuo lovos.

[radyti galite gydytojo arba kito Zzmogaus balsa, jeigu
tie Zmoneés ir jy balsai jums malonis. Jra3as turi biiti pakan-
kamai ilgas (15—30 min.), o aparatas turi automatiskai issi-
jungti (laiko zymeklio deka).

[ra8ui reikia gerai pasiruodti: nustatyti balso tembra,
ritma, pauzes tarp savitaigos formuliy. Zemiau pateikiami
tekstai savitaigai.

Psichofizinio nusiteikimo formulés. 9 kompleksas

1. AS guliu lyg sniiduriuvodamas, prisimerkes - taip
atsiriboju nuo nereikalingy dirgikliy. Mane-Zvilgsnis leng-
vai nukreiptas j tarpuakj.

2. Samoningai atpalaiduodamas raumenis ir pasirinkda-
mas kvépavimo ritmg, panaudodamas prasming 2odZiy
reikSme ir jsivaizduodamas norimas-organizmo permainas,
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galiu paveikti savo samong ir nervy sistema. Visa tai teigia-
mai veikia mano elgesj ir savijauta.

3. Psichofiziné treniruoté, kaip a$ vis labiau jsitikinu,
pagerina nerviniy procesy veikla. Todel galvos smegenys
priima tik tuos signalus, kurie pagelbsti organizmui atsista-
tyti.

! A§ jsitikinu tuo, kad organizmui padeda apsaugines je-
gos. Tikédamas, kad organizmas atsistatys, jgaunu jeégy ir
pasidarau darbingesnis.

4. Taigi guliu sniduriuodamas ir jauciu malony nuovar-
gj. Raumenys ir lieZuvis atsipalaidav¢. Veidas pasidaré glot-
nus. AS jauciu malony lengvumg ir nesvaruma. Mano sgmo-
né rami kaip lygus eZeras tylig sauléta diena. PaSaliniai
garsai manes netrikdo. Mane vis labiau ir labiau apima
snaudulys (pauze).

5. Dabar mano smegenys ir sagmoné paruosti savitaigai
(pauze).

6. Organizmas atsistato. Normaléja vidaus organy ir
endokrininiy liauky veikla, organizmas darosi atsparesnis
deguonies stokai.

Visa tai jkvepia manyje optimizmga ir a$ su dZiaugsmu
galiu pajusti gamtos reiSkinius (pauzé).

7. AS kvépuoju vis recCiau. ISkvépus pats kvépavimas
akimirkai sustoja. Jauéiu jo gaivinanéig jtakg (pauze).

8. Ir toliau taip kvépuoju: jkvepiu, trumpa pauzé. I3kve-
piu ilgiau. Pauzés metu atkreipiu démesj j nervinj saulés
rezginj (bambos kairiojoje puseje). Su kiekvienu seansu vis
aiSkiau jaudiu, kad i$ Sio rezginio spinduliuoja Siluma. AS
megaujuosi Siuo pojuciu (pauze).

O dabar, po kvépavimo sulaikymo ilgai iSkvépdamas, as
galvoju apie t3 organa, kurio veikla noriu pagerinti. | jj
mintyse nukreipiu Silumos srove i$ saulés rezginio. Su kiek-
vn.e)nu seansu $i3 uzduotj man sekasi vis geriau atlikti (pau-
z¢).

9. Kvépuoju laisvai. Vis dar sniiduriuodamas, neati-
trakdamas pasalinémis mintimis ir vaizdais, a$ suvoksiu
formules.

Mintyse kartokite formules:

»Psichofiziniy treniruotiy déka man kasdien darosi vis
geriau. Visais poziiiriais geriau ir geriau“ (kartotj 10 karty).

., »AS darausi geresnis. Geresnis, stipresnis, susivaldantis
visokiomis' aplinkybémis“ (kartoti 6 kartds)y.

»AS jgyju naujy jégy ir galimybiy dirbti ir kurti. AS kupi-
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nas jégy, troskimy ir uzmojy. Man norisi bendrauti su Zmo-
némis ir dziaugtis jy laiméjimais“ (kartoti 4 kartus).

Muzikiné pauzé (1-—3 minutés).

»AS nusiteikes kasdien atmintyje atnaujinti savo gyveni-
mo ideala bei tikslg ir verztis j jj... VerZtis sukurti viding
ir iSoring harmonija. Tai — fizinis tobulumas, moralinis ty-
rumas, dvasinis turtingumas® (pauzé).

-AS$ nuolatos ir ryitingai tobulinsiu savo organizmg,
lavinsiu intelektg ir atmintj, plésiu emocijy pasaulj, jgysiu
savitaigos jgudZiy“ (pauze).

»AS nusiteiksiu karybidkai; Zmonijai, savo Seimai kursiu
vertybes“ (1—2 minuéiy muzikiné pauze).

~Mano smegenys tonizuojamos. Visg dieng biisiu drau-
glékas susivaldantis ir veiklus. Vakare, po darbo dienos ir
pasivaiki¢iojimo a$ lengvai pasinersiu j gaivinantj miegg.

Po seanso a3 jausiu jégy antpludj ir verZimasi j jvairia-
pusidka veikla“ (1 minutés muzikiné pauze).

»Seansas baigiasi. Snaudulys praeina® (pauzé).

»Mano raumenys prabudo, smegenys pasidaré Zvalios
ir galmcnos suvokti naujus jspiidzius. A3 dieng pradedu
SvieZia galva ir Sypsena. Esu pasiruosgs atlikti ryting mankﬁ-
ta ir vandens proceduras“

Psichofizinio nusiteikimo seansas. 10 kompleksas

1. Isitaisykite patogiai, kad raumenys kuo labiau atsi-
palaiduoty... Jums norisi pasnausti... ISkvépimas ilgéja...
ISkvépus jums malonu keleta sekundziy nekvépuoti (pauzé).

Pailgéjusio iSkvépimo metu jusy viduje lyg pereina Silta
léta banga, panaikindama viding jtampa (pauzé).

2. Taigi raumenys atsipalaidave, akys uzmerktos. Jums
maloni nuovargio biasena. Nervy sistema ir smegenys pa-
junta gaivig deguonies srove (pauzeé). Nerviniai procesai
tampa harmoningi, organizmo jégos atsinaujina (pauzé).

3. Jusy samone lyg lengvas debesélis virs mélynos ju:
ros... Jura kaip bekrastés stichijos daina... Bangos ritasi,
dauzosij krantg (pauzé). Saulés spindulys linksmai ZaidZia
bangy pursluose (pauzé). Virs jiros be garso sklando balta
iuveédra (pauze).

4. Mazo pauksiio nepalaus stichija,— jj laiko sparnai
ir plaka Sirdis (pauzé). Jusy sparnai — tai tikéjimas neis-
senkama smegeny energija ir sveikatos bei gyvenimo
dZiaugsmo atkurimu (pauze).
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5 Jiusy Sirdis plaka lygiai, kvépuoti lengva (pauze).
Kiekviena lgstelé apriipinama gaivinanciu deguonimi. Vidi-
nis nusiraminimas leidZia jums lengvai suvokti Zoding savi-

i auzeé).
talglslir(l?yse kartokite formules:

_A% lengvai galiu atitrukti nuo nerimastingy minciy ir
isgyvenimy (pauzé). Energija atkuriama su pertekliumi
(pauzé). Man darosi vis geriau ir geriau (pauzé). Su visais
galiu buti draugiskas, kantrus, geras ir 3altakraujiSkas
(pauzé). AS Zvalus ir kirybiskai nusiteikes®

,Toliau sniiduriuvoju. Mano samonéje skamba muzika ir
yodziai“ (muzikiné pauze).

A3 pailséjau. AS prisipildziau optimistiSky minciy. Jau-
¢iu augantj pasitikéjimg savo jégomis ir pasaukimu® (pau-
7€) .

)Seansas baigiasi. AS mintyse skai¢iuosiu nuo trijy iki
vieno. Skaiéius ,trys“! Mieguistumas praeina. SkaicCius
~,du“! A8 pasitempiu. Skaicius ,vienas“! AS Zvalus, kupinas
égy.

j g,,Dabar a$ atliksiu du kvepavimo pratimus*

6. Gulint ant nugaros, létai jkvepti lyg kairigja kiuno
puse nuo kairiojo kulno iki galvos, o iSkvepti siaura srove
pro burna (uzsimerkus) lyg de$inigja kiino puse nuo galvos
zemyn iki deSiniojo kulno. 1§kvépus 2—3 sekundes nekve-
puoti ir tuo metu jtempti ir atpalaiduoti ranky ir kojy raume-
nis. Pratima kartoti 5 kartus.

7. Siuo pratimu jus sureguliuojate nervinj-psichinj tonu-
s3 (pauzé). Jis jgundate samone, mintis ir valig panaudoti
kaip fizinés kultiros ir sveikatingumo veiksnius.

8. Pradékite antrajj kvépavimo pratima.

[kvépti pro deSiniaja nosies landa (kairigjg prispausti
pirstu) ir letai iSkvépti siaura srove pro burna. [kvepiant
(uzsimerkus) nukreipti savo démesj j saulés rezginj (kai-
riojoje bambos puséje). Kad iSkvepiant geriau pasijusty
Siluma, ant nurodytos vietos reikia uzdéti delna. Kiekviena
seansg ta Siluma juntama vis aiSkiau. Pajutus Siluma, jsi-
vaizduoti, kad nukreipiate jg j ta vidaus organg, kurio veikla
sutrikusi. Pratimg kartoti 5—10 karty. Po to mintyse 6 kar-
tus pakartoti: ,Organizmas kaupia jégas ir man darosi vis
geriau ir geriau“ (pauzé).

9. Kvépavimo pratimai suaktyvino kepeny, bluZnies ir
viso virSkinimo trakto veiklg. Galva pasidaré SvieZesne.
Jus Zvalus, kupinas jegy.
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Dar karta pasitempkite. Giliau pakvepuokite...
Atsistokite! Bukite sveikas ir pilnas gyvenimo dzZiaugs-
mo! |

Astuntoji pamoka. Bendravimo menas

Turinys:. Neurofiziologiniai bendravimo pagrindai.
Ar galima ,perdirbti” savo temperamentq. Panagrinésime
moters ir vyro ypatybes. Kaip jveikti tarpusavio supra-
timo sunkumus. Kontrolinés uzduotys.

Neurofiziologiniai bendravimo pagrindai.
11 kompleksas

Izoliuotas nuo Zmoniy, negalintis bendrauti su gimineé-
mis, artimaisiais, draugais ir bendraminciais, individas
nyksta.

Taciau ne kiekvienas bendravimas zmogui atnesa
dziaugsmg ir pasitenkinimg. Nesunku jsivaizduoti biisena
zmogaus, kuris, bendraudamas su kitais, jaucia jy nepalan-
kuma, kencia jzeidimus ir pajuoka. Ypa¢ didelis neigiamy
emocijy kruvis uzgriuina nesveikuojantj, nemigos kamuoja-
mg Zmogy. Toks Zmogus iSorinius dirgiklius priima ypac
subjektyviai ir perdetai.

éla kalbame apie zmones, kunq nervy sistema silpna.
Stipresnés nervy sistemos Zmogus' tokiomis pat aplinkybe-
mis elgiasi kitaip. ‘Jo apsauginés jégos susilpnina neigiamas
emocijas. |

Kad buty vaizdziau, bendrais bruoZais palyginkite vadi-
namuyjy stnpnq ir sﬂpnq asmenybiy nervy sistemas ir stebe-
kite, kaip jie elgiasi gyvenime.

Stipri asmenybé mus traukia jvairiapusiu aktyvumu,
tvirta ramybe, ryztingu ir Svelniu zvilgsniu. Stiprus zmogus
yra mandagus ir simpatingas, bendraudamas jis niekuomet
nesiblasko ir nerodo pranasumo. Mus stebina ir tai, kad,
bendraudamas su daugybe zmoniy, jis nedemonstruoja savo
ziniy, gyvenimo patirties ir gudrumo.

Silpna asmenybé neiniciatyvi ir mazai aktyvi. Bendrau-
damas su kitais toks zmogus sukuria slogia nuotaika, pa-
prastai jis visuomet ir visais esti nepatenkintas, viska kriti-
kuoja ir viskuo abejoja. Asmenybe, kurios psichofizinis po-
tencialas yra silpnas, slegia aplinkinius, skundziasi likimu,
zmonemis ir zmonija. Silpna asmenybé gyvena tartum nepa-

80



: . :mu ir paskaly atmosferoje. Jai t(ﬁksta éaltqkraujié-
iljfr[n]cl)“?é:mil#ltieg, takto ir démesingumo. Ji savo nerving ener-
gija i2zvaisto ne tiek kuriamajam darbui, kiek savo nepasi-

tenkinimui iSsakyti.

Ar galima ,perdirbti” savo temperamenta

Asmenybés tipo, temperamento ir kity individualiy Zmo-
gaus savybiy savitarpio priklausomybeé iStirta nepakanka-
mai. Ta¢iau negindytina yra tai, kad socialinis asmenybés
pilnaverti$kumas nustatomas ne vien pagal jos tipg, bet ir
pagal veiklos salygas. Todél kiekvienas zZmogus gali jvai-
riapusidkai tobuleti, kartu didindamas ir psichofizinius re-
sursus. Keisdami socialines gyvenimo salygas, galime nus-
tatvti savo psichikos ir poelgiy pakitimy kryptj.

13 pav  Temperamentan = ~arzin

Visiems zinoma, kad vaizduoté zmogui padeda mobili-
zuoti bei sustiprinti savo moralinj ir valios potenciala. Sék-
mingai pasirinktos asmenybés meégdziojimas daZnaj buna
postumis planingai ir nuosekliai pertvarkyti savo poelgius
ir visg veiklag. Tam tikslui labai naudinga pazinti save patj
ir bent bendrais bruozais susipazinti su moters ir vyro pri-
gimties savitumais. Zinoma, kad, bendraujant lytims, kart-
kartémis dél svetimy ir savy asmenisky ypatybiy ir ty prie-
moniy, kuriomis jmanoma pasiekti psichologinj ir socialinj
suderinamuma pagal principa — pasiek harmonija nenie-
kindamas ir neslopindamas kito individo jgimty savybiy,—
nesupratimo neretai iSkyla konflikty.

Pasakysime, kad ,,gryny“ temperamenty retai pasitaiko,
bet kiekviename Zmoguje vyrauja vienoks ar kitoks rervy

Sistemos tipas. Atsizvelgtina j tai, kad metams bégant kaz-
kiek pakinta ir temperamentas.



Temperamentas — tai jgimtas nervy sistemos tipas, nuo
kurio priklauso psichiniy procesy pusiausvyra ir veikla.
Kiekvieno Zmogaus temperamentas atitinka vieng i$ Zemiau
aprasyty tipy.

Sangvinikas — stiprus, pusiausviras, lengvai su-
dirginamas ir lengvai nurimstantis. Kalbus, linksmas, gy-
vas, judrus, jautrus jspudziams. Galiunas su Sypsena,
gudrus. Tai — galingos srovés bégimas. Jo savybés: umus,
produktyvus, jei dirba jdomy darbg; palyginti lengvai nuga-
li slogia nuotaika. Zydra ir geltona spalvos jj ramina, rau-
dona — stimuliuoja.

Cholerikas — stiprus, nepusiausviras, lengvai su-
dirginamas ir negreit nurimstantis. Karstuolis, tiesmukas.
Tai galiunas susirupinusiu veidu. Jis kaip srautas, galingai
ir verzliai ritinantis savo vandenis nuo uolos. Jo savybés:
karingas, akipléSiSkas, pasiruoSes kelyje j tikslag nugaléti
sunkumus. Linkes persidirbti ir laikinai i$sekti. Zydra ir gel-
tona spalvos jj ramina, raudona — stimuliuoja.

Melancholikas —silpnas, lengvai slopinamas,
greitai iSsenkantis ir létai atsistatantis. Tai — neryZtingas,
drovus, kaip galitinas, jveikiamas liidesio, tai — upeliukas,
galintis virsti pelke. Jo savybés: suglebélis, sékmingai galjs
dirbti palankiomis salygomis ir ne maksimaliomis galiomis.
Zydra ir geltona spalvos jj nuteikia uzdarumui, o raudona —
nepastovumui.

Flegmatikas — stiprus, pusiausviras, dirginimas
ir slopinimas kaitaliojasi sulétintai. Jis ramus, vienodas,
kaip galiinas, ant savo peciy nesSantis savo ir kity nasta.
Tai — rami, lygi vandeningos upés téekme. Jo savybés: at-
kaklus ir istvermingas darbuotojas. Zydra ir geltona spalvos
ji migdo, o raudona — stimuliuoja.

.Apibendrinus tai, kas pasakyta anks¢iau, galima pasa-
kyti, kad nuo temperamento priklauso misy poelgiai. Pri-
klausomai nuo temperamento miisy poelgiuose vyrauja arba
emocijos, arba aktyvi veikla. Sangvikas ir melancholikas
paprastai pirmiausia j vienokj ar kitokj dirgiklj arba jspudj
atsako emocijomis, o cholerikas ir flegmatikas — veikimu.
Cholerikui ir flegmatikui emocijos sglygoja veiklos tempa,
ritma ir intensyvuma.

Visas psichofiziniy treniruodiy kursas padeda tobulinti
charakterio. bruozus (stipréjant psichofizinéems jégoms ir
veikiant samong) dviem biidais: savitaiga (relaksacijos bii-
senoje) arba meégdZiojant stipria asmenybe¢ (literatirinj
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herojy, mokslininka ir kt.). Savitaigos metodas pasirenka-
mas atsizvelgiant ] aukstosios nervy sistemos veiklg (pagal
[ Pavlova). Meniskas tipas geriausiy rezultaty pasiekia
savitaiga, o mastantis (vyrauja antroji signaline siste-
ma) — aktyvumu, veikimu, mégdZiodamas Zymig asme-

be.
" fPerdirbdami“ savo temperamentg (jeigu to reikia),
batinai atsizvelkite j tai, kas pasakyta Zemiau:

. Sangvinikas geresniy rezultaty pasieks, jeigu maziau
pergyvens, o daugiau tikslingai veiks ir sumanyta arba pa-
vesta darba atliks iki galo. Atpildas uZz jo trinsg, siekiant
tobulumo; bus iSsivyste raumenys (nuo fizinio darbo, sporti-
niy zZaidimy) arba kirybinis (mokslo, meno, literatiiros Zmo-
gui ir kiekvienam, kuris dirba su iSmone ir ugnele) dZiaugs-
mas.

2. Cholerikas — ir emocionalus, ir lyg per daug veiklus.
Todél savo norus ir polékius jis pirmiausia turi kritiSkai jver-
tinti, kad nesuklysty rinkdamasis taktikg, vedancia j akty-
via, bet kartu ir sudétinga veikla, neuzgauty ir nejzeisty
aplinkiniy Zmoniy arba pavaldiniy. Pabrésime, kad vaikus
cholerikus reikia aukléti labai kantriai ir humani3kai. Rep-
resijos ir spaudimas kartais sukelia aukléjamyjy neapykan-
ta. Si pastaba Siek tiek tinka ir cholerikams suaugusiesiems,
kuriuos Zmonos (arba vyrai) nori aukléeti. -~

3. Melancholikas — norédamas buti aktyvus ir pilnaver-
tis, turi vengti savianalizés ir prisiminimy apie skriaudas.
Jis turi iSmokti (tai padaryti jam padés psichofiziné treniruo-
te) perjungti démesj j tai, kaip sutetkti pagalba kitiems
darbe ir buityje. Laisvu laiku jam reikia jsitraukti j aktyvig
veiklg (raiZyti medj, tekinti ir kt.). Jeigu apima melancholi-
ja, naudinga atlikti kompleksg fiziniy pratimy ir iSsimaudyti
po Siltu-vésiu (kaitaliojant) dusu.

4. Flegmatikas moka valdyti emocijas ir aktyvumg, bet
neturi jy sulaikyti, nes (neuzsiiminéjant psichofizine treni-
ruote) jis gali patekti j gretas tokiy, kurie ,.ir gériui, ir blo-
giuil vienodai abejingi“. Nusiteikdamas nusiraminti kartais
savaime po truputj gali pasidaryti oblomoviSkas (valgyti.
gerti ir miegoti).
~ Vaikus flegmatikus labai svarbu jpratinti biiti veikliems
ir draugiSkiems.

»Perdirbant“ temperamenta, kuris, kaip jau Zinome, yra
charakterio formavimo pagrindas, biitina akylai stebéti, kad
naujas bruozy lydinys, jkvepiantis ir atnaujinantis poelgius,
nukreipty miasy gyvenima ne ,vien sau“, bet ir ,,uz saves”
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Panagrinésime moters ir vyro ypatybes

Nors motery ir vyry temperamentai tie patys, bet skir-
tingi psichofiziniy ypatybiy atspalviai, polinkiai ir reakcijos
) stresg (stipria emocing-nerving jtampg). Todél tas ypaty-
bes reikia iSnagrinéti nors bendrais bruozals (pagal musy
pateikta lentelg).

Kuomet pagal polinkiy ir poelgiy jvairiomis gyvenimo
situacijomis savianaliz¢ nustatysite savo temperamento ,,mi-
Sinj“ ir bendrais bruozais pasistengsite jvertinti savo asme-
nybés tipg (silpnas ar stiprus) — o tai tolygu nervy sistemos
tipui, jums bus naudinga ,iSnarstyti“ save pagal lytines
ypatybes bent pagal miisy sudarytg lentele. Pabandykite
pasinaudoti lenteléje iSvardytais teiginiais, prisitaikydami
juos sau. Pasakysime, kad galimi ir tokie variantai (ir tai
visiSkai nataralu), jog vyriskis sau budingy bruozy ras
moters grafoje, o moteris pastebés, jog jai budingos ,vyris-
kos“ ypatybés. Sios analizés pagrindu sudarykite individua-
lig savo ypatybiy lentele, pazymékite tas, kurias dar reikia
tobulinti pagal principg — pasiek harmonijq ir jvairiapusis-
kai lavinkis, panaudodamas individualias psichologines ir
socialinio suderinamumo Seimoje, darbo kolektyve, buityje
galias. Tokio eksperimento nepasiseka iSvengti nei vienam,
norin¢iam psichofizing treniruote sekmingai panaudoti sie-
kiant laimeéjimy darbe ir Seimoje.

Vyro ir moters temperamento ir dvasiniy ypatybiy nagri-
néjimas padeda objektyviai save jvertinti, o kartais ir perver-
tinti savo galias ir, kas labai svarbu, skatina greiCiau ir
atkakliau siekti fizinio tobulumo, moralinio tyrumo ir dvasi-
nio turtingumo. Bidinga tai, kad stipréjancios psichofizinés
galios panaudojamos praktiskai —— asmenybé naudingai
realizuojama bendraujant ir kuryboje.

Asmenybés tobuléjimas yra sudetmgas nes jis pnklauso
nuo aplinkos salygq ir jvairiy rysiy su Ja Vieno zmogaus
santykiai su kitais Zmonémis ir su gamta jo samoneje atsi-
spindi kaip subjektyvi pasauléjauta ir nusako visg jo gyve-
nimo istorijg. Geras nusiteikimas kartu su puikia sveikata —
nepakeiCiamos teigiamy emocijy dalys, padedancios iSrys-
kinti geriausias charakterio ypatybes bendraujant su aplin-
kiniais Zmonémis ir, Zinoma, Seimoje.
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&. Moters iIr vyro lyginamosios psichofiziologinés ypatybeés

4 lentel
- Moteris Vyras.
Eil Vyraujanéios individualios savybes
Nr

1. Svelnumas Jéga

2. Nuosirdumas- . Draugiskumas o
3. Meilé — daugiau dvasine: Meilé — daugiau fiziné

(daugelis motery labiau vertina (daugelj vyry pirmiausia zavi es-
dvasines vyry savybes negu pa- tetikai patraukli moteris)
traukluma ir galinga figurg)

4. Gyvumas ir koketiSkumas Santykinis grubumas (Siurkstu-
mas)
5. Dazniau nuolaidumas Pasitikéjimas savimi
6. Intelekte labai ry$kus emocinis kom- Vyrauja blaivumo ir logiskumo
ponentas arba abstraktumo komponenias
7 Intuicija ir nuojauta Samoningas organizuotas numa-
tymas
Vyraujantys polinkiai
8. Riupestingas 3Seimininki3kumas de- Profesinis dalykiskumas
rinamas su profesiniu dalykiSkumu.
9. Potraukis Seimai Potraukis kolektyvui
10. Potraukis menui, mokslui Potraukis mokslui, menui, politi-
kai.
Reakcija j stresg (stiprig nervine-emocing jtampa)
11. Ryskesné Santuresné
12. Prie pakitusios situacijos prisitaiko Prie pakitusios situacijos prisitai-
tobuliau — moteris stebétinai gaji ko sunkiau, sunkiau pakelia ne-
sékmes
Kq daryti, kad santykiai $eimoje baty geri
13. Vis labiau tobulinti psichofizines sa- Sudaryti salygas Zmonos psichofi-
vybes zinems galioms stipréti ir paska-
. tinti-jos laiméjimus
14. Dométis vyro reikalais, paskatinti jo Pripatinti Zmonos nuopelnus bii-
laiméjimus tyje, biiti nuoSirdziai dékingam’
15. Nesibarti del smulkmeny- _ Nekritikuoti ,
16. Pavydq uiglostyti -dirlomatiskai,._Bﬁti mandagiam ir_dorovingam
kad meilé neisnykty deél trumpalai- Grubumas — véitys, suédantis
kiy vyro silpnybiy "meile
17. Kentéti ir juokiis kartu: Kentéti ir juoktis kartu

85



Kaip jveikti tarpusavio supratimo sunkumus

Yra jtariy Zmoniy, démesj koncentruojancéiy j savo bio-
loginés ir psichologines prigimties silpngsias puses; vidinis
juy nusiteikimas labai priklauso nuo sezoniniy ir vidiniy rit-
my; juos stipriai traumuoja aplinkiniy Zmoniy neteisingu-
mas. O juk visa tai buklés ,barometra“ veikia vis silpniau,
jeigu geréja besitreniruojandio Zzmogaus sveikata, dideja jo
psichofiziologiniai resursai, tobuléja asmenybeé.

Kad pilniau iSnaudetume savo dvasinius ir fizinius rezer-
vus, nereikia nusiminti dél trumpalaikiy silpnybiy, o tiketi
savo prigimties apsauginémis jégomis ir mokytis jas valdyti.
Kuo Zmogus stipresnis fiziSkai ir dvasiSkai, tuo lengviau ir
paprasciau atgauna pusiausvyrg (be ypatingy pastangy)
savo ir kity poziiriu. Tokie Zmonés lengviau sukuria drau-
giSkus savitarpio santykius su aplinkiniais, taip pat ir Sei-
moje, o tai labai svarbu aukléjant jaunaja karta.

Juk vaikams ir paaugliams jstringa j samon¢ pirmiausia
ne nurodymai, jkalbinéjimai ir grasinimai, o ta atmosiera,
kurig sukuria tévai, bendraudami tarpusavyje ir su aplin-
kiniais. Kokiais principais vadovaujamasi Seimoje, tokiais:
principais vadovaujasi ir vaikai. Jeigu Seimoje vyrauja tai
nesantaika, tai girty linksmybé, jeigu Zeminamas vaiko oru-
mas, jeigu jis aukléjamas barniais ir prievarta, tai ir jis pa-
nasiai bendraus su aplinkiniais, savo Seima, o galiausiai ir su
tévais. Nebus humaniskas bei veiklus ir tas vaikas, kuriam
pernelyg buvo pataikaujama, kuris nebuvo pratinamas prie
darbo kaip kurybinio dZiaugsmo 3altinio. Blogai vaiko aukle-
jimg veikia netvarkingas, be bendravimo dZiaugsmo-tévy
gyvenimo biidas. Seima, kuriai rapi tik materialinés verty-
bés, buities sutvarkymas, zaloja augandiosios kartos sagmo-
ne. o) jaunimas turi bati stiprus, aktyvus, gyvybingas. Labai
svarbu vaikams jskiepyti svajone, jkvépti juos idéjai, kuri
jaudina 3irdj.

Taigi bendravimo menas turi biati malonus ir naudingas
abipusiai, pavyzdzZiui, vyrui ir Zmonai, motinai is dukrai, vir-
Sininkui ir bendradarbiui ir t.t. Bendrauti sunkiau tuomet,
kai paSnekovai yra ne tik skirtingy temperamenty, iSsilavi-
nimo, gabumy ir jproéiy, bet ir interesy, 51ek|q bei galimybiy
savo norams realizuoti.

Nenagrinésime atskiry konfliktiniy situacijy ir neregla-
mentuosime poelgiy normy. Bet kuris i daugybés konflikty
kiekvienam padés panaudoti asmeniskg patirtj ir Sias savy-

86



1) sugebéjim3a analizuoti savo poelgj esant konkrediai

Eesz’iliktinei situacijai ir mokéti neperdeti nervinio-emocinio
i;)gnyvenimo; 2) moraliskai ir valingai pasiruosti suvokti

i kad nebiity pazeista pusiausvyra.

kon{};:ttn?)’fnet pades bgngravimo psichologijos pagrindy Zino-
jimas it vadovavimasis $iais patarimais: .
1. Nuogirdziai palaikykite psichologinj bendravimo kon-
takla. Su pasnekovu kalbékite atsizvelgdami j jo interesus.
Stenkités suprasti jo mgstymo pobudj, aptariamajj objekta
pamatyti lyg jo akimis. Prisiminkite, kad, kritikuodami arba

asmerkdami svetimus jsitikinimus, galite nejtikinti kitaip,
o sukelti priestaravimus, pabloginti bendravimo atmosfera,
be kurios nejmanomas savitarpio supratimas ir sgveika.

2. Pazadinkite visa, kas yra geriausia pasnekovo prigim-
tyje, ypac entuziazmg ir aktyvuma, nes Sios ypatybeés nusako
asmenybe, jos kurybinius gabumus, svajones. Tik 8iuo psi-
chologiniu pagrindu galimi abipusiai naudingi kompromisai.

3. Pazadinkite ir sustiprinkite savyje aistringa nora
veikti tikslingai ir metodiSkai, kad pageréty sveikata, sustip-
réty psichologinés savybés, humaniSkumas, dalykiSkumas.

Laikydamiesi Siy principy, sugebésite su Zmonémis bend-
rauti draugidkai ir nevariomai. O tai padés linksmai gyventi
ir ilgus metus kirybiskaj dirbti.

Kanados mokslininkas, gydytojas ir biologas H. Selje,
daugelj mety studijaves stresiniy situacijy poveikj organiz-
mui ir psichologiniy traumy priezastis, siilo saviauklos
rekomendacijas, kurios padeda Zzmogui atsiriboti nuo neigia-
my emocijy.

Mokslininkas mano, kad zmogus, gyvengs pagal taisyk-
lg: daryk taip, kad uzkariautum kity meile, sukeltum palan-
kumg ir geranoriSkumg, bus saugus ir jj lydés sékme.

Sustosime prie kai kuriy H. Seljés rekomendacijy, kurios
giapglau ar maziau gali buti naudingos visiems, kurie uisi-
imineja psichofizine treniruote.

I. Nuolatos veridamiesi uzkariauti meile, nepradékite
draugguti su kokiu nors ,pasiutéliu“. 2. Kiekviena laimeji-
my rusis turi sava virSine, verzkités j ja ir mégaukités tuo.
3. Vertinkite tikrojo gyvenimo dziaugsma. 4. Su kokiomis
gyvenimo situacijomis besusidurtumeéte, visuomet pagalvo-
kite, ar verta kovoti. 5. Visada Ziarékite j $viesiasias gyve-
nimo puses ir veiksmus, kurie gali pagerinti jiisy padet;.
Nukreipkite démesj kitur — tai geriausias budas sumazinti
stresg. 6. Netgi po triuskinamo pralaimeéjimo su slegianéia
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mintimi geriausia kovoti prisiminimais apie buvusius pasie-
kimus. Toks samoningas prisiminimas — veikli priemone vé]
patikéti savimi giekiant naujy pergaliy. 7. Jeigu jums prieg
akis lindnas, nemalorius reikalas, biitinas tikslui pasiekti,
neatidéliokite jo. 8. Nepamir3kite, kad néra paruosto visiems
tinkamo sékmés recepto. Mes visi skirtingi, ir miisy proble-
mos taip pat skirtingos.

Apie Zmoniy tarpusavio santykius pasakyta daug nuomo-
niy. Susimgstykite apie kai kurias, galbut tarp jy rasite jdo-
miy sau.

.Zmogus — ne freska, j kurig Ziarima tik i§ vienos pusés. Zmogus —
tai skulptira, j kurig reikia Ziaréti i3 to tasko, iS kurio ji atrodo geriausia,
graZiausia®“.

N. Dumbadzé

~-Kaip permanyti Zmbgy? KaZkada jo protévis ant olos skliauty nupiedé
elnia, ir po dviejy tinkstandiy mety Zmogaus rankos judesys dar spinduliuo-
ja Siluma. Dar jaudina mus. Gyvena mumyse. imogaus judesys — tai
neiSsenkantis 3altinis®.

Antuanas de Sent-Egziuperi

-Biina, kad jsivaizduojamas buvimas draugo, su kuriuo jiis idsiskyre,
gali bati labiau juntamas negu jo realus buvimas“.
Antuanas de Sent-Egziuperi

»~Tu neturi myleti apdujusiy paukstiy pulko! Tu neprivalai meile atsi-
tyginti uZ neapykanta ir pagieig. Tu turi treniruckis ir kiekviename i$ ty
pauks8&iy matyti i3 tikrgjq- geraja Zuvedrg ir joms padeti pamatyti tg palia
zuvédrg paciose jose, Stai kg a$ vadinu meile“.

R. Bachas

.Gyventi ir progresuoti gali tik tas, kuris turi 3irdj, o tas, kuris gali tik
samprotauti, bet negali jausti, neiSvengiamai i$dZiista*“
Svami Vivekananda

~Draugisky SirdZiy potraukiui nereikia Zavéjimosi ir géréjimosi. Jis
grindziamas lygybés jausmu... Meilé — visai kas kita,— ji gyvena Zave-
jimusi: visa, kas ZeidZia jos aistringa jautrumg, dziovina ir Zudo j3'“

Zor3 Sand

~Reikia turéti labai skvarby 2vilgsnj, kad po gyvenimo dZiaugsmo ir
gery maniery kauke atskirtum kvailj“.

D. Fyldingas

-Sventos Elenos sala Zmogaus nepadaro Napoleonu*
L. Foichtvangeris

~Néra veiksmingesnés priemonés bet kuriai ydai paSalinti, kaip sgmo-
ningai iSgyventi jsivaizduotas jos pasekmes*
Sena i$mintis
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pikeiausia ir bjauriausia pavydo rusis — pavydas protiniam prana-

Sumui® D. Fyldingas

Sy — jstas ir nepagrjstas — vienodai griauna
.Kiekvienas pavydas -~ pagrs.as = nep
savigarba, kurios taip reikia tikrajai meilet:. H. Keleris

tinu savyje: Zvilgsnj be susigraudinimo ir lipas be melo®
-Ka a5 verti 7] V. Sekspyras

iekvi turi savas Alpes”®
-Kiekvienas E. Bagrianas

Kontrolinés uZzduotys

Mielas skaitytojau, mes tikimés, kad daug k3 i$ psicho-
fizinés treniruotés pamoky jus jsisavinote. Toliau tobulinan-
tis, labai svarbu nustatytais laiko tarpais patikrinti ne tik
sveikatos bukle (zr. ,Savikontrolé“), bet ir psichofizing ba-
sena pagal Simtabalés sistemos lentelg. Lenteléje pateikti
septyni punktai, nusakantys tuos jusy gabumus, kurie ugdo-
mi tobulinantis. .

Tobulai jsisavinta treniruotiy programa jums duos 100
baly. 13 pradiiy, jvertindami pasiektus rezultatus, gausite
kukly bendra bala. Toliau treniruojantis, baly suma vis artés
prie maksimumo; tai jums suteiks laiméjimy dZiaugsma.

Psichofizinio pasiruosimo lygis (3imtabal¢ sistema) Vertinimas balals
1. Noras karybingai dirbfi, verzimasis visapusid$kai lavintis, N

iStvermé darbe, optimizmas ........cccociriiiiiin 25
2. Proto, emocijy guvumas ir profesinis meistri$kumas 15
3. Geras apetitas, bet neskatinantis tukti 5
4. Gaivinantis MICEAS ...ocoooiiieeee et er e e ser e erer s 10
5. Gera, nesilpnéjanti atmintis .........ccccceeeiemiieieeeeeiicc e 10
6. Geradirdiskumas ir bendravimo menas Seimoje bei kolek-

tyve .............. R e raeressnesaetenssentnntnerenrnrrnnrtaaesratentasssntennrasastenns 15
7. Savitvarda ir mokeéjimas atstatyti savo jégas 20
I$ vi 100

Devintoji pamoka. Specialis kvépavimo pratimai

Turinys: Diafragminis kvépavimas. Specialis kvé-
pavimo pratimai. Kvépavimo pratimai pagal garsus. Kvépa-
utmo pratimai pagal garsus kai kurioms ligoms gydyti.
KUePc_mzmo pratimai pagal lenteles.

Jeigu sistemingai uZsiiminésite psichofizine treniruote ir
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susirge ar negaluodami vadovausites gydytojo patarimaig
ilgai biuisite sveiki, darbingi ir nuotaikingi. '

Sergantiesiems jvairiomis ligomis, ypa¢ tiems, kurie |3j-
kosi pusiau lovos rezimo, jégas atgauti padeda specialig
kvepavimo pratimai ir masazas. Tokius pat pratimus, tik
Siek tiek aktyviau, sekmingai gali daryti ir praktisSkai sveijkj
mones.

Kvepavimo pratimai ir masazas (arba savimasaZas) —
tai efektyvius pasyvus ir aktyvus judesiai, kuriy gydomasis
poveikis né kiek ne mazesnis uz aktyvios gydomosios gim-
nastikos pratimus.

Kvépavimo pratimai ypa¢ efektyvus, kai atliekami kartu
su fiziniais pratimais. Pastaruosius galima pradeéti daryti
tik tuomet, kai kvépavimo pratimai gerai jsisavinti ir sveika-
tos buklé geréja. Jeigu fizinis kruvis sutrikdo Sirdies ritma
(ekstrasistolija), fizinés kulturos reikia atsisakyti, kad 3ir-
dziai nebiity per didelis krivis.

Jeigu kraujotakos nepakankamumas sutampa su jtam-
pos tachikardija, tai prie$ uzsiemima reikia iSgerti vaisty,
o kvépavimo pratimus atlikti gulint.

PrieS pradedant specialius kvépavimo pratimus, reikia
susipaZinti su kvépavimo mokslu (zr. 2 pamoka).

Diafragminis kvépavimas. 12 kompleksas

Si kvépavimo rusis jau apraSyta aukS$¢iau. Kadangi jo
variantus galima panaudoti tam tikriems tikslams, ¢ia juos
apradydami pateiksime konkreciy rekomendacijy.

Sergantieji virdkinimo trakto ligomis (hipoacidiniu ga-
stritu, hipotonine Zarnyno diskinezija, létiniu enterokolitu su
susilpnéjusia zarnyno motorine veikla, Iétiniu cholecistitu ir
hipotonine tulZzies puslés ir tulZies lataky diskinezija) dia-
iragminj kvépavimg atlieka gulédami ant nugaros, kojas
sulenke per kelius ir sulenktas rankas sudéj¢ uz galvos.

1 pratimas. Kvépuoti diafragma (pilvu) vis didinant tem-
pa. Kartoti 10—20 karty ir daugiau, jeigu nesvaigsta galva.

2-pratimas. |kvepus diafragma, iSkvepti su pertrikiais
(judinant pilva) ir kiekvieng karta trumpai iSkvepiant saky-
ti ,¢ia“. Per vieng iSkvépimg padaryti keleta pusteléjimy i$
eiles. Pratimg kartoti per 3—5—8 iskvepimus.

3 pratimas. Sj diafragminj kvépavimga pakaitiniu pava-
dinome todél, kad pirmg karta jkvepiant pilvas isipuéia, o
sekantj kartag — jsitraukia. Diafragma jkvepiant tai nusilei-
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.. : zsipudia), tai pakyla (pilvas jsitraukia). J[kvep-
dzia -(i}l‘égiilsgsz:ﬁa gr)eitai. pKartoti 8—8—-12 karty. Pakaitﬁ-
t l'r'|l<s opimas laikomas vienu pratimu.

e éisvpgatimas tinka, kai diafragma pakilusi ar nusileidusi.
Jeigu ji nusileidusi, reikia stipriau ikvépti jtraukiant pilva,
o jei pakilusi,— iSpuciant pilva. | . '

4 pratimas. Kvépavimas dalyvaujant apatiniams Son-
kauliams ir apatinei diafragmos daliai ypa¢ naudingas, kai
reikia paveikti kepenis, bluznj, inkstus, Zarnyna (kad geriau
igsitustinty). Sj diafragminj vlfyépavimq galn_ma.atllktl. gu-
lint, kaip buvo nurodyta auks¢iau, arba stovint ir netgi ra-
miai einant. . .

Kvépuoti reikia pro burng (lyg pro burna ir pro nosj)
daznai, kaip ant kranto iSmesta Zuvis. Jkvepiant kartu pra-
siple¢ia apatiniai Sonkauliai ir truputj iSsipucia pilvas. Patik-
rinti, ar gerai kvépuojame, galima uZdéjus delnus vienoje
puséje ant pilvo ir Sonkauliy.

Pratima kartoti nuo 6 iki 20—30—40 karty. Taciau ne iki
galvos svaigulio! Taigi pratimy skaitiy reikia didinti pa-
mazu.

5 pratimas. Kvépuoti diafragma uizsi¢iaupus (ir jkve-
piant, ir iSkvepiant), bet jkvépti lyg ziovaujant. Taip kve-
puoti vidutiniu tempu, neskuhant: I§kvépus galima 1—3 se-
kundes nekvépuoti; tai teigiamai veikia skydliauke¢ ir kitas
endokrinines liaukas.

6 pratimas. Jkvépti diairagma, o iSkvépti j delng srove.
Taip kvepuoti patartina sergantiesiems bronchine astma,
nes susilpnéja bronchy spazmai. ’

Negiliai jkvépus, delna laikyti prie lapy taip arti ir i3-
kveépti taip létai, kad ranka jausty $iluma. Sj pratima atlikti
patogiai sédint, atrémus nugara, kiek galima atpalaidavus
raumenis. Jkvepiant reikia atkreipti démesj j kojy raumeny
atpalaidavimg, o iSkvepiant — pajusti atsipalaidavusius nu-
garos raumenis. [kvepiant abiem rankomis remtis j $launis.
Pratnmq kartoti daug karty.

_ l..ygluqsius bronchy raumenis (sergant bronchine astma)
venl(.la da.zr!as‘ diafragminis kvépavimas (pilvu) pro nosj.
Taciau reikia kvépuoti ramiai, kad i$ 3alies ziirint atrodyty,
tartum visai nekvépuojate.

& 7 pratimas. Kvépuoti diafragma, ikveépti lyg kos&iojant.
Is kvépavimas tinka, kai, esant [—II laipsnio kraujotakos
nepakankamumui, atsiranda dusulys (ramiai banant arba
Judant). Negiliai ikvépti diafragma (pro burna ir nosj), o is-
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kvépti trumpai, beveik negirdimai kosciojant (iSkvepiant pro
burng) taip, kad jsitraukty pilvo apacia. Kai praeis dusulys,
2—3 kartus giliai harmoningai pakvépuoti.

Taip kvépuoti galima lipant laiptais aukstyn. Taip kve-
puodami kartais netgi tie, kurie paprastai turi sustoti kiek-
vienoje laipty aiksteleje, nejaucia dusulio. Tadiau po kiekvie-
no ,lengvo“ pakilimo 4—6 kartus, aktyvinant iSkvépima,
reikia giliai pakvépuoti.

8 pratimas. Tai kvepavimas diafragma (,pilvu“), atlie-
kamas tam tikroje pozoje: atsiklaupti, paskui atsisésti ant
kulny ir negiliai kvepuoti ,pilvu“ Taip kvépuoti rekomen-
duotina Zmonéms, kuriy Sirdies ir plauciy veikla nepakan-
kama. Kvépavimo cikly (jkvépimas—isSkvépimas ir pauzé,
jeigu malonu nekvépuoti) skailiy didinti reikia pamazu atsi-
zvelgiant j savijauta.

Specialas kvépavimo pratimai. 13 kompleksas

9 pratimas — kvépavimas ramina. Sedint létai giliai
jkvepti, jsivaizduojant, kaip Sviezias oras pripildo plauciy
alveoles (pusleles).

Skaitiuvojant 1 —2, sulaikyti kvépavimg. Létai siaura sro-
ve iSkvepti pro burng atpalaiduojant raumenis ir iSkvepiant
ijsivaizduoti, kad pailgejes iSkvépimas veikia raminamai.
Pratimg kartoti 2—6 kartus.

10 pratimas — kvépavimas gerina smegeny kraujotaka.
Sédint létai jkveépti pro nosj. Sulaikius kvépavima (2—3 se-
kundes) 2—3 kartus iSpusti ir nuleisti pilvg ir kartu jsivaiz-
duoti, kad diafragmos judesiai gerina pilvo ertmés vening
kraujotaky. ISkvepti stipria srove triikéiojamai pro burng
galvg palenkiant ir atloSiant (gerés smegeny kraujotaka).
Pratima kartoti keleta karty.

Pratimas rekomenduotinas po protimio darbo. Jis gerins
miega, jeigu bus atliktas po 20 minudiy pasivaik$&iojimo.
Eiti reikia létai. Kvépuoti iStestai jkvepiant ir iSkvepiant taip,
kad nereikéty jsitempti. Kai jprasite judédami ritmingai kve-
puoti, jkvépe (stovédami) galite kvépavimg sulaikyti (per
1—2 Zingsnius). Pauzé gerins koronaring kraujotaka.

11 pratimas — kvépavimas gerina termoreguliacijg. Se-
dint atpalaiduoti raumenis. Létai jkvépti (per 4—7 sekun-
des). Jkvepiant jtempti ranky ir kojy raumenis (rankos nu-
leistos palei Sonus, pirdtai sugniauzti j kumsius; jtempiant
kojy raumenis, lyg pasistiebti ant pirSty. Trumpai sulal-
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: .navima (skai¢iuojant nuo 1 iki 3), iSkvepti a'palai-
gl}l:-::teg?n;meanis. Jeigu nesunku, i$kvépus naudinga 1-—3
l‘].n]mdes. sulaikyti kvépavimg. Kartoti keleta karty. Taip
o ti rekomenduotina tiems, kuriy paZeista termoregu-

:(iz?i)jl;o(gqla kojos, rankos). Jiems atlikus pratimg, reikeéty
kiino oda 1—2 minutes trinti sausu Sepeciu.

12 pratimas — kvépavimas tonizuoja. Atsigulti kamba-
ryje ant nugaros (vasarq_ — ant_ ple\r}lte_s, _mlsk_e). R_ar_lk_os
i§ilgai liemens. Drabuziai neturi varZyti pilvo ir kratines.
[kvepti letal (skaitiuojant nuo 1 iki 7). [kvepiant pakelti
dubenj, remiantis galva ir kulnais. Baigiant jkvépti atsigul-
ti ant nugaros ir nekvepuoti (skai€iuojant 1, 2, 3); tuo paciu
metu 3 kartus truputj iSpisti ir jtraukti pilvg. Paskui pail-
gintai i3kvépti (skaicCiuoj ant nuo 1 iki 7). Jeigu malonu, i$-
kvépus sulaikyti kvepavima (skaiéiuojant 1, 2, 3). Pratimg
kartoti 1—2 kartus, o jpratus — iki 4 karty. [kvépimo kul-
minacijoje mintyse reikia kartoti: ,Nerviniai centrai veikia
suderintai”.

Il variantas: Patogiai atsisésti, atpalaiduoti kojy
raumenis. Ranky plastakas padéti ant keliy. Létai jkvépti
pro burng sulenkus liezuvj vamzdeliu; stengtis pajusti, kaip
oro srove pripildo visus plaucius. Sulaikius kvépavimg, min-
tyse viena kartg pasakyti: ,Dabar stimulivoju organizmo
atstatomasias jégas“ ISkvépti pro nosj. Po to vél tyliai
jkvépti pro nosj pusiau pravira burna. Truputj sulaikius kvé-
pavimg, pasakyti: ,AS visuomet galiu buti veiklus“. I8kvépti
pro burng tariant ,5...“ Pratimg kartoti 3 kartus. 5j pratima
sitlome atlikti ir gulint ant nugaros sulenktomis kojomis
(kad atsipalaiduoty pilvo preso raumenys).

Sulaikius kvépavima (sakant ZodZius), reikia lengvai
2—3 kartus pakaitomis tai i$piisti, tai jtraukti pilva. Sie ju-
desiai teigiamai veikia saulés rezginj.

Kvépavimo pratimai pagal garsus. 14 kompleksas-

Sie pratimai atliekami pagal garsus, deranéius su dai-
ftla\'lmu:. Jy tikslas.— vibracija paveikti tam tikrys organuys
Sm0§or._m.1s-vol_(alm.ls refleksas). Tas poveikis stiprinamas

[:l:maha.ls kyepavxrpo pratimais, taip- pat pédes, pirSty ir
Ei. "“(’5 rikﬁYquqq tasky, juos spaudant, kinestezija. Kineste-
thaina ais galima der!ntl su tam tikriy skiemeny dainavimu,
2 v_baw_rpq — Su ramiu vaik3i&iojimu. Pridursime, kad gar-

1 Vibracija galima taikyti ir viena, nederinant su kitais pra-
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timais. Zemiau pateikiame pratimy pagal garsus uisiémimu
plang sergantiesiems kai kuriomis ligomis.

Pratimai pagal garsus — tai periodiskai besikartojam.tyS
garso bangos virpamieji judesiai balso stygose kratines j;
pilvo srityje. Garsas ,i* vibruoja rykle ir gerklas, garsag
.y* — sukelia galvos smegeny, ,a“ ir ,0* — kriitinés srj.
ties, ,e“, ,,ou“ — plauciy, Sirdies, kepeny, skrandzio vibracj.
ja. Garsy vibracija teigiamai veikia visus organus, ypa¢ §ir-
dies ir kraujagysliy sistemg, sustiprina apsaugines-adapta.
cines organizmo reakcijas. Reikéty zinoti, kad kuo ilgiau daj-
nuojamasis skiemiio bus tesiamas, tuo stipriau jis veiks. Bal-
ses reikia jterpti tarp priebalsiy tam tikrais deriniais.

Be to, mes rekomenduojame ir kitokius garsy derinius.
~Ana-chat“ (kir¢iuojamas paskutinis skiemuo) puikiausiai
vibruoja Sirdies plotg, ,,0o-cham® (kir¢iuojamas paskutinis
skiemuo) — skydliauke, .cham-sach® — kartu vibruoja
smegenis ir Sird;].

Judesiai pagal garsus kai kurioms ligoms gydyti

13 pratimas — kai nestipriis skausmai uZ kriitinkaulio
ir sergant hipertonine liga: a) sedint 6 kartus létai ir 4 kartus
dazniau kvepuoti diafragma; b) virSutinés liipos, smakro
ir lupy kampy aktyviyjy tasky kinestezija. Po to, atpalai-
davus kitno raumenis, truputj pailséti; c) dainuoti garsy de-
rinius: ,chra-am” ir ,zum-men"

Pastaba. Visus garso terapijos pratimus atlikinéti
truputj jkvépus, daugiausia diafragma (lyg pilvu ir nugara),
ikvépti pro nosj prasiziojus ir tokiu daznumu, kad sekantj
kartg jkvepiant nebiity nieko panasaus j dusulj. Garso uzsi-
emimy trukmé — iki 5 minuéiy 2—3 kartus per dieng; pra-
déti nuo minutés ir pamazu ilginti 14ika; dainuojant nereikia
forsuoti garso; jgudus galima ir dainuoti negarsiai — svar-
bu, kad garsas vibruoty (drebéty) tai galvoje, tai kritineje,
tai skrandzio plote ir kt. |

14 pratimas — sergantiesiems nelabai rySkia smegeny
kraujagysliy skleroze: a) aukstéjanciomis ir Zeméjanciomis
natomis dainuoti ,paa-iii“, balsé ,a“ tiiri vibruoti kritineje,
o balsé ,i“, ja akcentuojant, atsilieps ausyse (tai galima
patikrinti ausis truputj priderrgus delnais); b) laisvai dai-
nuoti ,m-pom*“: ,m* dainuoti uzsi¢iaupus, o ,pom* 13ft!
greitai, kiriuojant ,m*; t.y. imituoti varpo diZj; c) ramial
einant, galva pakaitomis fai atlo$ti (jkveépti), tai palenkt!
(iSkvepti).
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__ tiems, kuriy pazeista kvépavimo sistema:
lﬁdﬂ:]?timz;uoti diafragma: lenkiant galvg ir liemen;j
8 llét::ni jkvepti, o i3sitiesiant ir atloSiant galvg — pa-
?e'?‘{"'i iskvepti. Kartoti 6 kartus; b) 4—8 kartus vidutiniu
1lgm: atsisesti ir atsistoti (kvépuoti laisvai), paskui 4
ter‘l.lt[:ls pakvépuoti harmoningai ir giliai; ¢) aukstéjancia ir
l"'(;lnu'ejanéia intonacija dair_luqti ,,pa‘a:squ.“ . '
‘ 16 pratimas — sergantiesiems vir3kinimo trakto ligomis:
a) dainuoti ,po-u-uuu® Sergant.iesiems.hipoaci@i'ﬂ'iﬂ'g.astri-.
tu (sumaZzejes rugstingumas) ir atomn.lu_kohtt.l damgotn
energingai, ties kiekviena balse truput} itraukiant pilvo
apatia. Sergantieji hiperacidiniu gastritu ir spazminiu koli-
tu, taip pat kepeny ligomis turi dainuoti lygiai (tuo metu
pilvas truputj i$sipucia); b) atitinkamy aktyviyjy pédos
ir ranky pirSty taSky kinestezija (zr. ,Savimasazas®);
¢) minuté psichofizinés treniruotes.
17 pratimas — esant neurozei ir neurosteninei bisenai:
a) minuté psichofizinés treniruotés; b) didZiojo pirsto akty-
viojo tasko kinestezija; c) dainuoti ,m-pom-peeee”, ,m-pom*

...... “

iStestai.
Kvépavimo pratimai pagal lenteles. 15 kompleksas

Pratimai pagal lenteles didina organizmo atsparuma
deguonies stokai (hipoksijai), tonizuoja organizma, padeda
jam optimaliai prisisotinti deguonimi, apvalyti nervinius
kanalus ir reguliupoti nerviniy procesy pusiausvyra; aktyvina
kepeny ir bluznies veikla, gerina virikinima, stiprina prota,
lgalina samoningai reguliuoti visa organizmo veiklg3.

. _P_nmmsime, kad, pagal lenteles atliekant kvépavimo ir
fizinius pratimus, kartais rekomenduojama jkvepus arba
lskvepqs keleta akimirky nekvépuoti. Negalima pamirti,
kad kvepuot.i reikia nejtemptai, o kvépavima trumpam sulai-
rytl_- Vengti sulaikyti kvépavimg jkveépus, jeigu tai reika-
auja jtampos. Valingai sulaikydami kvépavima, paprastai
rumpam nutraukiame fiziologiniy mechanizmy reguliavi-
:"jcl- Todél, atliekant bet kuriuos pratimus, kriivj reikia didinti
aipsniskai.

atUZ_d_llofIS_pagal zemiau pateiktas lenteles reikia jsisavinti
Palogiai sedint, nesikaiprinant. Jas atlikti ne visas i8 karto,

F&Z;ﬂ‘a"éi'{ pereiti tik pajutus, kad pirmesnes atlikti jau
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Sergantiesiems hipertonine liga ir koronariniu nepakag.
kamumu kvépavima sulaikyti reikia perpus trumpiay.

Uzsiémimus pagal lenteles. reikia pradéti tik jsisavinys
pagrindinius kvepavimo pratimus (Zr. aukstiau) ramybgs
biisenoje, atliekant judesius ir kvepavimo pratimus pagal
garsus.

Laikinos kontraindikacijos kvépavimo gimnastikos ujs;.
émimams pagal lenteles yra Sios: ateroskleroziné kardioskle-
rozé esant I—II laipsnio koronarinio nepakankamumo po-
zymiy; poinfarktiné kardioskleroze su galima stenokardija,
Il B—III stadijos hipertoniné diga, smegeny kraujagysliy
aterosklerozé esant I stadijos smegeny kraujotakos nepa-
kankamumui; I—I1II stadijos bronchiné astma; antroji nés.
tumo pusé; akiy, ausy ligos. Kvepavino pratimus gali atlikti
visi sveikieji.

Pagal 5 lentelg jkvépti reikia pro kairiaja nosies landg
(desinioji uzspausta pirs§tu), iSkveépti — pro desiniaja landa
(kairioji uzspausta pirstu), jkvépti pro deSiniaja landg (kai-
rioji uzspausta pirstu), iSkvépti — pro kairiajg ir taip toliau,
t.y. jkvépti pro kairigja landa (deSinioji uZspausta pirstu).

Sis pratimas padeda organizmui optimaliai prisisotinti
deguonimi ir sureguliuoti nerviniy procesy pusiausvyra.

5 lentelé. Pakaitinio kvépavimo pro vieng landa trukmé (sekundémis)

. Uzduoties numeris Pastaba
Kvepavimo
fazé 2 3 4 5 6 17
[kvépimas 3 4 4 4 5 5 6 |kvepti pro kairiaja landa,
Pauzé 1 1 2 2 2 2 2 isSkvépti— pro deSiniaja.
Iskvépimas 3 4 4 5 4 G t Po to jkvépti pro desinigja. i5-
Pauze 1 1 2 2 2 2 2 kvépti— pro kairigjg ir t.t. Pau-
zés metu abi landas uispausti
pirstais
[§ viso 8 10 12 13 13 15 16

Atliekant ,vienpusj* kvépavima, reikalingos kveépavimo
sulaikymo pauzés (kaip nurodyta lenteléje). Taéiau, kai rys-
ki hipertoniné liga, kvépavima sulaikyti draudziama (Zf.
bendras kontraindikacijas). Mes rekomenduojame, athek?ﬂt
Sias uzduotis, jsivaizduoti, kad ,srové—biosrové” pa_lfalto‘
mis jkvepiant teka nuo galvos stuburu Zemyn, o iSkve-
piant — stuburu aukstyn j galva. _ d

Treniruoté bus efektyvesné, jeigu jsivaizduosite, kad,
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: iriaia landa, ,srové“ teka Zemyn kairigja
jkvep'a"t upsreo :?ék\?égiant pro desinigj3 landq.,' ,,srox.ré—bio-
Stubt'l"‘-otg:)ka iemyn desiniaja stuburo puse, o iSkvepiant pro
STOvE .2 landa,— aukstyn kairigja stuburo puse.

kairi| agal 6 lentele pradeéti tik tuomet, kai uzduo-

timf',',aat!gfluss I;entelg atlikti 2—3 kartus paeiliui nebereikés

jokiy pastangy.

6 lentelé Kvépavimo (jkvepiant pro desSiniaja landa, iskveplant pro
burng) trukmé (sekundémis)

Uzduoties numeris

Kvépavimo Pastaba

faze | o 3 4
véoi 4 4 4 ]kvepti pro de3ini3j3 landa, iS-
%):v:zpi;mas ; 2 2 2 kvépti — siaura srove pro burng
Iikvepimas 6 7 8 10 (letai, be jtampos)

I8 viso 12 13 14 16

Kvépavimo pratimai pagal 5 lentel¢ moko susikaupti ir
padeda regulivoti nerviniy procesy pusiausvyra. Sulaikius
kvépavima, po jkvépimo ir iSkvépimo rekomenduojame min-
tyse pasakyti: ,,Nerviniai centrai dirba darniai. Jaudiu jégy
pertekliy“. Sakomo teksto trukme turi atitikti iSkvépimo
trukmg. Nuo trecios ketvirtos uzduoties mintyse galima pa-
sakyti paeiliui abi frazes.

Uisnim_ir;éjant pagal 6 lentele, jkvépti reikia pro desiniaja
landa (kalnqjg uzspausti pirstu), o iSkvépti — siaura srove
pro burng. Ligoniai, iSkvépdami pro burng siaura srove
(uzsimerke, kad lengviau biity susikaupti), savo démesj
g_ukrenpl?‘ } saulés rezginj (Salia bambos) ir, pajute ,srove—

losrove® bei Silumg, mintyse ja nukreipia j ta vidaus ofga-
ng), kurio veikla sutrikusi. Tuo laiku mintyse reikia kartoti:
" I'Sgan_lz_mvas atsistato, ir man darosi vis geriau ir geriau®
sui V((?'l;ll' zmoneés dél profilaktikos ir psichefiziniam tonu-
o Padidinti mintyse. démesj nukreipia pakaitomis j saulés

z%‘_“l, skydliauke ir smegenis.
m3 s:fi pratimai aktyvina kepenis ir bluZnj, gerina virskini-
l'eg’uliu[:xrt-l'na'ptotq' Kadangi vyrauja motoriné sfera, padeda
vidaye 1 vndmgs sngnahpés sistemos sutrikimus sergant

Ta; QTkga_m! ir vegetacinés nervy sistemos ligomis. -
tiek Segl Vepavimo pratimai yra pirma ir pagrindiné pakopa

rgantiems, tiek praktiskai sveikiems Zmonéms, no-
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rintiems atstatyti darbingumg, pagerinti nuotaikg i, 1o
islikti karybingiems. gaj
Tokiam pat tikslui pasiekti reikia naudoti ivairius
sazo biidus; masaZas veikia ne tik odg ir raumenis beT"
antkaulj bei aktyviuosius taskus (juos spaudant). ' I

Zemiau pateikiame specialiy kvépavimo pratimy ko
leksus kai kurioms ligoms gydyti: p-

I. Esant kraujotakos ir kvépavimo nepakankamumy;
naudingi specialus kvépavimo pratimai 7, 8, 10, 11, 13, 15,
pagal 5 ir 6 lenteles.

2. Neurozéems gydyti — pratimai 9—12, 14, 17 ir pagal
5 ir 6 lenteles.

3. VirSkinimo trakto ligoms gydyti — pratimai 1—5, 16
ir pagal 5 ir 6 lenteles.

Desimtoji pamoka. Kai kurie masazo bidai

Turinys. Periferinis savimasazas. Taskinis savi-
masazZas. Vandens-psichoterapinis masaZas (kaskadi-
nés maudyklés).

Periferinis savimasaias. 16 kompleksas

Periferinis savimasazas — tai derinys ranky judesiy ir
odos eksteroreceptoriy impulsacijos, kuri atsiranda $velniai
glostant ranky, kojy, kriitinés bei pilvo oda. Savimasazas
padeda skaidyti histaming, o tai tonizuojamai veikia nervy
sistema. Sj savimasaZo budg labai tinka derinti su Zodine
savitaiga.

Su pakaitiniu raumeny jtempimu ir atpalaidavimu de-
rinamas periferinis savimasazas veikia ir raumeny tonus3.
Todél jj galima rekomenduoti sergantiesiems bronchine
astma ir spazminiu kolitu. . 4

1 pratimas — dilbiy glostymas (]4 pav., /). Atsigull
ant nugaros, kojas sulenkti, apnuoginti dilbius, rapkfls
sulenkti prie$ kriiting (vieng delna uzdéti ant dilbio iSorines
kita — ant vidinés pusés). Ritmingai ir neperstojamal JPd"
nant alkines j iSore ir j vidy, lengvai glostyti dilbius, viena
ranka i§ virSaus, kita — i§ apagios. Delny nuo dilbiy _rleat{-
traukti. Kartoti 32 kartus. Alkiines reikia judinti ritmingah
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!
— periferinio masazo schema:

k kluby masazas: 3 — kojy masaZas; 4 — pilvo masaias

§ — ranky . e .o . .
tlikti keturis judesius, kol pasakoma viena eilérascio eilute.
gtai rekomenduojamo eiléraséio pavyzdys:

Nuo Zvaigzdeto dangaus iki Zemeés gelmiy
Pasaulis begaliniai turtingas ir dosnus.
Noréciau, kad Sirdyje islikty amZiams
Véjo gaivumas ir upiy verzlumas.

14 pav. | komplek: as

53\-imasaias. 2

2 pratimas — 3launy glostymas (14 pav., 2). Atsigulti
ant nugaros, kojas sulenkti, delnus padéti ant keliy. ylenq
ranka per koja braukti auk3tyn, kita — Zemyn. Kvepuoti
tolygiai. Kartoti 32 kartus. Baigus pratimg, paguleti, atpa-
laiduoti raumenis kartojant fraze: ,,AS susivaldau bet kokio-
je situacijoje. A3 3altakraujiSkas ir aktyvus®.

3 pratimas — kojy glostymas (14 pav., 3). Atsigulti ant
nugaros, kojas sulenkti, kairiosios kojos kulng uzdeéti ant
dediniojo kelio. DeSiniosios rankos delnas ant kairiosios
kojos blauzdos (is vidinés pusés), kairiosios — ant $launies,
arciau sédmens. Lengvai ritmingai glostyti blauzdg ir $lau-
nj iS apacios, delnais braukant kelio kryptimi ir atgal. Kar-
toti 32 kartus. Pakeisti koja ir rankg ir vel kartoti 32 kartus.
Kvépuoti tolygiai.

4 pratimas — pilvo ir Sirdies ploto glostymas (14 pav.,
4). Atsigulti ant nugaros, kojas sulenkti, delnus padéti ant
df!SlI:IlOSIPS_ pilvo pusés arba Sirdies plote. Delnais glostyti
ritmingai ir lengvai ratu aukstyn, ir priesingai'— kairén,
zemyn. Kartoti 32—64 kartus. Kvépuoti tolygiai.

. Penfpmu savimasaza reikia uzbaigti rytine higienine
glmnastnka If organizmo griidinimu oro voniomis arba van-
ne“?’ procediuromis — apsitrinti drégnu ranksluoséiu arba

Hsiprausti po dudu (nuo $ilto vandens pereiti prie vésaus).

Taikinis savimasazas. 17 kompleksas

yr[;r:éki.“is masazas — tai odos ir raumeny sluoksnio spau-
Pro rf‘s PIrsty pagalvélémis tose vietose, kur yra juntamieji,
Priocepciniai taskai arba nervy iSsiSakojimai. Ta3kinis-
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pir$tinis metodas, jaudinamai arba slopinamai veikdamas
per vadinamuosius aktyviuosius taskus, kompleksiskai gy-
dant duoda gery rezultaty, ypa¢ tuomet, kai derinamas sy
savitaiga, zodinio teksto kartojimu (pvz., ,Man kasdien
darosi vis geriau ir geriau“).

Kaip rodo darbo patirtis, ta3kinis masaZas geriausiai
tinka esant funkciniy sutrikimy ir naudojamas kaip pagal-
binis terapijos metodas, stiprinantis kity gydytojo paskirty
gydymo priemoniy gydomajj veikima. Priminsime, kad kiek-
vienas masazas stimuliuoja nervy sistemg, o per jag — kines-
tezija ir propriocepcija. TaSkinis masazas, kaip psichofizinés
treniruotés elementas, padeda atpalaiduoti raumenis ir pa-
Salinti nervine-emocing jtamp3a. Jis dazniausiai naudojamas
tik bendros terapinés reikdmes turinciy aktyviyjy tasky
nerviniams procesams pagerinti. Tai pado, kojy pirsty, veido
bei galvos kai kuriy aktyviyjy tasky savimasaias.

Gydymo tikslui skausmingus taSkus reikia spaudyti
atsizvelgiant j jy biologing bikle, kuriag galima nustatyti
pagal skausmo stiprumg (nuo spaudimo jégos). Jeigu po
pirStu skauda lengvai spustelejus, tai reikia naudoti toni-
guojantj poveikj, t.y. deSiniosios rankos pirstais lengvai,
greitai ir pavirSutiniS8kai pagal iScentring spirale¢ (nuo saves
j dedine puse) masazuoti aktyvyjj taskga. Jeigu taske skauda
tik giliai paspaudus, tai reikia naudoti raminamg spaudima
vidutine jéga — deSiniosios rankos didZiuoju pirdtu spausti
tiesiog tg tasky, paskui jj trinti pagal jcentrine spirale nuo
saves | kair¢ puse. ‘

1 pratimas — kulkSniy trynimas. Stovéti suglaustais
kulnais. Ritmingai pasistiebti ant pirSty ir nusileisti ant
kulny 10—20 karty taip, kad kulk3nys trintysi viena j kitg.
Toks kulk$niy savimasazas veikia aktyviuosius taskus, kurie
stimuliuoja virskinimo trakto veiklg. Jeigu dar kartu jkve-
piama lyg Ziovaujant (uZsi¢iaupus), tai aprasyti judesiai
stiprina ir visg organizmag.

Baigus kilnotis ant pirSty, reikia atsisésti, uzdeti koja
ant kojos ir stipriai gnaibant masazuoti abiejy kojy Achilo
sausgysles. Kai kuriais duomenimis, toks sausgysliy gnai-
bymas padeda atstatyti lytiniy liauky veikla.

Baigus trinti kulkSnis ir gnaibyti sausgysles, reikia grei-
tai patrinti delnus (rankos sulenktos prie$ krating, delnai
sudeéti pirstais j virSy). Delnus trinti, kol 3ie stipriai jSils.
Po to reikia greitai pakratyti plastakas pradedant nuo
rieSy (pamaZu keliant ir nuleidZziant rankas).

100



2 pratimas — virSutiniy danteny savimasazas. Patogiai
sedint abiejy ranky pirSty galais keletg karty patrinti vir-
gutines dantenas (pirStais braukiant per dantenas auk3$tyn
ir zemyn). Praktika parodeé, kad tas judesys, derinamas su
{arpuakio siaurosios dalies sugnybimu pirStais, tonizuoja
galvos smegeny veikla. Poveikis esti stipresnis, jeigu po
virdutiniy danteny masazZo bilsnojama (pusiau sulenktais
ranky pirStais) iSilgai stuburo, liemens ir toliau Slauny
link. Tokj savimasazg lengviausia atlikti klapant ant keliy ir
pasilenkus 3iek tiek j priekj. Kvépuoti tolygiai. Bilsnoti, kol
malonu.

3 pratimas — keturi pirStai po Sonkauliais. Sedint po
keturis abiejy ranky pirStus lengvai pakisti po Sonkauliais;
kairioji ranka bus nukreipta j bluznies sritj, o deSinioji —
j kepeny. Kvépuoti negiliai, diafragma. Kvépuoti 4—6—8—
12 karty, pamazu didinti pratimy skaiciy.

Pratima baigtj: a) delnais trinant pazastis (kur iSdéstyti
aktyvieji taskai, regulivojantys kepeny ir bluZnies veikl3);
b) trinant blauzdos raumenis (i$ apacios j virsy); c) virsu-
galvio baksnojimas pirSty pagalvélémis (lyg grojant pia-
ninu); d) pédy trynimas sausu Sepediu arba velenélio ridiné-
jimas pédomis (sédint).

4 pratimas — keturiy tasky, esanciy lupy srityje, spau-
dimas (15 pav., a). Spausdami Siuos taskus, padedame atpa-
laiduoti viso kiino raumenis. Kiekvieng taska reikia spausti
paeiliui 3 sekundes pirSto pagalvele; pradeéti nuo pirmojo,
po trumpos pertraukos (10—15 sekundziy) spausti antrgjj ir
galiausiai kartu trecigjj ir ketvirtgjj. Spausti mazdaug 5 kg
jega. Paskui patogiai atsisésti j krésla, lyg snaudziant ir
suretinti kvépavima, ypac ilginti iSkvepimg. Taip sédint ga-
lima pailséti per 3—5 min. po jtempto darbo, ypa¢ jeigu
isivaizduojate, kad, séedédami ant ezero kranto, kurio pavir-
Siuje atsispindi saulés spinduliai, gérités gamta.

5 pratimas — priedstresinio tasko masazas (15 pav,, b).
Sis taskas yra po smakru (duobutéje). Jj spausti 5—7 kg
jega 3 sekundes. Spaudziant $j taSka galima paSalinti per
didele nerving-emocing jtampg. PrieS tai reikia paveikti
4 tasSkus, kurie padeda atpalaiduoti raumenis. Paspaudus
priesstresinj tadka, reikia patogiai atsisésti j kréslg, jsi-
vaizduoti nuovargio biiseng ir gerviy skrydj dangaus mely-
neje. Po 3—5 min. pasitempti lyg Ziovaujant, jtempti, po to
atpalaiduoti ranky ir kojy raumenis.

6 pratimas — miegui pagerinti (15 pav., ¢). Paveiksle
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15 pav. 17 kompleksas — taSkinis savimasazas:

u — kaklos ir lupy aktyvieji taskai. b — priedstresiniv tasko spaudimas; ¢ — masato tadkai
miegui pagerinii; d — pedy kinestezija (skaifiais palyméti tadkal, susije su jvairiais organais):
I — hipofize, 2 — kaktiniai anéiai, 3 — kaklas, 4 — gerklé, 5 — skydliauké, & — kasa, 7 —
skrandis, 8 — antinkstis, 9 — stuburo slanksteliai, /0 — inkstai, /1 — skersiné gaubtiné Zarna,
12 — plonoji tarna, 13 — akloji 2arna, /4 — juosmuo, I5 — akys, /6 — ausys, /7 — dedinysi
plautis, /8 — kepenys, /9 - tuliies pusle, 20 — kylanioji Zarna, 2/ — apendiksas, 22 — deSi-
nysis kelis, 23 — kairysis plautis, 24 — 3irdis, 25 — blulnis, 26 — storoji nusilcidZian¢iojl zar-
na, 27 — kairysis kelis; e, J. g. & — ranky pirsty kinestezija

&

parodytos tasky spaudimo vietos ant kaktos ir plaukuotosios
galvos dalies. Pradéti spaudyti (7 kg jéga) dviejy pirsty
pagalvélemis ties kaktos vidurine linija i§ dviejy pusiy.
Paskui keturiais abiejy ranky pirStais (atitinkamai iS kai-
rés ir i deSinés pusés) spaudyti plaukuotgjg galvos dalj.
Kiekviena ranka vienu laiku spaudZiami 4 taSkai. Kiekviena
karta spausti 3 sekundes. Judant pir$tais auk3tyn, i viso
bus paspausta po 16 tasky kiekvienoje galvos puseéje. Pasku-
tinj taska plaukuotojoje galvos dalyje spausti iki 5 sekun-
dziy. Tokio savimasazo seansas trunka nuo 3 iki 10 minuciy
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(priklauso nuo miego sutrikimo). .Priminsime, kad visas
seansas — tai kaktos ir plaukuotosios galvos dalies tasky
aspaudimy kartojimas. Jeigu miegas sutrikgs jau senokai,
pac jeigu kurj laika bp\{o vartojami migdomieji, reikia
pakoéioti pedas ant velenélio, o po galvos tasky savimasazo
pamasaiuoti taSkus, padedancius atpalaiduoti raumenis.

7 pratimas — per dideliam apetitui sunormalinti. Per
didelis apetitas daznai buna netikras, ypaé jeigu sukeltas
ne poreikio sunaudotai energijai atkurti, o jprotio skaniai
ir gausiai pavalgyti; dél susikaupusiy riebaly pernelyg didé-
ja kino mase. Netikrojo alkio pojii¢io ,prieSnuodis“ yra
lengvas ir greitas akiy obuoliy glostymas-trynimas, nes uz
jy yra aktyvieji taskai, refleksidkai reguliuojantys virskini-
mo trakto — skrandZio ir Zarnyno — veikl3. Siuos tadkus
masazuoti patariame rytais dar lovoje ir prie$- valgj. Tuo
metu reikia mintyse sakyti: ,Apetitas normaléja. AS maziau
valgysiu ir daugiau judésiu®.

Priminsime, kad nereikalinga masé ,tirpsta“, jeigu be
rytinés psicholizinés treniruotés kasdien greitokai eisime
pesc¢iomis nuo 2 iki 4—6 km, kol pradésime lengvai prakai-
tuoti. TacCiau reikia vengti dusulio ir daznesnio kaip 100—
120 tvinksniy per minut¢ pulso. Marsruta reikia ilginti
pamazu. Po ejimo iSsimaudyti po dusu.

8 pratimas — aktyviyjy pédy tasky kinestezija (pagal
Vachramg Singhu; metodika paruosta K. Dineikos). Spau-
dydami aktyviuosius pado tadkus (15 pav., d), stimuliuoja-
me daugelio vidaus organy veiklg. Profilaktikai reikia ma-
sazuoti abiejy kojy pady visus taskus. Skausminga taska
reikia spausti vis stipriau, kad pazeistag organa paveiktute
gydomai. Tasky stimuliacija baigiama visos pédos glostymu.

Kad visi pady aktyvieji taskai buty paveikti, sédint
abiejy kojy padais reikia ridineti velenélj arba lazda. Toks
savimasazas trunka nuo 3 iki 10 minuéiy atsiZvelgiant j
komforto pojiti. ,

Prie$ tai padus reikia patepti migdoly aliejumi.

Koja — tai skirstomoji lenta. Mes galime ,prisijungti“
prie bet kurio organo, jeigu Zinome, kokia pado dalj paveikti.

Pedy kinestezijos schema. Tikslas: padéti
atsipalaiduoti pédos ir kiino raumenims; pagerinti organy
veikla ir palaikyti nerviniy procesy pusiausvyrg.

Jeigu pédas masaziuoja kas nors kitas, tai reikia guleti
ant nugaros uzsimerkus. Rankas itiesti palei Sonus delnais
) virSy. Atpalaiduoti kiino raumenis. Jeigu masazuojate pa-
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tys, tai reikia patogiai atsisésti, koja patogiai uzdeéti ant ki-
tos kojos kelio arba ant kédés taip, kad raumenys kuo labiau
atsipalaiduoty. Abi pédas reikia masazuoti vienodai ilgai.

Pirmoji dalis. Tikslas: suSildyti péda ir pagerinti jos
kraujotaka.

1. Glostyti visg péda nuo pirsty iki kulk3nies.

2. Maigyti péda (tarpkaulinius raumenis, iSorinés ir
vidinés pédos dalj) visais pirstais.

3. Lyg greébstant glostyti padg pirSty link.

4. Tauk3noti padg kum3&iais (nestipriai).

5. Aktyviai pakelti peda auks$tyn ir nuleisti (peda lais-
vai krmta iemyn). UZzduotis — padéti atsipalaiduoti pédos
raumenims.

Antroji dalis. Tikslas: pakaitomis trinti visos pédos
pada ir atpalaiduoti jos raumenis.

l. Lyg grébstant glosiyti péda pirSty link.

2. Trinti didziojo pirsto pagalvele visos pédos pada pir$-
ty link kiek galima smarkiau spaudziant. Kai lik pradésite
trinti prie pirsty (pirsty netrinti), i$ karto péda reikia paleisti
laisvai kristi (kad atsipalaiduoty pédos raumenys), paskui
vel trinti. Baigti trinti, kai tik gerai atsipalaiduos pédos
raumenys.

3. Visos pédos trynima. baigti visos pédos nuo pirsty iki
kulk3nies glostymu.

Tretioji dalis. Tikslas: pagal schem3 spaudimu paveikti
visus pado taskus.

. Nestipriai spaudziant kojomis (padais), pirmyn ir
atgal kotioti lazdg (arba velenélj).

2. Spaudineti didZiojo pirSto pagalvéle visus pado-ir
kulkSnies taskus, kad buty surasti skausmingiausi taskai.

3. Lyg greébstant glostyti pada.

Ketvirtoji dalis. Tikslas: stimuliuoti patologiskai pazeis-
tus organus pagal schema spaudant atitinkamus tasSkus.
Spausti mazdaug 6 kg jéga. Tadiau kiekviena masaZo seansg
skausmingi taskai turi buti spaudziami vis stipriau, kad
nedidelis skausmas stimuliuoty pazeista organa. Tasky sti-
muliacijg baigti visos pedos glostymu.

Visg pédy savimasaza pagal pateikig schemga gali iSmo-
kyti atlikti masazistas — metodas gana paprastas. Jeigu
kasdien (rytg ir vakare) pédos bus masazuojamos ani
velenélio (3—10 min.), tai atskiry tasky savimasazig pagal
schemg visiSkai pakanka daryti vieng kartg per savaite.
Zmonés, kuriuos kamuoja nemiga, pedy savimasazg turi
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derinti su aktyviyjy tasky, esanciy kaktoje ir plaukuotojoje
galvos dalyje (zr. aukSciau), spaudimu.

Pastaba. Ant paprastos lazdos rekomenduojama is-
ilgai uzklijuoti siauras plastmasines juosteles. Kociodami
tokj velenel], stipriau veiksime aktyviuosius taskus.

Poilsio dienomis labai gerai pavaik3Cioti akmenimis,
subertais j vonia su 3altu vandeniu (4 12—10°C).

Pastebéta, kad pédas panardinus j nurodytos temperatii-
ros vandenj, greitai sumazeja ir nosies gleivines tempera-
tira. Tokia procediira patikimai grudina organizma, saugo
jj nuo atsitiktinio perSalimo.

9 pratimas — kinestezija spaudZiant ranky pir$tus pagal
TokidZziro Makimo3$i metodg (15 pav., e, f, g, h). Darbo pro-
cese zmogaus rankos, ypa¢ pirstai, buvo labai svarbiis sme-
geny vystymuisi. Gamta pirStus apdovanojo daugeliu recep-
toriy, i$ kuriy impulsai nukreipiami j centring nervy sistema.
Galima spéti, kad ne tik pado arba segmentinése kiino dalyse
esantys aktyvieji taskai, bet ir patys pirStai yra keliai
.griztamajam rySiui“ j vienus ar kitus organus. Veikiant
vidurinjjj pirstg, tonizuojamos smegenys, mazéja padidéjes
kraujospiidis, gereja zarnyno veikla; veikiant mazgjj pirs-
ta,— geréja Sirdies veikla. Spaudziant ketvirtgjj pirsta,
gereja kepeny, o rodomgajj pirSta,— skrandZio veikla.

Sveikatai gerinti ir ligoms gydyti mes siulome pirsty
spaudimg derinti su kvépavimo pratimais pagal 6 lentelg;
tai gerina savijauty.

Pirmasis variantas pagal T. Makimos$i metodika. Spau-
dyti reikia pradéti nuo pirSto pamato iki galiuko jskailant ir
pagalvele (bus 3—4 paspaudimai). Spaudyti pakaitomis
viding, iSoring ir Sonines pirsto dalis. Spaudimo trukmeé —
3 sekundés, jéga — vidutiné, atitinkanti ligonio arba svei-
ko Zzmogaus ranky ir pirSty jéga. Abiejy ranky pirstai spau-
dZiami paeiliui.

Antrasis variantas pagal K. Dineikos metodika. Tikslas:
derinti ranky pir$ty spaudimo poveikj (kinestezijg) su kve-
pavimo judesiais ir kojy raumeny jtempimo bei atpalaida-
vimo kaitaliojimu. Siy uzduotiy kompleksg tikslinga atlikti
tiek sveikatai stiprinti, tiek jvairioms ligoms gydyti.

Paruo$iamieji pratimai. Eiti vidutiniu tempu. Kvépuoti
diafragma (pilvu). Kas du Zingsniai jkvepti, kas kiti du
zingsniai — iSkvépti (stipriai jtraukiant pilva).

Pirmoji uzduotis. Sésti prie stalo (sédéti ant kédes kras-
to) ir remtis j jj alkinemis. Sunerti ranky pirstus (dilbiai
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pakelti vertikaliai auk$tyn). [kvépti diafragma. ISkvépiant
keleta karty pakaitomis jtempti kojy raumenis ir suspausti
sunertus pirsStus, po to juos atpalaiduoti. Pratimg kartoti
4—6 kartus.

Antroji uzduotis. Patogiai atsisésti, sunertas rankas pa-
déti ant Slauny. Jkvepiant (imituojant Ziovulj uzsi¢iaupus)
nestipriai suspausti ranky pirStus. I3kvepiant prisimerkti,
kuo labiau atpalaiduoti visus kuno raumenis (nuovargio
biisena) ir, jeigu nera poreikio,— nekvepuoti. Kartoti 4
kartus.

TreCioji uzduotis. Pradiné padétis kaip atliekant pir-
maja uzduotj. Lkvépti pro nosj 2—3 kartus (su trumpais
siabteléjimais). Stabteléjus stipriai suspausti ir atleisti-su-
nertus pirStus. ISkvépti Snibzdant ,Lkvaa..”. Nekvépuoti
(kol malonu). Sulaikius kvépavima, pladiai iSsizioti (kaip
ziovaujant ,linto poza“) tiek, kad ,iSsiplésty kaklas“

Ketvirtoji uzduotis. Paruodiamajj pratima kartoti veni-
nei kraujotakai stimuliuoti. '"

Vandens-psichoterapinis masaias
(kaskadineés maudyklés). 18 kompleksas

Originali masazo riiSis yra kaskadinés maudyklés, ku-
riose derinasi vandens temperaturos jtaka, krintanio van-
dens srauto vibracinis ir masaZuojamasis veikimas, saulés
radiacija, jonizuotas oras ir besimaudanéiojo raumeny ak-
tyvumas. Be viso to, visiems Siems kaskadiniy.maudykliy
komponentams budingas smarkus emocinis poveikis.

Panasiy maudykliy teigiama jtaka sveikatai miisy ap-
robuota per daugelj mety.

Druskininky gydomosios fizinés kultiiros ir klimatotera-
pijos parke 1954 metais buvo jrengtos kaskadinés maudyk-
lés.

Kaip matyti schemoje (16 pav.), kaskadinés maudykles
statomos upéje (/). Schemoje parodyta uztvanka (A),
krintanti srové (2), baseinas (3), aikStelé mankstai (5),
nusirengimo kambariai ir tarnybinés patalpos (6). ] gydo-
mgja maudymosi procedira jeina ir aktyvis besimaudan-
¢iojo baseine (gylis 115 cm) bei po vandens srove, krintanédia

nuo trimetrinés uztvankos 35 m per sekunde grei¢iu (100

litry vandens debito vienam metrui plocio) veiksmai.
Krintanti srove vandenj prisotina oro, baseine sukelia

vandens vibracija ir kartu sukuria naturalig oro hidrojoni-
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16 pav. Kaskadiniy maudykliy schema:

{ — upé. 2 — krinlanti srové (A — uZtvanka); § — baseinas; 4 — ajkitelé aeroterapijai ir jono-
terapijai, 5 — aik§teleé apsilti; 6 — nusirengimo patalpos

zacija su optimaliu teigiamy ir neigiamy jony santykiu.
Jonizuotas oras gerina nervy sistemos veikla, miega, pa-
didina organizmo atsparuma perSalimo ligoms. Jonizacijos
gydomasis efektas padidéja, kai pacientas atlieka kvepa-
vimo pratimus ir savitaigg. Maudantis po kaskadomis, i3-
ry$skéja gydomoji ir profilaktiné klimatiniy veiksniy jtaka.
Klimaliniai veiksniai treniruoja termoadaptacinius mecha-
nizmus, gritdina organizmg, normalina apykaitos procesus,
aktyvina organizmo apsaugines jégas, reguliuoja jvairiy
organy ir sistemy veikla.

Palankiai veikia ir kaskadiniy maudykliy arlinka. Sma-
ragdinis spindintis vandens srautas, ritmingai krintanti sro-
vé, vandens dliurlenimas, kuriame dera jvairaus auk3éio
tonai, besimaudantiajam sukelia teigiamas emocijas.

Mes pastebéjome, kad vésios maudyklés (20—14°C) po
atviru dangumi efektyvesnés, kai dar atliekami fiziniai prati-
mai jonizuotame ore ir veikia vibracinis vandens masazas
baseine bei vandens srové masaZuoja pagrindines masazo
linijas. Besimaudantysis baseine jauéia kunkuliuojanéio
vandens spaudima j apating kuno dalj, todél keiCiasi krau-
jotakos sglygos ir daugiau kraujo i§ kojy priteka j Sirdj.
Maudantis vésiame vandenyje, iS pradZiy sumazéja odos
temperatira, o véliau, po dviejy trijy minudiy, king
masaZuojant srovei, uzpliista malonus, Zvalinantis Silumos
jutimas.

Kadangi kaskadinés maudyklés veikia masaZuojamai,
iSsipleCia kapiliary tinklas ir relaksuojasi viso kiino raume-
nys. Raumenims tai jsitempiant, tai vél atsipalaiduojant,
pajuntame, kad judesiai pasidaro lengvi ir Zvalis.

Vandens srové, masazuodama pilvg, gerina kepeny
ir bluZnies kraujotaka. Diafragma pasidaro labai paslanki,
pageréja ne tik plauciy ventiliacija, bet ir pilvo ertmeje
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csanciy organy kraujotaka. Démesio vertas kaskadiniy
maudykliy, derinamy su fiziniais pratimais pagal.l. Tem-
kino metodika (pratimai atliekami ir prieS maudymasi),
teigiamas poveikis.

Atliekant fizinius pratimus, nerviniai impulsai 8 dir-
bandiy raumeny eina j smegenis, veliau j visus organus, i
jyjsirdjir j plaudius. Ir, Zinoma, i§ galvos smegeny ir vidaus
organy impulsai grjzta atgal j raumenis. Tas nuolatinis
raumeny darbo ir svarbiausiy vidaus organy tarpusavio
rySys refleksiSkai palaikomas serganciajam aktyviai judant
prieS maudymasi, ,po jo ir maudantis kaskadinéje
maudykleje.

Taigi fiziologiniu pozZiuriu kaskadinés maudyklés dau-
giausia aktyviai stimuliuoja odos, raumeny ir kitus recep-
torius. Pagal M. Mogendovi¢iaus mokymg apie kinezofilija
bei motorinius-visceralinius refleksus ir jy organinj tarpu-
savio rys$j sanogenezés procese, kaskadiniy maudykliy
veikimo esme¢ sudaro: 1) vésus ir Saltas vanduo sudirgina
odos termoreceptorius ir refleksiSkai veikia kvépavimg bei
kraujotaka; 2) kunkuliuojantis vanduo dirgina odos me-
chaninius receptorius. Abu Sie veiksniai refleksiSkai padidina
viso skeleto raumeny (odos-motorinio reflekso) tonusg;
3) galingas kaskadinés srovés spaudimas, lydimas vibra-
cinio efekto, savotiskai masazuoja raumenis, dirgina visus
proprioreceptorius, o tai, kartu su paciento judesiais prie-
Sinimusi vandens slégimui, stenizuojan¢iai veikia centring
nervy sistemg. Be abejo, j reakcija jsijungia ir simpatiné-
adrenalininé sistema, palaikanti motorinius-visceralinius
refleksus. Taigi svarbiausias kaskadiniy maudykliy reflek-
sinio veikimo veiksnys yra kompleksinis odos ir raumeny
receptoriy dirginimas, tai yra kinestezija. Ji per vegetacinius
nervinius centrus veikia visg vegetacine-visceraling orga-
nizmo sferg ir nerving trofika. Todél kaskadinés maudyklés
yra efektyvi daugelio neurologiniy ir vidaus ligy refleksinés
terapijos priemoneé.

Kad gydymas vésaus vandens (20—14°C) kaskadine-
mis procediiromis buty efektyvus, labai svarbu aktyvius fizi-
nius pratimus derinti su vandens srovés poveikiu j tam
tikrg dalj arba visg serganciojo kiing.

Pirmieji keturi pratimai (apraSyti Zemiau) atliekami
baseine, kiti — po kaskadine srove (17 pav., 5—9). Pratimai
baseine atlieckami termoadaptaciniams-biologiniams orga-
nizmo ry3iams su aplinka pakeisti. Pratimai po srove pageri-
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17 pav. 18 kompleksas — vandens-psichoterapinis masaZas

na apykaitos procesus ir organizmo reaktyvuma j jvairius
vandens srovés ir skeleto muskulatiiros dirgiklius. Taigi
pratimai baseine ir dozuotas éjimas iki kaskadiniy procediiry
yra pasiruo$imas maudytis. Kuo vanduo $altesnis, tuo labiau
reikia susilti mankstinantis. Taéiau j baseina nusileisti gali-
ma tik tuomet, kai Sirdies darbas aprims (sunormalés
pulsas), o oda bus $ilta. Tie, kurie linke greitai persiSaldyti,
pries atlikdami pirmajj pratima, turi ,,pabegioti“ 20—30 se-
kundziy, rankomis atsiréme¢ j sieng.

| pratimas. Atliekamas stovint. Pasitempti (jkvépti),
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pritipti (iSkvepti). Kartoti 3—6 kartus pasineriant iki smak-
ro (jeigu malonu, panardinti ir galvy).

2 pratimas. Eiti pakaitomis pritupiant ir pusiau atsisto-
jant (kvépuoti laisvai).

3 pratimas. Pritupus (pasinérus iki smakro) iStiestas
rankas vandenyje suglausti (iSkvepti) ir iSskésti j Salis
(jkvepti).

4 pratimas. Gulint ant pilvo (rankomis laikytis uz sto-
vo), ritmingai skésti kojas j 3alis (kvépuoti laisvai).

Pirmiesiems keturiems pratimams atlikti reikia 1 —2 mi-
nuéiy, mankstai po srove — po vieng minut¢ kiekvienam
pratimui. Pratimus reikia atlikti i3 eilés, kaip buvo nurodyta.

5 pratimas. Atliekamas stovint nugara j srove; pritupti
ir atsistoti (sroveé nugarg masazuos isSilgai nuo apacios
auk3tyn ir nuo virSaus Zemyn).

6 pratimas. Atliekamas stovint veidu j srove. Pritupiant
ir stojant rankas reikia laikyti po srove. Jeigu pediy sgnariy
judesiai riboti, tai naudinga po srove pecius sukti ratu.

7 pratimas. Stovint nugara j srove, pritupiant ir sto-
jant, ritmingai sukinéti liemenj j Salis. Esant stuburo osteo-
chondrozei, rekomenduojama 4—10 sekundZiy po srove
laikyti liemenj, o esant impotencijai, 20—30 sekundzZiy iSan-
gés sritj.

8 pratimas. Atliekamas stovint j srove veidu arba nugara.
Pirmuoju atveju masazuojama priekiné kojos dalis, antruo-
ju — uZpakaliné.

9 pratimas. Atliekamas stovint veidu j srove, kad srové
kristy ant pilvo: 1) tupiant ir stojant (delnais pridengti
pilvo apacig); 2) sukant dubenj pagal laikrodZio rodykle
ir kartu spyruokliuojant kojomis.

Zmonéms, kamuojamiems hipotonijos, ypa¢ rekomenduo-
tini izometriniai ranky raumeny jtempimai: stovint nugara
pries srove j 3alis iStiestomis (pirStai sugniauzti j kumsgius)
arba uZ nugaros sudétomis (pirstai sunerti) rankomis, is-
laikyti galingos srovés spaudima. Kvépuoti laisvai.

Skiriant kaskadines procediiras, reikia atsizvelgti j tai,
kad fizinis kravis stipriai veikia odos kraujagysliy funkcme
biukle. Dél to odos temperaturos kreive del fizinio krivio
nenukrypstamai kyla, o kai jis nebeveikia, pradeda kristi.
Be abejonés, odos temperatiiros kitimas labai priklauso ir
nuo aplinkos. Todel, prie§ atvaziuojant j kurorts, reikia
treniruoti termoregullacmlus mechanizmus priiminéjant Sal-
to oro vonias priklausomai nuo oro temperatiiros (kai néra
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7 1entelé. Saldio krivio dozavimas
i
3altio Oro temperatiira®C
keiivis
keal/M™ 9 lo—14 15—17 18—I9 20--21 22 23 24 25
T oro vonios trukmé (min.)
15 3 4 6 9 11 16 22 35 45
20 4 6 8 12 15 21 30 45 60
25 5 7 10 14 19 25 35 60 75
30 6 8 12 17 23 30 45 70 90
35 7 10 14 19 25 35 50 80 105
40 8 11 16 22 30 40 60 a5 120
45 9 12 18 25 35 45 65 105 135

véjo). Tam tikslui rekomenduojame 7 lentelge, sudaryta
V. Boks$oj ir G. Latysevo. Oro vonias reikia pradéti- nuo
15 kcal/m? ir pamazZu (kas 2—3 dienos) didinti po 5 kcal/m?.
Priiminéjant oro vonias, nandinga od3 patrinti sausu Se-
peciu.

Miusy darbo patirtis parodé, kad maudantis organizma
gydomai veikia visas kompleksas fiziniy pratimy. | pakausio
sritj krintanti kaskadiné srové padidina arterinj kraujospii-
dj, o tai teigiamai veikia sergandiuosius hipotonine liga. Kai
srove veikia (pro delnus) Sirdies plota, net esant tachikar-
dijai, pulsas retéja ir geriau prisipildo. Srove, masazuodama
liemenj, pagilina kvépavima ir stiprina kvépavimo organus.

Labai svarbi ir kintanti vandens temperatiira. IS miisy
darbo su sergandiaisiais létinémis ligomis patirties paaiske-
jo, kad, esant I, I—1I stadijos hipertoninei ligai, po tam tikro
pasiruosimo (oro voniy, savimasaio), galima sékmingai
pradéti maudytis 20, 18°C temperaturos vandenyje ir pa-
mazu pereiti prie 16, 14°C temperatiiros vandens srovés.
Mes nustatéme, kad dar
Zemesnes temperatiiros
vanduo padidina Zarnyno
Vandens Termoproce- Kaskadinio mau- lyglq‘lq l'?l.lmenq .tOHUSQ,
temperati- diros trukmé dymasi trukmé o tai naudmga pa(:lentams,

e tmn) min) kuriy viduriai uZkietéje ir
zarnynas atonidkas.

8 lentelé& Kaskadinio maudymosi
dozavimas

20—18 — 12 Zemiau pateikiame pa-
}g:}ﬁ _ '2 vyzdine kaskadiniy proce-
14—12 4 8 diry dozavimo lentele (8
}g_éo g !2 lentelé) atsiivelgiant |}

vandens temperatira (20,

111



14°C), kai neatliekamos termoprocediiros ir kai derinama,
su zemesnés temperatiiros vandeniu (14, 8°C). Termopro-
cedarai naudojami sausi garai (80, 100°C), kai oro drégnu-
mas 45—50%. Gali biiti trys kaskadinio maudymosi rezimai:
I reiimas — kai vandens temperatiira 20, 18°C; II — 16,
14°C ir II1 — 14, 8°C. 15 vieno reZimo j kita reikia pereiti
laipsniSkai.

Kaskadinés maudyklés ypaé¢ rekomenduojamos ser-
gantiesiems jvairiomis létinémis ligomis. Indikacijos yra.
Sios: funkcinés neurozés, medziagy apykaitos sutrikimai
(nutukimas, podagra, lengva cukraligés forma), kai kurios
vir§kinimo trakto ligos (anacidinis ir hipocidinis gastritas,
atoninis kolitas), taip pat Sirdies ir kraujagysliy sistemos
sutrikimai (hipotonija, 1, I—II stadijos hipertoniné liga,
[ laipsnio kraujotakos nepakankamumas, miokardo distro-
fija).

Kaskadinés procediiros paprastai netinka Zmonéms, lin-
kusiems j kraujagyslines krizes, tiems, kuriy ryskiai sutriku-
si smegeny, vainikiniy kraujagysliy ir inksty Kraujotaka,
taip pat esant ry§kioms neurozéms, vidaus organy ir atra-
mos-judamojo aparato uminiams bei paumejusiems proce-
sams, radikuloiSalgijai, tulzies lataky diskinezijai, vidu-
tinés ir sunkios formos cukraligei.

Ypa¢ svarbu dozuoti kaskadinio maudymosi laika atsi-
zvelgiant | paciento bukle, ligos klinika, treniruotuma ir
uzsigriadinima. PavyzdZiui, kai yra neurastenija ir nervy
sistemos astenizacija, kuomet sumazéjes dirglumas, tiks-
llinga maudytis trumpiau, o kai dirglumas padidéjes,—
ilgiau.



11 dalis . . |
Kaip i$saugoti ir atstatyti sveikatq

Nuo silpnumo isgydysime, jeigu
priversime Zmogy nuolat galvoti, kad
jis stiprus, o ne silpnas.

Svami Vivekananda

Ligos kar$tj reikia atSaldyti
$altakraujiShumu.

V. Sekspyras

Profilaktinis psichofizinés treniruotés kursas

Gerai besijauciantis, darbingas ir trokstantis gyventi
imogus paprastai galvoja esas visiSkai sveikas. Toks Zmo-
gus jauciasi laimingas, nes gyvena be diagnozés nuospren-
dzio. Tagiau kartais ir sveikas Zzmogus negali pasigirti turjs
sveikatos rezerva, t.y. psichofiziniy jégy pertekliy, kuris yra
butinas ne vien kovoti su liga, bet ir nugaléti sunkumus
darbe ir buityje.

Taigi sveikata — ne vien tai, kad nenustatyta aiski liga.
Pasaulinés sveikatos apsaugos organizacija sveikata api-
biidino kaip visiSka fizine, moraling ir psichofizing palaima.

Kartais mano esgs sveikas ir Zmogus, kuris riko, pikt-
naudziauja alkoholiu, nuolaidZiauja tingéjimui, neorgani-
zuotumui, pilvapenystei ir kt. Jis nestiprina savo psichofi-
ziniy galiy ir nesiverZia jy realizuoti visuomenés gerovei.
Objektyviai galima pasakyti, kad tokio Zmogaus buklé ne
tik neatitinka pasauliniy sveikatos standarty, bet ir nepa-
tenkina kasdieniniy darbinio aktyvumo reikalavimy ir ener-
gingo gyvenimo ritmo, nes jis jau neSiojasi grudus, kurie
neiSvengiamai iSleis nelaimés daigus.

Kiekvienas, norintis ilgus metus buti sveikas ir darbin-
gas, turi rapintis savo sveikata kaip geras sodininkas rii-
pinasi derlia obelimi. Nuolatinis, jprastinis, nevarginantis
ripestis savo sveikata ir vadinamas pirmine profilaktika.
Pirminés profilaktikos reikalavimai Zimogy jpareigoja gy-
venti taip, kad kasdieniniame darbe sunaudotos jégos buty
atstatytos su pertekliumi ir kad jos Zmogy ‘palaiky.'tq pu-
siausvirg ir geranori$ka. Todél psichofiziniy treniruociy
kursas naudingas ir sveikstantiesiems, Ir S.VEIkIESlerl}S.

Zemiau pateikiame rekomenduojamy pratimy sgrasg.
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Pratimy ir kompleksy sgrasas

Siame sgraSe kai kurie pratimai sujungti j kompleksug
o kiti pazymeti eilés numeriu. Toliau, nurodydami pratim‘i
derinj sergantiesiems kai kuriomis ligomis, pratimus Zymés;.
me dvejopai: 1) pratimai su eilés numeriais — 1, 4, 7 ir t.t..
2) pratimy kompleksai — 10 kompleksas, 1, 2 pratimai — ta;
reiSkia, kad rekomenduojama atlikti 10 komplekso | ir 2 pra-
timus. Kiekvienai pamokai pateikiame pratimy ir kompleksy
sgrasa.

Pirmoji pamoka. | pratimas dviem variantais (auto-
treningas, kai apémusi bloga nuotaika, ir autotreningas ap-
sisaugoti nuo streso); 2—5 pratimai laikysenai atstatyti:
6 pratimas — pilvo preso raumenims treniruoti; 7 — kovoti
su nutukimu, bégima ristele derinant su éjimu.

Antroji pamoka. 8 pratimas — diairagminis kvépavimas;
9 — harmoningas gilus kvépavimas; 10 — plau¢iams pravé-
dinti; 11 — organizmo atsparumui deguonies stokai treni-
ruoti; 12 — ekonomisko kvépavimo treniruoté; 13 — indivi-
dualaus kvépavimo ritmo treniruoté.

Trecioji ir ketvirtoji pamokos. 14 pratimas — raumeny
atpalaidavimas imitacijos déka; 15 — raumeny atpalaida-
vimas patogia kino padétimi; 16 — ,lyno traukimas®; 17 —
.faraono poza“; 18 — kvépavimas ,ratu”; 19 — raumeny
atpalaidavimas Zodiniu metodu; 20 — vaizduotei lavinti;
21 — Sypsenai treniruoti prie§ veidrodj; 22 — ritmiski jude-
siai blogai nuotaikai paSalinti; 23 — Svilpimas; 24 — kveé-
pavimo pratimai ,nuo pakauSio — Zemyn stuburu®; 25 —
jprocio ugdymas géretis gamtos reiskiniais.

Penktoji pamoka. 26 pratimas — oro ir vandens proce-
diara, 27 — pasivaik3ciojimas prieS miega; 28 — sveikas
badavimas; 29 — kaip atprasti rukyti.

1 kompleksas (1—9 pratimai): 1 — smegeny suzadini-
mas; 2 — raumeny suzadinimas; 3 — raumeny jtempimo
ir atpalaidavimo kaitaliojimas; 4 — poveikis j stuburg; 5 —
galvos ir kaklo savimasazas; 6 — ,liito poza®; 7 — veni-
nés kraujotakos aktyvinimas; 8 — poza galva zemyn; 9 —
odos savimasazas.

2 kompleksas — kvépavimo pratimai gamyboje ir bui-
tyje.

Sestoji pamoka. 3 kompleksas — kasdieniné vakarine
manksta (1—12 pratimai).

4 kompleksas — rytiné manksta poilsio dienomis (1—

114



{2 pratimai): 1 — diafragminis kvépavimas; 2 — ,palmé‘s
3 — ,kobra®“; 4 — ,udijana“- 5 — ,berZelis“; 6 — pusiaus-
vyra; 7 — gultis—sestis; 8 — pritupimai; 9 — liemens su-
kimas: 10 — pratimai su kamuoliuku; 11 — ,lyno trau-
kimas*“;.12 — ranky lenkimas.

5 kompleksas — psichofizinés ireniruotés minutée (1—4
pratimai).

6 kompleksas — jutimo organy lavinimas.

7 kompleksas — atminties lavinimas.

Septintoji pamoka. 8 kompleksas — savitaiga (1—3 pra
timai) .

9—10 kompleksai — psichofiziniam nusiteikimui.

Astuntoji pamoka. 11 kompleksas — bendravimo menas.

Devintoji pamoka. 12 kompleksas — diairagminio kve-
pavimo ruSys (1—8 pratimai): 1 — padaznintas kvépavi-
mas; 2 — trik¢iojantis iSkvépimas; 3 — pakaitinis kvépavi-
mas; 4 — kvépavimas dalyvaujant apatinei diafragmos da-
liai; 5 — kvépavimas lyg Ziovaujant; 6 — iSkveépimas 3ilta
srove; 7 — iSkvépimas lyg kosint; 8 — diafragminis kvépa-
vimas atsiklaupus.

13 kompleksas — specialiis kvépavimo pratimai (1—4
pratimai): 1 — kvépavimas ramina; 2 — kvépavimas gerina
smegeny kraujotaka; 3 — kvépavimas gerina termoregu-
liacija; 4 — kvépavimas tonizuoja.

14 kompleksas — kvépavimo pratimai pagal garsus (1—
5 pratimai): | — kai nestipriai skauda uz krutinkaulio ir
sergantiesiems hipertonine liga; 2 — kai nery3ki smegeny
kraujagysliy sklerozé; 3 — sutrikus kvépavimo sistemos
veiklai; 4 — sergantiesiems virdkinimo trakto ligomis; 5 —
esant neurozéms ir neurasteninéms basenoms.

15 kompleksas — kvépavimo pratimai pagal 5 ir 6 lente-
les: pagal 5 lentelg,— kad organizmas optimaliai prisisotin-
tinty deguonies ir atsistatyty nerviniy procesy pusiausvyra,
pagal 6 lentele,— kad suaktyvéty vidaus organy veikla.

_Desimtoji pamoka. 16 kompleksas — periferinis savima-
sazas (l—4 pratimai):1 — dilbiy glostymas; 2 — $launy
glostymas; 3 — kojy glostymas, 4 — pilvo ir Sirdies ploto
glostymas.

t7 kompleksas — taskinis savimasazas (1—8 prati-
mai): 1 — kulkSniy trynimas; 2 — virSutiniy danteny sa-
Vimasazas; 3 = keturi pir$tai po Sonkauliais; 4 — pries-
stresinio tasko (pasalinanéio slegiantia buserig) veikimas;
5 — miegui pagerinti; 6 — apetitui normalinti; 7 — poveikis
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ger pedy aktyviuosius tadkus; 8 — poveikis per ranky pirg,
tus. |
18 kompleksas — vandens-psichoterapinis masazag
19 kompleksas — septyni papildomi pratimai jogy me.
géjams.

Psichofiziné treniruoté auganciajai kartai

7—12 mety vaikams rekomenduojame: 1) 3—>5 pratimaj
gerai laikysenai iSsaugoti (ir vaikams, sergantiems I laips-
nio skolioze); 2) | kompleksas (6 pratimas) — organizmo
atsparumui gerklés ligoms (ypa¢ anginai) stiprinti; 3) 26
pratimas ir 1 kompleksas (9 pratimas) — organizmuj
grudinti.

12—15 mety vaikams biutina: 1) 8 —9 pratimai natira-
liam kvépavimo mechanizmui atstatyti; 2) 3 kompleksas —
raumeny grupéms, kurios padeda iSsaugoti tinkama laiky-
sena; treniruoti; 3) 7 pratimas — Sirdies ir kraujagysliy
bei kvépavimo sistemoms lavinti ir stiprinti éjimu—begimu,
4) 4 kompleksas ir 26 pratimas — harmoningam visy
raumeny grupiy ir vidaus organy vystymuisi, taip pat
organizmui griudinti oro ir vandens procediiromis.

Paaugliai, merginos ir jaunuoliai, vyresni kaip 15 mety,
psichofizinémis treniruotémis gali uzsiiminéti pagal suaugu-
siyjy programa. Pirmiausia jie turi jsisavinti 8—13 prati-
mus, véliau 1 kompleksa ir 3 komplekso 1—4 pratimus.

Sergantys vaikai psichofizinémis treniruotémis uzsiimi-
néja pagal gydytojo rekomendacijas.

Septyni papildomi pratimai jogy mégeéjams.
19 kompleksas

Kai kuriuos jogy sistemos pratimus peréme sportininkai.
Juos mes rekomenduojame paaugliams ir jaunimui. Vidu-
tinio amziaus ir pagyveng Zmonés juos gali atlikinéti tik lei-
dus gydytojui, patyrusiam treneriui arba gydomosios fizinés
kultiiros specialistui. Sio komplekso pratimus galima atlikti
baigiant higiening gimnastika — prie$ Suoliukus ir vandens
proceduras.

1 pratimas (18 pav., /) — ,3avansana®“ — raumeny at-
palaidavimas. Atsigulti ant nugaros, kulnus suglausti, pirs-
tus laisvai iSskeésti, rankas iStiesti iSilgai liemens delnais Ze-
myn. Burng uzliaupti, liezuvj truputj jtraukti. UZsimerkti.
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. timis ir vaizduote atpalaiduoti kiino raumenis .
M'."mir;(lis g];lvos. Raumen?s pradéti atpalai_gluoti Nug
k?J}i . kilstelti pirStus, atlenkti j virsy ir atpala; km.lo
lrsklll;'i paeiliui atpalaiduoti kulnus, blauzdos rau ““019
Pfﬁus slaunis, bambos sritj, krating, pe€ius ir kakty. § QO.tl.
rﬁna kartoti, kol pasijus, kad viso kiino raumenys ats; | \his,

duoja lyg is karto. Truputj paguléti ir harmoningﬁl\{?lrazz-
i -

S

f}‘
4
B’%
J 6

I8 pav. 19 kompleksas — pratimai auganciajar Kartin

kvépuoti (Zr. antraja pamoks). Dabar, dar biinant rey.
jos lIJ)ﬁsen(oje, atlikti $j prattmg: kuo léciau ikvepti béksa .
pro nosies landas. 2—3 sekundes nekvepuoti, paskhﬁg ci-
iISkvépti ir vél 2—3 sekundes nekvépuoti. ) Y Iél'tsq
2 pratimas (18 pav., 2) — ,horakSasana®. Atsn.% ai
kilimelio, kojas sulenkti per kelius, pédas suglaust; W, !
pirstus sunerti ir pakisti po kojomis taip, kad ran.kq.h . Qnal? !
liestysi su didZiaisiais kojy pirstais. Dabar letva! rﬁé‘u‘
kulnus j save ir po truputj skeésti kelius j Salis. I8; '%raull(?!
bura, kilsteléti pecius, istiesti kratine, Pedgs tr.aukt”i o i
(padéti rankomis), kol keliai palies grindis. Sj Pry s u-
karto padaryti sunku, todél nereikia persistengti. !, “ave
derinti su kvépavimu taip: jkvépti laisvai sedint ': l‘-"j i§
davus raumenis), ilgai iSkvepiant pédas traukti Ih-lk".-_a
[Sskétus kelius, keleta sekundziy nekvépuoti, Py |



3 pratimas (18 pav., 3) — ,pasCimotan asana“ Pratimasg
pradedamas ir baigiamas gulint relaksacijos bisenoje (Zr. |
pratimg). Gulint létai jkvépti. ISkvepiant lenkti liemenj j
priekj (rankomis siekti uz kulksniy), kakta stengtis paliesti
kojas. I8kvepus sulaikyti kvépavima ir taip isbuti 2—3 se-
kundes. Pratima kartoti 2—4—6 kartus. Pratimas teigiamai
veikia juosmens-kryZimens nervinj rezginj ir taip pagerina
virdkinimo trakto veikla; yra gera priemoné pries viduriy uz-
kietéjimg ir Zarnyno uzdegimg. Pratimas kartu su bégimu
ristele (3—7 min.) paaugliams pailgina galunes.

4 pratimas (18 pav.,4) — ,dchanur asana“. Atsigulti vei-
du Zemyn, smakru liesti grindis, iStiesti rankas iSilgai lie-
mens, atpalaiduoti raumenis, l1étai jkvépti. Pailgintai iSkve-
piant, pakelti galva, kojas sulenkti per kelius ir per kulkSnis
apimti rankomis (keliy nepraskeésti). ISsilenkti, aukstyn ke-
liant kratinés 13sta ir Slaunis. Taip padarius 2—3 sekundes
nekvépuoti, po to, atpalaidavus raumenis, grjzti j prading
padétj. Keletg karty laisvai pakvépuoti ir pratimg kartoti
2—4—6 kartus. Sio pratimo negalima daryti tiems ligo-
niams, kuriems yra bet kurios rusies kraujotakos nepakan-
kamumas. Pratimas stimuliuoja endokrininiy liauky veikla,
ju aktyvumga. Rekomenduojama tiems, kurie daug dirba
sédédami ir ypal tiems, kurie linke tukti. Siuo pratimu
nereikéty Zavétis tiems, kuriy padidéjusi skydliauke.

o pratimas (18 pav., §)— ,purvotan asana“ Atsigulti
ant nugaros, rankas (delnais Zemyn) truputj praskesti.
Remiantis delnais, kojas per kelius sulenkti ir tiesti
aukstyn iki stataus kampo, paskui kiek galint kojas nuleisti
uz galvos (tuomet liemuo susilenkia). Atliekant Siuos
pratimus, kvépuoti diafragma (pilvu), nuleidus ,kojas
uz galvos*, jeigu nesunku 2—3 sekundes nekvépuoti.
Grjztant | pradine padétj (gulint ant nugaros) ir atpalai-
duojant raumenis, kvépuoti laisvai. Pratimg kartoti 2—4—6
kartus. Sis pratimas gerina smegeny mitybg, pasalina gal-
vos skausmg, gerina medziagy apykaitg, moterims padeda
sureguliuoti menstruacinj ciklg. Taéiau pratima reikia atlikti
per daug nejsitempus ir be dideliy pastangy. Pratimas netin-
ka tiems Zmonéms, kuriy kraujotaka ryskiai sutrikusi, ir
sergantiesiems Sirdies ligomis. ,

6 pratimas (18 pav., 6) — ,udijana“ Aprasyta Sestojoje
pamokoje (4 kompleksas, 4 pratimas).

7 pratimas (18 pav.,7) — ,sarvang asana“. Aprasyta Ses-
tojoje pamokoje (4 kompleksas, 5 pratimas).
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psichofizine treniruoté praktidkai sveikiems zmonems

Pries pradédami uZsiiminéti pagal zemiau iSdéstyta pro-

rama, susipazinkite su visu psichofizinés treniruotés kursu

ir ypac gerai iSmokite pirmajj skyriy apie harmoningo asme-
nybes vystymosi tikslus ir uzdavinius.

" Kad lengviau ir grei¢iau jsisavintuméte, kas butiniausia
ps-ichofizinés treniruotés kurse, pateikiame pagrindinius pra-
timus, suskirstytus j keturias grupes pagal jy jsisavinimo
eiliSkuma.

Pirmoji pratimy grupé. 8—13 pratimai ir
9 kompleksas padeda lavinti kvepavimo bei Sirdies ir krau-
jagysliq. sistemas ir tuo didina organizmo atsparumg deguo-
nies stokai.

3—5 pratimai lavina stuburo lankstumg ir paslankuma,
o tai biatina tokiy ligy, kaip skoliozé ir osteochondrozé,
profilaktikai. Priminsime, kad normali stuburo buklé di-
dina organizmo potencines galias.

Antroji pratimy grupéeé. 1 kompleksas — tai
pagrindinés kasdieninés psichofizinés treniruotées komplek-
sas, kurj reguliariai atlikdami (kartu su jprasta rytine
manksta pagal radija), gausime puikiausiy rezultaty: ba-
sime Zvaliis, praSviesés protas, teigiamai psichologiSkai
nusiteiksime. O tai butina kiirybiniam darbui.

Trecioji pratimy grupé. Jai priskyréme 14—
25 pratimus, padedancéius jgusti atpalaiduoti raumenis, ir
5 kompleksg — psichofizinés treniruotés minute. Siy prati-
my reikia mokytis pamazu ir kantriai, nes jie yra labai
svarbiis jsisavinant savitvardos meng ir didinant organizmo
potencines galias.

Ketvirtoji pratimy grupé Siai grupei pri-
klauso 4 kompleksas ir 7 pratimas (éjimas—bégimas).
Pratimus rekomenduojama atlikti poilsio dienomis. Jie padés
harmoningai vystytis kiino raumenims ir palaikys normalia
vidaus organy veikla. Jeigu éjimu—beégimu ristele—éjimu
uzsiiminésime bet kuriuo mety laiku gamtoje, tai organiz-
mas visais atzvilgiais taps iStvermingas ir uZgrudintas.

Psichofizineé treniruoté sveikstantiesiems

Sveikstantysis — tai Zmogus, kuris stovi ant atstatytos
sveikatos slenkscio, kuomet iSrySkéja organizmo apsauginiy
jégy persvara prie$ ligg. Sveikstanéiajam ateityje dar teks
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praeiti medicininés ir darbinés reabilitacijos etapa, t. y. ats-
tatyti organizmo psichofizines jégas. Tai nervy sistemos,
vidaus organy ir motorikos (atramos-judamojo aparato) pa-
zeidimy, kurie atsiranda kovojant su liga, pasalinimas be.
medikamenty. Si kova palieka savo pédsakus dominanteje
ir miisy samonéje — jos emocinéje ir mastymo sferoje. Gy-
dymo-profilaktikos darbo su sveikstanéiaisiais patirtis rodo,
kad Zmogus visiSkai pasveiksta tuo sekmingiau ir greitiau,
kuo ankséiau pradeda psichofizines treniruotes, laipsniskai
didindamas pratimy skai¢iy ir gydytojo nurodymu atsisa-
kydamas medikamenty.

Zemiau pateikiame rekomendacijas, kurios sveikstan-
¢iajam padés racionaliau panaudoti psichofizines treniruotes
organizmo jégoms po persirgtos ligos atstatyti. Pridursime,
kad pratimy tikslas yra Sis: 1) mobilizuoti apsaugines
organizmo jégas; 2) gerinti medziagy apykaita; 3) norma-
linti salyging-nesglygine organizmo veiklos reguliacijg. Je-
gos atsistato tuo grei¢iau, kuo aiSkiau sveikstantysis jsi-
vaizduoja, kad jo sgmoné ir asmeninis ,a$“ yra pagrindine
jéga, galinti iS organizmo pasalinti ligos sukeltus pakitimus.
Tikéjimas organizmo potencinémis jégomis, treniruo€iy ga-
lia jas padidinti — panaikina tas charakterio silpnybes,
kurios atsirado arba sustipréjo ilgai , klestint“. Tokios silp-
nybés yra pernelyg didelis jautrumas, nepasitikéjimas, bai-
meé, afekto busena ir kt.

Psichofizinés treniruotés metodika
sergantiesiems kai kuriomis ligomis

Uzsiémimy planas ligoniams, kuriems yra I—II| laipsnio
kraujotakos nepakankamumas

Kraujotakos pazeidimo laipsnj nustato gydytojas kar-
diologas ir paskiria leisting pradinj fizinj kruvj.

Visiems tiems, kurie iki Siol reguliariai nedaré rytines
manks$tos (pagal radija arba savaranki$kai) ir nesigradino
oro bei vandens procediaromis, rekomenduojame pradéti uz-
siiminéti pagal tokig programg: 1) atstatyti naturaly kve-
pavima (8—13 pratimai); 2) kveépavimo pratimus jjungti }
buitj (2 kompleksas); 3) jsisavinti ir esant reikalui pasirink-
tinai kvépuoti vienu ‘i§ diafragminio kvépavimo bady {12
kompleksas); 4) pamazu jsisavinti ir kasdien atlikinéfi
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| kompleksa. Zodiniam pastiprinimui galima naudoti tokias
jormules: ,Treniruoté stiprina mano Sirdj*, .Smegenys ir
visi organai pakankamai aprupinami gaivinandéiu deguoni-
mi“, ,Geréja nuotaika ir istverme darbe*

Mazdaug po ménesio reikia jsisavinti 7 pratima (pirmoji
pamoka) (éjimas—beégimas ristele—eéjimas) pradedant nuo
labai mazo kravio. Salinti Zalingus jpro¢ius (zZr. penktaja
pamokg). Specialiai sialomas 20 kompleksas.

Be nurodytos programos, papildomai reikia jsisavinti
savitaigos seansus (Zr. septintgja ir astuntaja pamokas).

Uisiemimy planas sergantiesiems kardioneuroze

Kardioneurozé (Sirdies neurozé) — tai 3irdies veiklos
funkcinis sutrikimas, kurio pagrindas yra bendra neurozine
busena. Sergantieji Sia liga jaudia nemalonius pojucius
Sirdies plote, neramuma, padidéja dirglumas, sumazéja
darbingumas. Sie poiymiai yra psichinés kilmeés (ilgalai-
kiai iSgyvenimai, susij¢ su nesékmés kartéliu, su nuoskau-
dos, baimés jausmu ir kt.). Jie gali isrySkeéti ir paZeidus
poilsio bei miego rezimga. :

Paprastai $ie sutrikimai nesusije su fiziniu kraviu, net
atvirkS¢iai,— dozuotas fizinis kritvis pasalina skausma Sir-
dies plote, reguliuoja arterinj kraujospudj, pagerina galvos
smegeny ir Sirdies aprupinima deguonimi.

Serganciuosius Sirdies neuroze efektyviai gydyti padeda
psichofiziné treniruoté. Taéiau, esant Sirdies neurozei, kaip
ir neurastenijai, nerekomenduojama savitvarda panaudoti
neigiamoms emocijoms slopinti. Neigiamas emocijas reikia
pakeisti teigiamomis (Zr. 8 kompleks3).

Jeigu neuroziné biisena sukelta vidaus organy ligos,
tai, ja pagydzius, iSnyks ir neurozés reiSkiniai.

Pavyzdinis neurozés kompleksinio gydymo planas

Pavartojus gydytojo paskirtus vaistus, reikia, atpalai-
davus kiino ir veido raumenis (14 arba 19 pratimai), pagu-
leti ant nugaros.

2. Kvépuoti ,ratu”; iSkvepiant jsivaizduoti, kad Sirdis
geriau aprupinama krauju (18 pratimas).

3. Gulint ant nugaros, kojas sulenkti per kelius ir 8 kar-
tus pakvépuoti diafragma (veninis kraujas geriau nuteka
1S pilvo ertmés, ir Sirdis geriau apriipinama krauju. Pail-



séti atsipalaidavus, po to, sulenkus kojas, 4—8 kartus
pakvépuoti tik kritine (jkvépiant krutinés lasta turi iSsi-
plésti, iSkvepiant — susiauréti). Judant Sonkauliams, krau-
jas geriau priteka j 8irdj ir iSteka i3 jos, plaudiy judesiai
masazuoja Sirdj.

4. Atsipalaidavus, parietus kojas, paguléti ant desiniojo
Sono. Kvépuotilaisvai. Uzsimerkti ir jsivaizduoti Zalig lanka,
veja, keleta mediiy ir pora Sviesiy debesiuky dangaus zyd-
rynéje (9 kompleksas).

5. Atlikti pratima ,raumeny jtampos ir atsipalaidavimo
kaitaliojimas” — 1 kompleksas (3).

6. Jeigu savijauta pageréjo, galima uisiiminéti fizine
kultira pagal 20 kompleksg.

Pratimy aprasymas. 20 kompleksas

Bendras tikslas — padidinti centrinés nervy sistemos
tonusa, normalizuoti vegetacines funkcijas, ligonio démes;j
atitraukti nuo ligos, treniruoti iStverme.

P astaba. Visus pratimus atlikti vidutiniu ir létu tem-
pu. Susijauding pratimus stenkités atlikti kuo tiksliau. Jeigu
esate prislégti, maziau démesio skirkite tikslumui, o stenki-
tés dziaugsmingai nusileikti ir kiekviena pratima atlikite
pakiliai.

1 pratimas — ranky tiesimas j $alis (19 pav., /). Atsi-
sésti ant kédeés, rankas iStiesti j priekj peciy aukstyje (del-
nus suglausti). ]kvepiant rankas i$skésti j Salis (delnus
pasukti j iSore), kartu i$silenkti per kriiting. Aktyviai iSkve-
piant (baigiant iSkveépti truputj jtraukti pilva), rankas gra-
zinti j prading padétj, galva nuleisti. Pratimg létu tempu
kartoti 6—8 kartus.

2 pratimas — ,valtyje“ (19 pav., 2). Atsisésti ant kili-
melio, kojas iStiesti, paimti svarmenis (po 2 kg). Imituoti
plaukima valtimi, jkvepiant svarmenimis paliesti kojy pir3-
tus, iSkvepiant — ,traukti irklus“ lenkiant liemenj atgal
4—8—12 karty, vis didinant pratimy skaiciy.

3 pratimas — ,véjomalinas“ (19 pav., 3). Atsistoti, ran-
kas nuleisti, kairigjag koja pastatyti taip, kad jos kulnas
liesty deSiniosios kojos pirStus. Stovint vietoje, iSlaikyti
pusiausvyrg, kartu rankomis pamégdzioti malino sparny
judesius. Kvépuoti laisvai. Pratimo trukmé — pusé minutés.
Praradus pusiausvyrg, pavaiksCioti ir pratimg veél testi —
pus¢ minutés ,mojuoti sparnais” '
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4 pratimas (19 pav., 4). Du Zingsniai, keturi Suoliu-
kai. Stoveti nuleidus rankas, islaikant taisyklingg laikysena.
kvepiant Zengti du Zingsnius (pradeéti kairigja koja), paskui
izkvepiant du kartus Soktelti kairigja koja ir du kartus desi-
nigja (judant pirmyn). Pratima kartoti 2—4—8 kartus.
Nepradéti dusti. Zingsniuoti létai, Sokinéti greitai, ritmingai.
5 pratimas — pusiausvyra (19 pav., 5). Stovéti suglaus-
tomis kojomis, rankas nuleisti. Jkvepiant rankas istiesti j
galis, iSkvepiant kairigja koja pastatyti prieS deSiniajg (visai
arti) ir uZzsimerkus iSlaikyti pusiausvyra. [kvépti reikia
grizti i prading padetj. Pratima kartoti 4—8 kartus.

6 pratimas — kamuoliuko métymas j sieng (19 pav., 6).
paémus teniso kamuoliuka, atsistoti prieS kéde per 3—4
zingsnius nuo sienos. Mesti kamuoliuka j siena, atsisésti ir
jj, atsokusj nuo grindy, sugauti. Kvépuoti laisvai. Kartoti
4—8—10 karty.

7 pratimas — raumeny jtempimas (19 pav., 7). Atpalai-
davus kuno raumenis, atsigulti ant nugaros. Kvépuoti lais-
vai. ISkvepiant pakaitomis jtempti ranky ir kojy raumenis,
o jkvepiant — atpalaiduoti. Kartoti 2—3 kartus. Baigus
pratima, paguléti atpalaidavus raumenis ir 20 karty pakar-
toti savitaigos formule (pasirinktinai).

8 pratimas — kombinuoti ranky judesiai (19 pav., 8).
Atsistoti, kojas suglausti, rankas nuleisti. Ritmingai zZings-
niuoti bet kuria kryptimi, bet, Zengiant kiekvieng zingsnj,
paeiliui daryti Sivos ranky judesius: rankos ant Slauny, ran-
kos sulenktos prie pe¢iy, paskui — uz galvos ir suploti prie§
save. Pratima atlikti puse minutés.

9 pratimas — jsivaizdavimas (19 pav., 9). Patogiai atsi-
sesti, pagal galimybe atpalaiduoti raumenis, uzsimerkti.
Kveépuoti laisvai, mintyse jsivaizduoti, kad darote tuos veiks-
mus, kuriuos deél ligos jums sunku atlikti. Pavyzdziui,
i1sivaizduoti, kad Zvaliai Zengiate lyguma, paskui kylate j
kalng — kvépuoti lengva ir gera, leidziatés nuo kalno ir
prieS save matote saulés nutviekstg jira. Bégate prie juros,
nusirengiate ir plaukiate, jausdami didziulj malonuma ir t.t.
Pratimo trukmé — pusé minutés ar minuté.

10 pratimas — kojy judesiai iSkvepiant (19 pav., 10).
Atsisésti ant kédés, kojas suriesti, rankomis remtis j kédés
krastg. Seédint ramiai jkvépti. Pailgintai ikvepiant, reikia
speti suriestas kojas pritraukti prie krutinés, iStiesti, iS-
skésti j 8alis ir sulenktas nuleisti ant grindy. Kartoti 2—4—
6—8 kartus.
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6 7

11 pratimas — pritapimai einant (19 pav,, /]). Stoveti

suglaustomis kojomis, rankos nuleistos. s
Létai zingsniuoti: Zengiant 2 Zingsnius jkvepti, tiestl
rankas j Salis, Zengiant tredia Zingsnj — pritapti (rankos
i priekj) ir atsistoti, nuleidZiant rankas. Kartoti 2—3—4 Kar-
tus. .
12 pratimas — pusiausvyra viena koja stovint ant S1105
(19 pav., 12). Viena koja atsistoti ant 15 cm auks¢io ir 8 ¢m
plo¢io sijos. Pasiimti teniso kamuoliukg. Laikant pusiaus-
vyra, stovéli ant vienos kojos (pakaitomis ant kairiosios I
desiniosios) ir tuo padiu metu métyti kamuoliukg j grinds
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15
19 pav. 20 kompleksas — sergantiesiems kardioneuroze

viena ranka, o gaudyti kita. Kamuoliukg stengtis pagauti
0—10—15 karty i$ eilés.

13 pratimas — Zingsniai ir Suoliukai (19 pav., 13).
Stovéti suglaustomis kojomis, rankas nuleisti. Atlikti taip
kaip 4 pratimga (Zingsniai ir Suoliukai), tik po dviejy Zingsniy
(ikvepiant) Sokteléti kairigja ir deSinigja koja ir dar karta
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kairiagja ir deSinigja (ilginant iSkvépima). Vengiant dusulio,
kartoti 2—4—8 kartus.

14 pratimas — pusiausvyra ant sijos (19 pav., /4). Atsij-
stoti ant sijos, kairigjg arba desiniaja koja pastatyti j priek;j.
Pasiimti teniso kamuoliukg. ISlaikanl pusiausvyra, atlikti
12 pratime apradyta uzduot;j.

15 pratimas — sesti—stoti ir pagauti kamuoliuka
(19 pav., 15). Atsistoti pries ked¢ per 3—4 Zingsnius nuo
sienos. Mesti kamuoliuka j sieng, spéti atsisésti, atsistoti ir
pagauti nuo grindy at3okusj kamuoliukg. Kvépuoti laisvai.
Pratima kartoti 4—8 kartus.

Uisiemimy planas sergantiesiems hipertonine ir
hipotonine ligomis

Be medikamentinio gydymo, sergantiesiems hipertonine
ir hipotonine ligomis papildomai rekomenduojama psicho-
fiziné treniruoté. Ji ligoniui padeda susidoroti su negala-
vimu, ypa¢ jeigu liga yra ankstyvos stadijos, kuomet galvos
smegeny, Sirdies ir inksty kraujagyslés dar nepakitusios.
Tacdiau laikantis tinkamo gyvenimo budo (Zr. penkt3ja pa-
mok3) ir kompleksinés terapijos, j kurig jeina ir psichofiziné
treniruoté, galima gauti gery rezultaty ir esant vélesnéms
ligos stadijoms. Derinant psichofizines treniruotes su medi-
kamentiniu gydymu, reikia vartoti maziau medikamenty at-
sizvelgiant j bendra ligonio bukle ir gydytojo patarimus.

Uzsiémimy planas sergantiesiems hi-
pertonine lig a. Parengiamasis kursas (20—30 dieny
uzsiémimai) biatinas visiems, nesvarbu kokios stadijos liga.
Jis yra toks:

. Pakoreguoti savo gyvenimo biida atitinkamai pagal
penktaja pamokg.

2. |sisavinti 8—13 pratimus ir 2 kompleksg kvépavimui
normalinti, organizmo atsparumui deguonies stokai didinti,
hiperventiliacijai iSvengti.

3. |sisavinti 18 ir 24 pratimus.

4. Esant nerviniam-emociniam nepastovumui — atlikti
1 pratima.

Pagrindinis kursas. Sergantieji hipertoninés ligos I sta-,
dija pagal Sio kurso programg turi uzsiiminéti tol, kol visis-
kai pasveiks. Kai tik arterinis spaudimas stabilizuosis,
bendra buklé gerokai pagerés, bus galima uzsiimineti pagal
programg praktiSkai sveikiems Zmonéms.
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Sergantieji hipertoninés ligos I—II stadija po parengia-
mojo Kkurso toliau. uzsiiminéja pagal pagrindinio kurso
programa.

Uzsiemimy planas sergantiesiems hj-
pertoninés ligos I—1l stadija. Ryta: 1) |
kompleksas (1—6 pratimai); 9 pratimas, 16 kompleksas —
rytiné psichofiziné gimnastika ir periferinis masazas kartu
su savitaiga; ¢ -

2) 14 kompleksas (pratimus pasirinkti atsiZvelgiant |
tikslg) arba 15 kompleksas, 5 lentelé. Sie kvépavimo prati-
mai labai efektyvus tuomet, kai ligonis jkvépes nekvépuoja
kol malonu;

3) 17 kompleksas — taskinis savimasazas, kuriam reko-
menduojame skirti tinkamga démesj dozuojant spaudimo
ega;

! 4) 5 kompleksas — atliekamas du kartus per savaite ir
dazniau (jei butinai reikia). Tai — psichofizinés treniruotés
minuté. Ji padeda paSalinti per didele nerving jtampa.

PrieS miega:1) 2kompleksas — pasivaik3Ciojimas
atliekant kvépavimo pratimus; 2) 17 kompleksas (5 pra-
timas); 3) poilsio dienomis atlikinéti 9 ir 10 kompleksus.

P astaba. Be formuliy, nurodyty tekste, reikia pritai-
kyti ir S8ig: ,Mano kraujospidis normaléja, normaléja“
(fraze sakyti mintyse iSkvepiant). Kartoti 10 karly.

Uzisiéemimy planas sergantiesiems hi-
pertoninés ligos | stadija. Ryta: 1) 1 komp-
leksas (1 pratimas); 2) 4 kompleksas — tai rytiné manksta
su kai kuriais jogy sistemos pratimais (2, 3, 4, 6). PriesS pra-
dédami daryti visa kompleksa, jsisavinkite jj dalimis: 1-0ji
dalis — 1—6 pratimai; 2-0ji— 1, 3, 5, 7, 8, 6, 3-0ji —
2,3,4,9, 10, 11, 12 pratimai. Kiekvieng dalj, kaip ir visa
kompleksga, reikia baigti oro ir vandens procedura (26 pra-
timas) arba odos savimasazu — 1 kompleksas (9).

Pries§ miega: 19 arba 14 pratimas — kad pamazu
igustute laisvai atpalaiduoti raumenis. Jeigu raumeny re-
laksacijg pasiekiate sunkiai, tai prieS nurodytus pratimus
atlikite taskinj savimasaza.

Poilsio dienomis: 1) ryta atlikti visg 17 arba
3 kompleksa; 2) prie$ pietus arba vakarop — nuvykite j. ne-
toli esancias vaizdingas apylinkes (jjungti 7 pratimg —
¢jimas—bégimas ristele—éjimas); 3) 5 kompleksas (psicho-
fizinés treniruotés minuté) per didelei nervinei-emocinei
itampai pa3alinti.
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P astaba. Psichofizinés treniruotés sekmes pagrip.
das — racionalus gyvenimo biuidas (Zr. penktaja pamoka).

Uzsiémimy planas sergantiesiems hi.
potonine liga. Medicinos moksly daktaras 1. Temk;.
nas sukiiré labai efektyvig fiziniy pratimy metodikg lige.
niams, sergantiems pirmine arterine hipotonija. Jis atsizve|.
gé j Sirdies ir kraujagysliy sistemos biiklg bei sergantiojo
savijauta. Ligoniams, kuriems yra kraujotakos nepakanka-
mumas, hipotoninés krizés, skausmai uz kriitinkaulio, indi-
kuotinas tausojamasis-treniruojamasis kruvis, o tiems, ku-
riy kraujotaka normali arba yra tik pradiniy nepakankamy.
mo rei§kiniy, kurie lydimi galvos skausmo, svaigimo, sutri.
kusio miego, bendro silpnumo,— treniruojamasis krivis. Fi-
zinio kriivio rius§) nustato gydytojas.

Gydymas pagal 1. Temkino metodikos pagrindus yra tin-
kamas darbo ir poilsio kaitaliojimas, jprotis sistemingai ui-
siiminéti fizine kultura ir psichofizine treniruote, taip pat
organizmo grudinimas ir pilnavertis maitinimasis.

Visi sergantieji hipotonine liga pirmiausia turi: 1) su-
tvarkyti savo gyvenimo biidg (zr. penktosios pamokos reko-
mendacijas); 2) atstatyti naturaly kvépavimg (Zr. 8, 9, 10,
12, 13 pratimus ir 2 kompleks3).

Uzsiémimy pagal tausojamajj-treni-
ruojamajjrezima planas. Bendras tikslas: treni-
ruoti visg organizma ir pirmiausia pagalbinius kraujotakos
veiksnius, normalinti arterinj spaudima, didinti bendra to-
nusg ir darbinguma, silpninti ligos poZymius.

Ryta: t kompleksas (1—4, 5, 9 pratimai); pratimai,
kai paeiliui raumenys tai jtempiami, tai atpalaiduojami (jie
veikia vegetacinius nervy sistemos centrus), taip pat prati-
‘mai, reguliuojantys organizmo biosroves. Tai 17, 18, 16, 24
> pratimai (atlikti nurodyta eile).

lki vakarienes:4kompleksas (1,2, 6, 8 pratimai).
Be to, rekomenduojami pratimai, treniruojantys Sirdies rau-
menj (18, 16), gerinantys venine kraujotaka — 8 komplek-
sas (pasirinktinai) ir pratimai, veikiantys aktyviuosius ner-
vinius taskus, — 17 kompleksas (2, 8 pratimai).

Prie$ miega: 27 pratimas, 16 ir 18 kompleksas
(b pratimas). 1 kompleksas (1—5) ir 9 pratimas, taip pat
kvépavimo pratimai pagal garsus — 14, 9 ir 10 kompleksai.
Vaiks¢iojant gamtoje, atlikti 2 kompleks3a pamazu pereinant
j 7 pratima.

Uzsiemimy planas pagal treniruoja-




nail rezima. 21 kompleksas. Bendras tikslas:
ireniruoti vlsg organizmgy, pirmiausia Sirdies ir kraujagysliy
sistema, normalinti arterinj spaudima. didinti bendra tonusa.
ir darbinguma, silpninti ligos poZzymius.

R v t 3: kasdieniné psichofiziné treniruoté pagal 1 komp-
leksa (1—3, 7, 8, 6, 9 pratimai). Papildomai 4 kompleksas
(1—6 pratimai) ir specialus pratimai — 21 kompleksas.

ki vakarienés: 4 kompleksas (7—12 pratimai)
arba 3 kompleksas, jei batina — 5 kompleksas (psichofizinés
treniruotés minuté).

Poilsio dienomis: 4 kompleksas (7 pratimas) ir
netolima iSvyka. UZsiémimams pagal treniruojamajj rezimg
reikia jsisavinti specialiai sudaryta 21 kompleksa (pagal
. Temking).

1 pratimas (20 pav., Ia, b). Kombinuoti pratimai.

| uzduotis — pritupimai. Tupti ir stoti nesistiebiant ant
pirsty. Tupiant (rankas j priekj) — iSkveépti, stojant (ran-
kos nuleistos) — jkvépti. .Pradéti nuo 10 pritapimy ir pa-
mazu skaiciy didinti.

2 vzduotis — Suoliukai (20 pav., ). Du kartus paeiliui
Soktelti, pirmiau deSinigja, paskui kairigja koja. Kvépuoti
tolygiai. Pradéti nuo 10 Suoliuky ir pamazu skaiéiy didinti
iki 20.

3 uzduotis — bégimas. Pratima pradéti ir baigti ejimu
(kad nedustuméte). Bégti vietoje, mojuojant sulenktomis
rankomis (20 pav., / b). Kvepuoti tolygiai, tik iSkvepti akty-
viau. I§ pradziy pratimo trukmeé — 30 sekundziy; laika pa-
mazu ilginti iki 1 minutes.

Pastaba. Visos trys uZzduotys turi buti atliekamos
be pertrauky, viena po Kkitos.

2 pratimas (20 pav., 2 ir 3). Sedeti tiesiai, rankas su svar-
menimis (3—5 kg svorio) padéti ant keliy, ist.esti j Salis
(taip rankas laikyti 5—10—20 sekundziy ir po to grazinti
| prading padétj) ir padéti ant keliy. Kvépuoti laisvai. Kar-
toti 2—4—6 kartus. Paskui ta patj pratima a‘likti rankas
keliant j priekj.

3 pratimas (20 pav., 4). Stovint ant kairiosios kojos viso
pado, 4 kartus ritmingai mojuoti deSinigja koja pirmyn ir
atgal (rankos su svarmenimis iStiestos ) priekj). Ta patj
atlikti su kairigja koja. Kvépuoti laisvai. Pailséti vaiks¢io-
Jant ir paeiliui pakratant abi kojas.

4 pratimas (20 pav., 5). [kvepiant desinigja ranka mesti
teniso kamuoliuka j virSy ir sugauti kairigja; iSkvepiant
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b

20 pav. 21 kompleksas — sergantiesiems hipotonija

deSinigja ranka mesti kamuoliuka j grindis ir atSokusj pa-
gauti kairiaja. Ta patj daryti pradedant kairigja ranka.
Kartoti 4—8 kartus.

5 pratimas (20 pav., 6). Per zingsnj atsistoti veidu j
sieng, rankomis jsiremti j sieng peciy auksStyje. Kiek galint
stipriau ,stumti® siena nuo saves nelenkiant kojy. Kvépuoti
laisvai. Pratimg pradéti nuo 2—3 sekundziy ir pamazu laika
ilginti iki 5—6 sekundZiy. Pailséti vaik3ciojant (puse mi-
nutés) ir pratima kartoti dar karta.
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6 pratimas (20 pav., 7). Pavaikscioti paeiliui pakratant
atpalaiduotas rankas ir kojas. Kveépuoti negiliai, tik iSkvepti
aktyviau (jtraukiant pilva). Kai kvépavimas aprims, pato-

iai atsisésti, uzsimerkti, atpalaiduoti raumenis ir, pallse:]us
puse minutés, atlikti pratima pagal K. Mirovskio metodika.

Isivaizduoti, kad viso kiino raumenys pamazu jsitempia,
lyg jums reikéty greitai isibegeti ir persokti pilng vandens
griovj. Paskui mintyse sakyti: ,AS — suspausta spyruokle.
As pasiruoses Suoliui. Komanda — | startg!®

Po komandos greitai atsistoti, pasokineti ir stovint kar-
tu jtempti rankas ir kojas (imituoti sustingusig statulg).
Taip stovéti 2—5 sekundes. Pratima baigti éjimu.

Pastaba. 5j kompleksg rekomenduojama atlikti kele-
ta karty per dienag — batinai rytg ir 2—3 valandos prieS va-
karinj pasivaik$¢iojima. Jj galima atlikti ir kaip gamybing
manksta.

Uzsiemimy planas
sergantiesiems virskinimo trakto ligomis

Ligoniams; sergantiesiems virskinimo trakto ligomis, pa-
prastai biina nuolatiniy ir funkciniy centrinés nervy sistemos
pakitimy. | kurortinio gydymo rezima jjungus psichoterapi-
ja, gaunama gery tiesioginiy ir atokiyjy rezultaty. Psicho-
fiziné treniruoté labai efektyvi ir namy salygomis, nes savi-
taiga, pakitus raumeny tonusui, valdomas kveépavimas ir
aktyviyjy kuno tasky veikimas teigiamai veikia nervy sis-
tema.

Kad psichofizinés treniruotés biity efektyvios, butina
mesti rukyti (zZr. 29 pratima) ir sutvarkyti dieta (Zr. 28 pra-
timg). Tai pirmieji, nepakeiiami kovos su negalavimu
etapai. Tie du veiksniai trikdo medZiagy apykaita ir nor-
malig organizmo veikla. Kartu reikia atstatyti natiaraly kvé-
pavimg (Zr. 8,9 pratimus ir 2 kompleksa) ir kasdien, lovoje,
dar nevisidkai iSsibudinus, pradéti 1 kompleksg (1—3, véliau
0—7 ir 9 pratimus), taip pat 26 pratima (organizmo
gradinima vandens proceduromis). Atliekant | pratimg i$
I komplekso, 10—30 karty pasSnabzdomis pakartoti: ,,AS$
laimingas, kad noriu ir galiu mesti rakyti ir pradéti sveikai
gyventi“

Kai mesite rakyti ir penkias dienas laikysités dietos (29
pratimas), be reguliariy pratimy pagal programa, is karto
pradésite specialius (18, 24) pratimus, 8 kompleksg (2, 3),
10 kompleksa (4, 5) ir tadkinj masazg — Zr. 17 kompleksg
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(1, 3). Siuos pratimus siillome atlikti pasirinktinai, laisvy
laiku.

Tiems, kuriuos kamuoja hiperacidinis gastritas, poilsio
dienomis rekomenduojamos netolimos i3VYkos (kol pavarg.
site). Ligoniams, sergantiems hipoacidiniu gastritu, reikia
bent du kartus per savaite atlikti 3 kompleksq,vo poilsio die-
nomis — 4 kompleksa (ryting higiening manksta).

Uizsiémimy planas sergantiesiems cukralig®

Gydomoji fiziné kultira netinka tik sergantiesiems sun-
kia diabeto forma (nes ligonis esti i8sek¢s) - UZsiemimai lai-
kinai nutratkiami ir tuomet, kai kraujuje ir Slapime didéja
cukraus kiekis. Specialisty mediky (H. Lurje, V. Moskovo,
I. Temkino ir kt.) duomenimis, fizinis kruvis Pagal_ jegas
kartu su psichofizine treniruote mazina cukraus kiekj krau-
juje ir stiprina insulino veikimgj. , _

Jauniems ir vidutinio amfiaus Zmonems, sergantiems
kompensuota cukrinio diabeto forma, uzsiemimy tikslas yra
stiprinti visa organizma, padidinti audiniuose cukraus ir
energijos sunaudojima, sustiprinti insulino veikima, padidin-
ti organizmo prisitaikyma fizinei jtampai It pagerinti emoci-
ne sergandiojo biisena. o

Mes tokiems ligoniams rekomenduojame praktiskai svei-
kiems Zmonéms skirta psichofizinés treniruotés kursa (Zr.
auks¢iau), ypatinga démes;j kreipdami pirmajai ir ketvirtajai
pratimy grupei. Ketvirtosios grupés pratimy kompleksa
reikia atlikti kasdien, ne vien poilsio dienomis.

Pratimy tikslas, esant nekompensuotai cukrinio diabeto
eigai (jauniems ir vidutinio amziaus Zmon€ms) — atsargiai
stimuliuoti audiniy apykaita ir oksidacinius-atstatomuosius
procesus, didinti viso organizmo ireniruotuma. .

Uzsiémimy planas: per 7—10 dieny jSiSavinti parengia-
majj kursa, kurj sudaro 4 kvépavimo pratimai ir dvi uzduo-
tys, padedandios palaikyti nerviniy proCe€SU pusiausvyry.
Kvépavimo pratimai (8, 9, 10, 11) suregulivoja natiraly
kvépavima ir Sirdies darba. Specialios uZzduotys (18 ir 24
pratimai) padeda pa3alinti emocing ir raumeny jtampga ir
padidina organizmo atsparuma deguonies stokai. Po kiekvie-
no specialaus pratimo reikia patogiai atsisesti arba atsigul-
ti, viska pamirsti, jsivaizduoti save pavargusj bei visiskai
nusiraminusj ir 10—15 karty pasnabzdomis arba mintyse
kartoti tokj savitaigos teksta: ,Mano samone stipresne uz
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liga- Organizmo apsauginés jégos stipréja ir nugali ligs?
asdien mano biklé ir savijauta gereja”

K ai tik jsisavinsite parengiamajj kursa, pradékite visapr 'V
sjzkai lavinancius pratimus — 1 kompleksa (1, 2, 5, 9 pr:;tq'
timus) ir specialius pratimus — 1 kompleksa (6 prajj',}
mas) — normalinandius endokrininiy liauky veikla. =
kompleksas (8) per aktyviuosius nervinius taskus, esanci M5
pade, teigiamai veikia visy vidaus organy darbg. | 14 kose-
pleksa jeina kvépavimo pratimai pagal garsus; gar =°
vibracija veikia galvos smegenis. 4 kompleksas efektyvs!S
atstatant kvépavimo funkcijas.

Dieng reikia pasivaikiCioti atsizvelgiant j patarimu—S
nusakytus 2 komplekse.

Iki vakarienés rekomenduojama atlikti penkias uzdus>"
tis: 17 kompleksa (1, 2, 7) ir 11 pratima (ir. ,Kvepavinr®©
pratimai“ — 5 lentelé).

Speciali metodika sergantiesiems kai kuriomis
ligomis

Sutrikes miegas

Miegas yra aktyvus gyvybinés veiklos procesas, j ku¥!
paeiliui jjungiamos ,trumpo miego“ ir raumeny atsipalaid# -
vimo fazés.

IStisinés elektroencefalogramos jrasuose buvo aptikto®™
vadinamojo paradoksinio miego fazés, kurioms budinga®>
ypatingas smegeny aktyvumas. Atmincéiai gerinti ir smegen &}
darbingumui atstatyti ne taip svarbu ,léto poilsio* 1az®€
(slopinimas, iSsijungimas, poilsis), kiek savotiskos smegen$
veiklos fazé paradoksinio miego biisenoje. Tos fazés met#!
ria$ivojami ir tvarkomi dienos jspidziai, reikalingi paskes~
niam darbui nemiegant. Jeigu néra Sios miego fazés, pazes”
dziama mastymo sistema ir Zeméja intelektas. Zmoneés
pabude iS miego, kuriame buvo pilnaverté ,,paradoksine
fazé“, jauciasi sveiki, Zvalis, pilni optimizmo ir dZiaugsmo-
Todél viena i$ pagrindiniy psichofizinés treniruotés uzduocit?
yra atstatyti pilnavertj miega su normalia faziy kaita.

Pradedant psichofizines treniruotes, reikia pamazu atsi-
sakyti raminamyjy ir migdomyjy. Todél labai svarbu laiky~
tis higieninio rezimo pagal rekomendacijas, pateiktas atitin~
kamame knygos skyriuje. -
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Kiek reikia miegoti?

Poreikis miegui yra individualus ir priklauso nuo psich;.
nés bei fizinés Zmogaus bikles, jo intelekto, taip pat ny,
amziaus. Zmonés, kuriy menkai iSvystyta samoné (pvz:
vaikai), ir ligoniai uiminga greitai ir miega ilgai. '

Daugelis fiziology mano, kad Zmogaus sveikatai svarby
ne tik miego kiekis (trukmeé), bet ir kokybé, tai yra jo higiena
(lovos, Ciuzinio, patalynés pasirinkimas, tam tikro miegg
rezimo laikymasis).

Gaila, bet daznai miegas sutrinka tiems Zmonéms, kurie
sistemingai vartoja migdomuosius be ypatingo reikalo ir be
gydytojo nurodymo.

Zmogus nebutinai turi miegoti 7—8 valandas. Biina, kad
vieniems per parg reikia 9—10 valandy miego, kai kitiems
jo pakanka 5—6 valandy.

Pagyvenusiems ir senyviems zmoneéms labai naudingas
dienos miegas. Fiziologas Klausas Cholmas siiulo dienos
miegg ,organizuoti“ kaip ir nakties: miegoti uztemdytame
kambaryje, nusirengus, nesileidZiant j mintis ir apmastymus.

Daugelis Zmoniy skundzZiasi, kad miegas pablogéjo su
amZiumi. Mokslininkai, tyre §j klausima, ilga laika mane,
jog miego trukmé su metais trumpeja. Taciau pastaruoju
metu mokslininkai (i$ dalies tarybinis mokslininkas G. Ci-
ciSvilis ir amerikiec¢iy mokslininkas P. Tileris) nustaté, kad
senéjanciam organizmui fiziologiné miego norma ne trum-
péja, o ilgéja.

[§ tikryjy, iS ilgaamziy patirties yra Zinoma, kad jie
vidutiniS8kai miega 11—13 valandy per parg. Ne veltui suo-
miy patarle byloja, jog ,jaunas stipréja pavalges, o senas —
pamiegojes*

Yra zinoma, kad Zmogaus miego trukme priklauso nuo jo
temperamento. Taigi cholerikui uztenka 5—7 valandy miego
per para, o flegmatikui — 8—9 valandy.

I$ padidéjusio mieguistumo dieng po pakankamos truk-
meés naktinio miego galima spresti, kad nervy sisterna yra
silpna ir jg reikia stiprinti psichofizinés treniruotés priemo-
némis.

Miego kokybé priklauso ne vien nuo jo gilumo (be sapny,
kino ir akiy judesiy), bet ir tolesniy trumpy uzsnudimuy,
kuriy metu sapnuojami jsimenantys ir ramiis sapnai, taip pat
kei¢iama kuno padétis. Jdomu tai, kad mieganéiojo poza
atspindi giluminius procesus, salygojamus jo elgsena bud-
rioje biisenoje. Manoma, jog gulint ant Sono palaikoma ner-
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viniy procesy pusiausvyra. Kei¢iant pozg, ypac jeigu ji deri-
pama su suretintu kvépavimu, ilgainiui- galima paveikti
smegeny bioritmus. Jeigu toks pozos, kvépavimo ritmo ir
bendro raumeny atsipalaidavimo derinys sukelia bent trum-
alaikj, pavirSutiniska miega, galima tvirtai pasakyti, kad
alfa ritmas pasikeis teta ritmu, o tai ypa¢ svarbu ugdant
sugebéjima persijungti i$ budrios busenos j miega.

Uzsitesus nemigai, galima imtis galvos tasky kinestezi-
jos (Zr. ~Aktyviyjy tasky kinestezija“) ir jsisavinti raumeny
atpalaidavimo meng. Taip pat reikia lavinti vaizduotg.

Miegas labai priklauso nuo nuotaikos vos prabudus ryta
ir nuo darbo bei poilsio pobudzio dieng.

Miegas geréja laikantis tokiy taisykliy:

1. 2—3 valandos prie§ miega rekomenduojama atlikti
psichofizinés treniruotés seansga pagal magnetinés juostos
jrasa. Jeigu tokios galimybés néra, reikia kvépuoti pagal
6 lentele (Zr. ,Kvépavimo pratimai®).

Kartais uzmigti padeda Silto pieno stikliné, iSgerta pries
miega.
2g. Labai naudinga vakare, 20—30 minuciy prie$ miega,
pasivaikScioti: iS pradziy vidutiniu tempu, o pabaigoje —
létu, ilginant iSkvépimus, kad sukelty ziovulj.

3. Jeigu kojos Saltos (sutrikusi termoreguliacija), labai
gerai prieS miega jas susSildyti karStame vandenyje, panar-
dinus iki kulk3niy. Sildyti 5—7 minutes. Vandens tempera-
tirg pamazu didinti iki 40°C.

4. Uzsitgesus nemigai, prie§ einant gulti naudinga 10
minuciy paguléti suraus vandens vonioje. Vandens tempera-
tura — apie 37°C.

5. Negalima piktnaudziauti miegu dieng. Nutukusieji,
jeigu jie jauciasi nuvarge, atpalaidave kino raumenis gali
uzsnisti prieS valgyma. Bitina pasakyti, kad relaksacija —
kiino raumeny atpalaidavimas gulint, netgi nemiegant, per
10—20 minuciy padeda atgauti jégas.

6. Jeigu nakties miegas normalus, dieng nereikia mie-
goti. ISimtis galima jtempta protinj darbg dirbantiems Zmo-
néms.

7. Kovojant su nemiga reikia laikytis auksinés taisyk-
les: keltis anksti ir gulti prie§ vidurnaktj.

Miego efektyvumas priklauso nuo darbo ir dienos poilsio
racionalaus organizavimo. | dienos poilsj jeina:

. Fizinés kultiiros minuté — 4—6 gimnastikos prati-
mai, suderinti su aktyviu iSkvépimu.
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2. Po jtempto protinio darbo trumpos pertraukos P
75 minuies. Per jas atliekami pratimai veninei kfﬂulotaka
pagerinti ir viduriniojo pirdto kinestezija.

3. Estetinés terapijos seansai (klausyti muzikos, gerétis
tapyba, bendrauti su gamta).

4. Dalyvavimas judriuose bei sportiniuose zaldlmuoaf
ir Sokiuose. Tikslas — centring nervy sistemg paveikti di.
gikliais, kurie sukelia dZiaugsma ir padeda atitrukti nyg
kasdieniniy rupesciy, o kartais ir nuo monotonidko darbg

IS musy ilgametio darbo patirties paaiSkejo, kad, laiky.
damiesi iy s3glygy, pajusime fizing ir psiching palalmq, kuri
yra patikimas pagrindas pilnaver¢iam miegui atstatyti q
pakeitia raminamuosius ir migdomuosius.

r

Savitaigos seansas sutrikus miegui
(pagal K. Mirovskio metodikq)

1. AS patogiai jsitaisiau, uZsimerkiau (pauzé). Mangg
netrikdo jokios mintys ir rupestiai (pauzé). AS papraséiau
siai ilsiuosi ir man malonu jausti, kad kiinas pamazu glemg
ba.

2. Muzikiné pauzé (1—2 minutés). 4

3. AS jsitraukiu j aktoriaus vaidmenj. Man pavesta valid
dinti uzsnistantj, o véliau glllal ir ramiai miegantj Zmogy
As jsivaizduoju uzsnudimg, as lyg jgaunu nauja pawdal@
ir matau save lalmmgq sapne.

4. Muzikine pauzé (2—3 minuteés).

5. Miegantis Zmogus tampa mano aktoriniu turtu. AS
ilsiuosi dvasia ir kinu. Mane pagauna maloniis reginiai. AS
tarsi sklandau vidinés tylos erdvéje (pauze). ISoriniai dir-
gikliai nepasiekia mano sagmonés. Jie kazkur toli toli ir a$ jy
nesuvokiu.

6. Muzikiné pauzé (3—5 minutés).

7. AS toliau vaidinu miegantj Zmogy, ir mane vis labiau
apima miegas (pauze).

8. Kvépuoti lengva (pauzé). Kano raumenys atsipalai-
davo. Atsipalaidavo ir veido raumenys (pauze). Zandikaulis
nukara. LieZuvio ir polieZuviniai raumenys suglebg (pauze).
At51pala|davo gerkly ir minkstojo gomurio raumenys.
Akyse néra né menkiausio jtempimo (pauzé).

9. AS ilsiuosi ir vis giliau grimztu j miega. Laikas tarsi
sustojo ir ilsisi kartu su manimi.

10. Muzikiné pabaiga — tyli, migdanti.
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Pastaba. Net visiSkai sveikas Zmogus ir noredamas
negali uzmigti bet kuriuo metu. Tai aiskinama tuo, kad pe-
réjimas i$ budrios buisenos j-miego buseng, t.y. uzmigimas,
nevisiSkai priklauso nuo Zmogaus valios. Uzmigimas —
subtilus psichofiziologinis procesas, kuris gali jvykti tik tam
tikromis salygomis. ’

Svarbi salyga yra nesistengti ir nebandyti butinai uz-
migti. Toks verZzimasis veikia prieSingai, nes jj visuomet lydi
vidiné jtampa. Todél, kai yra sutrik¢s miegas, reikia gulti
i lova ne ketinant miegoti, o pailséti. Ir ne Siaip sau pailseéti,
o tam tikru biidu pasinerti j biisena, kuri savo atstatomosio-
mis savybémis labai panasi j natiraly miegg.

Jeigu mes pavarge arba pernelyg susijauding, tai miegas
apims tik tuomet, kai nusiramindami sukursime atitinkama
fona. Normaliam miegui trukdo ir virS8kinimo trakto veikla
po gausios vakarienés. Vakarieniauti reikia likus 2—3 valan-
doms iki miego. Priminsime, kad, prieS eidami miegoti,venki-
te emocijy, skubejimo, susirapinimo,nerimo. UZmigti padeda
~migdantis“ magnetinés juostos jraSas, paminétas aukséiau.

Logoneurozé

Logoneurozé (paprastai $i liga vadinama mik¢iojimu),
paZeidzianti normaly kalbos procesa, atsiranda dél jvairiy
priezas¢iy. Gali buiti sudeétingy centrinés (kortikalinés) kil-
mes kalbos sutrikimy. Kalba gali sutrikti ir pazeidus liezZuvj,
minkStajj gomurj, gerklas, lipas, kalbinés muskulatiros
darnig veiklg. Mikéiojimg kartais salygoja ir spazminiai
balso raumeny susitraukimai, ir nerviniy centry, valdandéiy
garsing kalba bei kvépavima, tarpusavio rySio pazeidimai.

Serganciyjy logoneuroze gydymas gana sudétingas, bet
tinkamai ir atkakliai naudojami tam tikri budai visuomet
atneSa sekme.

Kokie gi tie budai?

Pirmiausia privalu samoningai jsisavinti diafragminj ir
harmoningg kvépavima, kad jkvépimas ir iSkvépimas bty
tolygus, kad susidaryty artikuliacijai reikalingas oro judéji-
mo greitis ir iSkvepiamo oro kiekis. Specialiais kvépavimo
pratimais mes stimuliuojame darnig diafragmos, ryklés ir
gerkly veikla. Sie organai savotiSkai atkartoja burnos arti-
kuliacija ir priklauso nuo duotojo kalbos ritmo.

Mikc¢iojantiesiems ritmo stimuliacija pasiekiama jvai-
riais biidais: kai kurie logopedai naudoja skai¢iavimg, plo-
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jimg delnais arba Zmogaus bioritmus veikia Sviesos ir garso
dirgikliais.

Mes mikciojantiesiems siulome psichofizinés treniruotés
kursa. Jj sudaro trys etapai (A, B, C). Taciau, prie$ prade-
dant reguliariai uZsiiminéti pagal pilng programg, reikia
jsisavinti nejtempta kvépavima diafragma (pilvu) ir harmo-
ninga kvépavima.

Lengviausia diafragminj kvépavima jsisa-
vinti gulint ant nugaros, sulenkus kojas per kelius (sulenk-
tas rankas padéti po galva). ISkvepiant pilvas jsitraukia, o
ikvepiant — issipucia. Kad §j kvépavima buty galima grei-
¢iau jsisavinti, iSkvépus keleta sekundziy reikia sulaikyti
kvepavimg (nekvépuojant laukti, kol atsiras impulsas jkvep-
ti) . Kvépuoti negiliai, be jtampos. Jeigu jkvépdami atkreipsi-
me démesj j bambg ir pilvo idsipiitima, tai iSkvépdami paju-
site malonia Silumga rankose. Pratimg atlikdami uZsimerke,
pajusite, kaip atsipalaiduoja veido ir kaklo raumenys. Dia-
fragminj kveépavima pirmiausia reikia jsisavinti gulint, pas-
kui sédint, stovint ir ramiai vaikstant. Vaikstant gamtoje
visuomet reikia kvépuoti harmoningai, individualiai patogiu
ritmu (Zengiant tam tikra skaiciy Zingsniy — jkvépti, paskui
zengiant tam tikra skaicCiy Zingsniy — iskvépti).

Kuomet diafragminis kvépavimas bus jsisavintas sédint
(jkvepiant pilvas nevalingai truput] iSsipiis, o iSkvepiant
isitrauks), pats laikas jsisavinti nauja uZzduotj. Priminsi-
me, kad kvépuoti reikia pro nosj, bet tyliai; jeigu kvépuoti
pro nosj sunku, tai iSkvépti reikia pro nosj ir pusiau atvirg
burng, t.y. kartu pro burng ir pro nosj.

Nauja uzduotis. Jos tikslas — jsisavinti diafrag-
mos ritma, salygojantj kalba. UZduotis atliekama taip: pro
nosj ir pro burng jkveépti taip, kad ant liezuvio Saknies
pajustume ,Saltelj“ Jkvépti labai staigiai ir nedaug oro
(lyg netikétai pamatete kazkg nuostabaus ir jkvépda-
mi nevalingai mintyse istaréte ,ach“). Taip jkvepiant
truputj iSsipu€ia virSutine pilvo dalis ir apatiniai Sonkau-
liai. Tokj jkvepima jsisavinti paprasta. Pagrindiné uz-
duotis: pro nosj du tris kartus iskveépti taip, kad kiekviena
karta trumpai iSkvepdami pajustume diafragmos poslinkj
zemyn, t.y., kad kiekvieng karta iSkvepiant pilvas truputj
iSsipasty ir, grizdamas j pradin¢ padétj, kurig jautéme po
jkvepimo, atsipalaiduoty.

Laikysime, kad per 4—8 dienas jis jsisavinote harmonin-
ga kvépavima ir vaikSCiodami pradéjote ritmingai, pagal
zingsniy skaic¢iy, kvepuoti. Mes jsitikine, jog jus galite ramy-
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pés busenoje (gulédami, sédédami ir stovédami) kvépuoti
diafragminiu kvépavimu ir jsisavinote diafragmos judesius
kalbant (naujg uzduotj). Taigi Sitaip, neskubédami, atkak-
liai jveikéte pirmuosius psichofizinés treniruotés Zingsnius
ir drasiai galite. pradéti atlikinéti 1 kompleksa (penktoji
pamoka), kuris per gana trumpa laikg duos gery rezultaty:
pagerés bendra buklé ir iStvermé, sustiprés pasitikéjimas,
kad jveiksite nesékmes, jums bus malonu buti draugiskam,
kantriam, geram ir protingam, bet iki tam tikro laiko teks
pabuti tyliam (kol jsisavinsite specialius pratimus ir prade-
site kalbéti pagal diairagmos kalbinj ritmga).

Pirmasis etapas (A) yra svarbiausias. Todél jj reikia
nuodugniai jsisavinti. Ypac svarbu taisyklingai iSmokti kvé-
pavimo pratimus, nes jie kartu su diafragmos judesiais s3-
lygoja kalbinj ritmg (diafragmos), aprasyta auks¢iau. Pa-
pildomai du kartus per dieng pries valgj rekomenduojama
iSkvepti pro vamzdelj (stiklinj arba guminj) j vandens stikli-
ne, kad padidéty organizmo atsparumas deguonies stokai ir
jgustumete iSkvépti lygiai ir ramiai, nejsitempdami. ISkvepi-
mg j vandenj reikia ilginti labai pamazu, kad iSkvépus nebii-
ty né menkiausiy dusulio poZymiy. Todél nereikia iSkvépti
iki galo. Kiekviena karta iSkvépus reikia truputj pailseti.
[kvépti reikia negiliai, be jtampos (prisiminkite jkvépimo
su ,ach* aprasyma). ISkvépimo j vandenj trukme skaiciuoti
sekundémis ir po truputj ilginti iki 15—45 sekundziy. Prati-
ma kartoti 3—6 kartus i3 eilés. Kuomet pajusite, kad pirmojo
etapo programg sékmingai jsisavinote ir diafragminis kve-
pavimas ramybés biisenoje pasidaré jprastas, o vaik3¢ioda-
mi, darydami ryting mank3ta kvépuojate harmoningai, reikia
pradeéti antrgjj psichofizinés treniruotés etapg.

Antrasis etapas (B). Jam priklauso: 1) nuolatinis psi-
chofizinés treniruotés kompleksas su papildoma rytine higie-
nine gimnastika poilsio dienomis; 2) aktyviyjy tadky apie
burng, pasmakréje ir pade kinestezija; 3) raumeny atpalai-
davimas (relaksacija); 4) ritmo stimuliacija diafragmos
judesiais kartu tariant tam tikrus priebalsiy ir balsiy deri-
nius.

Nuolatinés treniruotés kompleksas ir rytiné higienine
gimnastika pagerins bendra sveikatos biikle ir fizine bei
psiching savijauta. Treniruoté ypa¢ bus naudinga, jeigu bus
atliekama laikantis higieninio rezimo taisykliy. Naudojamy
priemoniy efektyvumas padidés susipaZinus su bendrais

saviauklos patarimais (zr. I dalj).
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Aktyviyjy tasky aplink burng ir po smakru Kinestezija
yaSalina veido ir kaklo raumeny jtempima. Pade reikia
spaudyti hipofizés, skydliaukés, antinksciy, taip pat kaklo
taSkus.

Ritmo stimuliacija geriausiai uzsiimineti po darbo ir
ruputj pailsejus, taip pat poilsio dienomis. UZisiémimy pra-
dZioje nesitreniruoti smarkiai susijaudinus: prie§ tai akty-
viyjy tadky kinestezija reikia panaikinti jtampa.

Ritmo stimuliacijg diafragmos judesiais, kartu tariant
tam tikrus priebalsiy ir balsiy derinius, galima pradéti tik
tuomet, kai lengvai atliksite pratima, aprasytg , Naujoje
uzduotyje“ Todél kiekvieng karta prie$ ritmo stimuliacija,
derinamga su garsy tarimu, reikia pakartoti ,Naujg uzduo-
tj

Pradinei kalbos ritmo stimuliacijai labai svarbu balsiy
ir priebalsiy derinio tarimas nustatyta eilés tvarka. Siy
deriniy principas perimtas iS J. Kovnerio. Deriniy sistema
sudaroma laikantis tokios balsiy tvarkos: U, O, A, E, L. Prie-
balsés tariamos tokia eile: D, B, P, T, M, N, L, R, G ir toliau
laisvai.

Uzduodiy pavyzdiiai:

1. |kvepti (+) su ,ach®, is8kvépti (—) dalyvaujant dia-
fragmai (jai pasislenkant zemyn) ir keleta karty iStariant
»DU* Priminsime, jog kiekvieng karta tariant ,,DU*, dia-
fragma leidZiasi zemyn (pilvas truputj iSsipucia ir tuoj atsi-
palaiduoja). Taip pat reikia iStarti: DO, DA, DE, DI. ]gijus
tam tikry jgidziy, reikia atlikti ta patj kei¢iant priebalses:
BA, PA, TA, MA, NAir t.t. Pridursime, kad Sis pratimas at-
liekamas tik su vienu skiemeniu.

2. Jeigu pirmoji uzduotis jsisavinta, tai ji pasunkinama
tariant tuos pacius skiemenis, tik sudvejintus (DODO, DA-
DA, DEDE, DIDI), per vieng diafragmos poslink;.

3. Tie patys skiemenys pasunkinami { DO DO DO, DADA-
DA, DEDEDE, DIDIDI) ir iStariami per viena diafragmos
postum).

Pastaba. Kai tariate daug skiemeny vienu kartu,
pastebékite, kad Zemyn pasislinkusi diafragma lieka tokioje
padétyje, kol iStariami visi Zodziai.

4. Atéjo laikas staigiai jkvépus iStarti paeiliui visus ketu-
ris derinius: DUDO DO, DODUDI, DUDIDE, DUDODADE-
DI.

I$ pradziy galima sujungti du, véliau tris ir galiausiai
keturis derinius. IStarus kiekvieng garsy derinj, reikia trupu-
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tj pailséti, o pries paskutinj tarimg mintyse pakartoti uzduo-
tis, uzraSytas ant kortelés (j kortele rekomenduojama ne-
sinreti).

Pastaba Siame etape jkvépimas jau bus tiek jsisa-
vintas ir automatidkas (jprastas), kad apie jj jau nereikes
galvoti. Taliau reikéty sekti, kad jkvéptumete negiliai, labai
slaigiai ir nepastebimai (pro burng arba pro nosj ir burna).
Priminsime, kad balsiy ir priebalsiy deriniy tarimas kartu
yra kaip artikuliacijos pratimai.

Treliasis etapas (C). 1. Kas dieng — ,Psichofizinés
treniruotés minuté“ (zr. 63 p.) ir rytiné higieniné gimnastika
(59 p.), o poilsio dienomis — 4 kompleksas (57 p.).

2. Tris kartus per dieng pried valgj iStarti fraze diafrag-
mos ritmu. Dél patogumo naudosimeés Siais sutartiniais Zen-
klais: + — jkvépimas; — — diafragmos akcentas (poslin-
kis zemyn).

3. Prozos arba eilérasCio skaitymas naudojant diafrag-
mos ritma arba dalinj iSankstinj i$kvépima pro burna siaura
srove. Teksta i8 anksto reikia suzymeti jkvépimo ir diafrag-
mos bioritmo Zenklais.

4. Kalbéti kuo maZiau, trumpomis irazémis ‘diafragmos
ritmu. Prie$ iStariant fraze, reikety ja lyg matyti parasyta
arba girdeti tariama.

5. Kasdien dainuoti pameégta daina panaudojant jkvepi-
m3 su ,ach“. Reikia pasakyti, kad dainavimas — vienas i$
geriausiy kvepavimo pratimuy.

Tiems, kurie tvirtai jsisavino du pirmuosius etapus, tre-
¢iojo etapo uzduotys bus aiSkios be nuodugniy aiSkinimy.
Pavyzdinés frazés antrajai uzduoéiai atlikti gali buti Sios:
: da. da. pi. té
: duda. pite
: dida piite
: gu. ra. griau. na
. gura. griauna
. gura griauna

Analogiskai zenklais suzymekite 3ias frazes: ,Brolis bro-
i myli“, ,,Grobj grubiai grobia“, ,Siulai, sialai susivykit,
siilo galo nepalikit“, ,,Jonas joja ir dainuoja“, ,Zole alig,
zole jaung Zvangus dalgiai zvangiai pjauna*“

Tinkamai diafragmos bioritmus stimulivoja ir toks
A. Matucio dvieilis:

+ : Apsiniauke, pajuodo sau.lés.ia.kas skaistus,
+: Ir pabiro ant so.do ir pie.vy lietus.

O O 2 00—
++++++
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Atitinkamai jgude $j dvieilj perskaltyklte vienu kvepg

vimu (,ach“ — pries kiekvieng eilute, pries tai truput;j 1§‘We
pe pro burng siaura srove).

Impotencija’

Kalbésime apie lyting negale. Si tema kartais tampa ak-
tuali dar gana jauniems vyrams. Daznai buna ir tai, kad ken-
Ciantysis dél Sios negalés gydosi ir jvairiausiais budais ban-
do ja nugaléti, bet... nesékmingai. Pasitaiko, kad piktnau-
dziaudamas medikamentais arba koncentruodamas demesj,
mintis ir jausmus j tai, kaip iSspresti §j uzdavml, zmogus
taip persistengia, kad nei seksologas, nei psichologas jau
nebepajégia padéti jam graZinti prarastas jégas.

Jaunystéje a$ su uzsidegimu skaic¢iau rasytojo psicholo-
go Vydiino knyga apie vaiky gimdymo paslaptis. Mane nu-
stebino autoriaus mintis apie tai, kad persisotinimas lytiniu
gyvenimu paprastai nebudingas gyvunijai. Gyvinai lytinj
potraukj realizuoja tam tikrais penodals tik apvalsmumul Q
tai visiSkai désninga ir naturalu. O zmogus Siuo potraukiu
gali piktnaudZiauti be ypatingo reikalo, labai daznai dél
jpratimo.

Ne, autorius nesiiilé buti asketais, bet deramai pabreze,
kaip tikslinga intymiame gyvenime buti santuriam tiek, kad
artimiausioje ateityje nereikety atsidurti ant negalés ribos.
Protingai susitvardyti — tai reiSkia sunaudoti tiek energijos,
kuria lengvai galima atstatyti dar su pertekliumi. Del tc
daznai pacientams kyla abejoniy, ar nekenkia ,intymiy*
liauky veiklai neritmingumas.

Atsakant j §j klausimga, galima remtis indy jogy patirtimi
Jie tvirtina, jog vedybinio gyvenimo rémuose, kai Zmones
sieja fizinis ir dvasinis tyrumas, saikingas ir sveikas lytinis
gyvenimas ilgus metus nei$sekina (pries laikg) endokrininit
liauky. Subrendusiam vyriSkiui, kuris ilgai nesukuria 3ei-
mos, neuisiiminéja sportu ir nesidomi kurybine veikla, ¢
gyvena kaip asketas, slopindamas lytinj instinkta, gali atsi
rasti dvasiniy sutnklmq

Taciau organizme’ pusiausvyrg galima atstatyh Visuo:
met, jeigu bus laikomasi tam tikro higieninio rezimo.

Per stipry arba neprideramg lytinj jaudulj susilpnint

! Skyrius parasytas kartu su gydytoju seksopatologu B. Natapovu
{Maskva).
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Padgfc![a.a;dyﬂ raumeny veikla (pageidautina gamtos prie-
obstyje).

g/ ‘l‘ar);qJ pac¢iam tikslui galima panaudotiir relaksacijg (rau-
meny atpalaidavima). Po to 6—8 kartus reikia giliai ir rit-
mingai pakvépuoti, o véliau, uzsimerkus, -jsivaizduoti, kad
jiis pilnas energijos, kurig galite panaudoti mégstamai spor-
to rusiai ir kad esate aktyvus sportininkas. Paeiliui atlikti 6
lenteléje aprasytus kvépavimo pratimus (11 kompleksas),
mintimis ir vaizduote energija i3 saulés rezginio nukreipti j
galvos smegenis. 1S esmés $is pratimas yra sublimacija —
nervinés energijos pervarymas. Jj reikia testi 2—5 minutes,
kartoti 2—3 kartus per dieng (geriausiai verandoje ar gam-
tos prieglobstyje). Uzsiémimga baigti bégimu (neilgu) arba
Suoliais j tolj.

Vyresniy vyry lytinés negalés prieZastys gali buti saly-
gojamos jvairiausiy veiksniy, ir gydymo rekomendacijos
kiekvienu konkreciu atveju pareikalaus individualaus pri-
éjimo.

J Vienas i8 dazniausiy nusiskundimy, dél kurio pacientas
kreipiasi j gydytojg — pagreitéjusi ejakuliacija (séklos is-
tekéjimas).

Panasiais atvejais pirmiausia reikia jsitikinti, ar pagrei-
téjusi ejakuliacija yra tikra. Sis sutrikimas dainai diagno-
zuojamas kaip pseudoimpotencija (netikroji lytiné negalé),
sglygojama zZmonos pirminés anorgazmijos (lytinio Saltu-
mo). Tuomet gydymo taktika pirmuoju etapu nukreipiama
anorgazmijai pasSalinti ir gali prireikti koreguojanciy pokal-
biy su seksopatologu antruoju etapu.

Netikrosios (tariamosios) impotencijos sindromas gali
buti susijes su lytinio akto seksualine disharmonija, kai vyro
ejakuliacijos metu moters nervinis-seksualinis jaudulys
nepakyla iki tokio lygio, kad jvykty orgazmas (auksciausio
laipsnio geidulingas pojutis, kylantis besibaigiant lytiniam
aktui).

Cia paminétos disharmonijos priezastis dazniausiai esti
papraséiausias vyro nezinojimas ir nesupratimas moters
psichiniy-emociniy ypatybiy, lytinio akto parengiamosios ir
baigiamosios fazés vaidmens sumenkinimas, nepakanka-
mas ,Zodziy muzikos® — intymaus suartéjimo melodijos
svarbos moteriai jvertinimas. Tokiais atvejais disharmoni-
jai pasalinti reikalingas specialus instruktaZas.

Jeigu pagreitéjusi ejakuliacija buna iS5 tikryjy, bet tik
po priverstinio susilaikymo tarpsniy, matyt, yra pseudoimpo-
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tencija. Ji prasideda dél to, kad lytiniy akty periodiZkumgg
neatitinka stiprios lytinés konstitucijos subrendusio Vyro
individualaus poreikio.

Sureguliavus lytinius santykius, ejakuliacija sunormaie.
ia. Natiralu, kad tokiu atveju viengungiui geriausia ,gydy.
mo procediira“ yra santuoka.

Tikra lytiné negalé daznai buna nutukusiems, fiziskaj
pasyviems ir neuZsigriudinusiems Zmonéms. Pasyvumas ir
Siltnaminés buities sglygos skatina organizma prieS laika
seneéti ir, Zinoma, padeda iSnykti lytinei potencijai. ISvardy-
tos negalés priezastys rodo realy ir efektyvy biida praras.-
tiems potencialams atstatyti. Norint uzkirsti kelig impotenci-
jai, pirmiausia reikalingas atitinkamas psichologinis nusi-
teikimas ir nerviniy-dinaminiy procesy pusiausvyra. Tai
reiSkia, kad kova su negale reikia pradéti psichofizine treni-
ruote.

Ankstyvam senéjimui uzbeégti uz akiy, bendrai buklei ir
darbingumui pagerinti mes rekomenduojame jsisavinti visa

sichofizinés treniruotés kursg ir sistemingai ja uzsiiminéti.

j kursg reikia papildyti specialiomis priemonémis: fiziniais
pratimais, gridinimosi procediiromis, taskiniu masazu ir
savitaiga.

Kelias jégoms atstatyti ir atnaujinti paprastas, visiems
prieinamas, jdomus ir naudingas. Dirbti su savimi pagal
sveikatingumo. programa nesunku, nes nereikia iesSkoti ste-
buklingy vaisty. Jy galima pasiskolinti i3 paties organizmo
dinaminiy jégy didZiulio arsenalo. Sis darbas jdomus, nes
sukelia saves pazinimo dziaugsma, iSrySkina jégas bei ga-
lias, gamtos sukauptus musy psichikoje. Sis darbas naudin-
gas, nes atgaivina optimistinj gyvenimo suvokimg, dovanoja
bities dziaugsmo pojutj, kurio kazkiek dél minétos negalés
buvo prarasta.

Funkcinés lytinés negalés gydymo rekomendacijos kiek-
vienu konkreciu atveju turi bati grieztai individualios. Gydy-
m3a paskirs gydytojas seksologas.

Mes paminésime bendras sveikatingumo priemones,
kyrios naudingos daugumai seksologo pacienty.

Kad organizmas pradéty atsistatyti ir prabusty savimo-
nés jégos, reikia: 1) neapsakomai to noreti, svajoti apie tai,
tiketi, kad prarastos jégos gali atsistatyti. Tikéjimas — tai
nuostabus miisy psichikos fenomenas, kurio gydomoji jéga
patikrinta praktiSkai — gydant ligonius ir sveikstanciyjy
reabilitacijos metu. [siteigti tikéjima sékme lengviausia ryta
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sniduriuojant po nakties miego; 2) butina pertvarkyti gyve-
aimo rezimg pagal higienos reikalavimus (Zr. psichofizinés
treniruotés kursg); 3) per 2—3 ménesius reikia jsisavinti ir
reguliariai atlikti nuolatinj pratimy kompleksa, j kurj jeina
rytiné manksta, po jos — vandens proceduros (kuno tryni-
mas drégnu renkSluoséiu arba kontrastinis Siltas-Saltas
dusas), psichofizinés treniruotés minute, vakarinés manks-
tos kompleksas, poilsio dienomis privalu pakeliauti — nueiti
ne maziau kaip 10 km. Be to, reikia moketi stebéti gamta,
jausti malonuma bendraujant su ja bet kuriuo mety laiku.
Ejima pésCiomis galima pakeisti dviraciu, o Ziemg — slide-
mis. Aktyvi veikla gamtos prieglobstyje atstato smegeny
dinaminés informacijos deficita, psichikg praturtina galingu
gvvenimg teigiandiy emocijy srautu. Negalima pamirsti, kad
be tokiy jspudzZiy nepataisomai skursta psichika, pasauléjau-
ta darosi nidri, o tai neigiamai veikia visus organus; 4) reikia
ryztingai atsisakyti pomegio riikkyti ir gerti alkoholinius geé-
rimus. Tas, kuris nuoSirdzZiai stengiasi atstatyti vyriska jéga,
bet nesistengia atsisakyti Siy pomegiy, statys tik smélio pil}
ir be pamaty.

Taigi, kai per 2—3 meénesius bus jsisavintas parengiama-
sis psichofizinés treniruotés kursas, pagal savikontrolés
lentele reikia nustatyti teigiamy organizmo poslinkiy lyg;.
Ypac turi dZiuginti pirmojo skyriaus 3, 4, 5, 6 rodikliai, ant-
rojo — 4, 5, 6, tre¢iojo — 2, 6: Jeigu rodikliai tik patenkina-
mi, tai toliau reikia uZsiiminéti pagal parengiamgja psicho-
fizinés treniruotés programg tol, kol bus pasiekta gery rezul-
taty. Taciau tuomet jau galima priiminéti specialias vandens
proceduras.

Toliau aprasome vandens proceduras, taskinj savimasa-
Zg ir specialius pratimus. oY

Vandens procediiros. 22 kompleksas

1. Vandens procedura paprastoje vonioje (21 pav., I).
Sig procediira geriausiai atlikti vakare, pries einant miegoti.

Procedura paprastoje vonioje (j vandentiekio vandenj
1déjus- Siek tiek valgomosios druskos) trunka 10 minuéiy.
Ji atliekama trimis etapais: 1) 3 minutes guléti vonioje
38°C temperatiiros vandenyje, po to 1 minut¢ vandens tem-
peratirg sumazinus iki 32°C; 2) 3 minutes sédéti 32°C
temperaturos vandenyje ir vieng minute — 28°C; 3) bai-
giant procediirg, 2 minut :s guléti 38°C tempcratiros van-
denyje.
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21 pav. 22 kompleksas — impotentams

Procediuros tikslas: kontrastinés temperaturo
vandens kaitaliojimu pagerinti viso kuno (ypac kapiliary
bei dubens srities kraujotaka.

2. Vandens procediira- sédimoje vonioje (21 pav., 2)
Procediirai reikalingi du dideli emaliuoti dubenys. Juos rei
kia padéti Salia vienas kito, kad bity patogu persédinéti i
vieno j kita. ] viena (a) jpilti karito vandens (37—40°C)
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j kita (b) — 3alto (i vandentiekio). Karstame vandenyje

asedéjus 3 minutes, vienai minutei persésti j Salta vanden;.
Taip kaitalioti 3 kartus. Procediira baigti Saltame vandeny-
je. Uzsigrudinus voniose galima biaiti dvigubai ir trigubai
ilgiau, tai yra karStame vandenyje sédeti 6 minutes ir Salta-
me — 2. Véliau atitinkamai 9 ir 3 minutes. Sios procediros
vadinamos kontrastinemis.

Pakankamai uzsigrudines jaunas vyras, kurio sveika
sirdies ir kraujagysliy sistema, gali apsieiti su viena sédima-
ja vonia, pripilta vandentiekio vandens (i5 pradziy pasildyto
iki 25"C, véliau nesildyto). Tokioje vonioje reikia sédéti tol,
kol vanduo pasiltés nuo kiino temperatiiros. Kad nesu3alty
kojos ir peciai, reikia apsigaubti paklode. Patalpos tempera-
tira turi buti ne Zemesné kaip 20°C.

Vesios vonios netinka esant padidéjusiam kraujospi-
dziui, stuburo osteochondrozei. Sédint vonioje, reikia spau-
dyli taSkus kryzkaulio srityje, pokritinyje ir ties gaktos
plauky riba (21 pav., 3—5).

Specialieji pratimai

Specialiyjy pratimy komplekse iS viso yra astuonios uz-
duotys. Atskiri pratimai perimti i$ jogy (pagal Indro Devio
aprasyma). Jie aktyvina dubens srities kraujotaks, veikia
nervinius rezginius, gerina endokrininiy liauky veikla. Visus
pratimus batina grieztai derinti su kvépavimo fazémis.
Kvepavima sulaikyti galima tik trumpai, be valios pastangy
ir jsitempimo. Pozg ,,asana” rekomenduojama atlikti iSkve-
piant, iSkvépus kvépavima sulaikyti, ir tik jgijus tam tikry
jgiidZiy ir iSmokus lengvai tai atlikti,— jkvépimo kulmina-
cijoje. Pratimus jsisavinti reikia pamazu, t.y. pereiti prie
naujo tik tuomet, kai prie§ tai buves atliekamas lengvai ir
nevarzomai. Kiekviena pratimg reikia kartoti nuo 4 iki 8
karty du kartus per dieng likus pusvalandziui iki valgio arba,
praéjus 2 valandoms po jo.

1 pratimas — stuburgalio trynimas (21 pav., 6). Gulint
ant nugaros (ant kilimélio), kojas sulenkti per kelius, ran-
kas padéti po galva. 12 karty greitoku tempu pakvépuoti
diafragma (pilvu), po to 24 kartus dubenj vos vos judinti }
sonus, tartum trinant stuburgalj. Kvépuoti tolygiai. Jeigu
atlikus pratima strénos nesusilo, jj reikia pakartoti.

2 pratimas — ,,plugas* (21 pav., 7). Parengiamasis va-
riantas: atsigulti ant nugaros galva j sieng (per puse metro
nuo sienos). Rankas istiesti iSilgai kiino. Kojas pakelti ir
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pi-Stais pabandyti paliesti siena. Jeigu nesunku, laikytis §j,;
pozoje ir pirStus nuleisti Zemyn. Diafragma kveépuoti ne_.p(._rL
traukiamai, t.y. nesulaikant kvepavimo. Tokioje pozoje bj;.
te, kol 4—6 kartus iSkvépsite, paskui létai sulenkti kojag
grizti | prading padétj, atpalaiduoti kuno raumenis, |_o
kartus giliai pakvépuoti. Pratimg kartoti 4—6 kartus.

Baigiamasis variantas: atsigulti ant nugaros, jkvépt;
iSkvepiant susilenkti taip, kad kojy pirstais liestuméte grin.
dis uz galvos. Uzsimerkti ir 4—6 kartus kvépuoti diafragma
Po to iskvepiant létai tiestis taip, kad stuburo slankstelia
vienas po kito liesty grindis kaip traktoriaus viksrai. Visa
nugara gulint ant grindy, iSkelti kojas vertikaliai aukstyn,
giliai jkvépti, o iSkvepiant kojas létai nuleisti ant grindy.
Atpalaidavus kuno raumenis, truputj paguléti. Kvépavimo
nesulaikyti. Pratimg kartoti 2—4—6 kartus.

Pratimas naudingas ligoniams, kuriems uZkietéje vidu-
riai, sergantiems gastritu (su sumazéjusia sekrecine funkci- ;
ja), kepeny ligomis (konkreciai pagal gydytojo nurodymus),;
lengvomis poliartrito ir neuralgijos formomis. Pratimas ne-*
tinka sergantiesiems jvairiomis stuburo osteochondrozés®
formomis. :

3 pratimas — ,,dubens sukimas* (21 pav., 8). Atsisésti’
ant kédes apzargomis (veidu j atloSa). Laikantis uz atlo$o,”
be pertriikiy sukti dubenj ratu. Kvépuoti diafragma ir iSkve-’
piant staigiai jiraukti iSange (anus). Sj pratimg jsisavinti
pamazu (i$ pradziy nejtraukiant anus). Dubenj sukti lygiai.
Vieno sukimo metu spéti jkvepti ir iSkvépti (pusiau atvira:
burna — pro nosj ir burng). Pratima kartoti 8—12—16.
karty. Atpalaidavus raumenis, paguleti. :

4 pratimas — ,kobra* (21 pav., 9). Pratimu tartum imi--
tuojama kobros poza. Jis organizma veikia jvairiai; regu-
livoja antinks¢iy veikla, tonizuoja simpating nervy sistems,
stiprina pilvo preso raumenis.

Atsigulti ant nugaros, rankas sulenkti, ties paZastimis
delnais remtis j grindis, alkiines pakelti aukStyn. Kojas is-
tiesti ir suglausti, pir§tus iStempti. Jkvepiant létai pakelti
galva. Remiantis rankomis, pakelti pecius, nugarg iSlenkti
taip, kad liemuo nuo gaktos iki krutinés stipriai priglusty
prie grindy. Kvépavimg kelias sekundes sulaikyti, galva at-
losti atgal. ISkvepiant nuleisti krating ir galva, atpalaidavus
raumenis, paguleéti. Pratimg kagtoti 4—6—8 kartus.

5 pratimas — ,pasikratymas* (21 pav., /0). Atsistoti
per puse Zingsnio nuo sienos (veidu j sieng) taip, kad, leng-
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yai remiantis ranlfq pirstais j sieng, buty patogu trypéioti
ietoje neatitraukiant pir3ty nuo grindy. Kitaip tariant,
pegti® vietoje (neatitraukiant kojy pirSty nuo grindy).
Toks bégimas yra panaSus j Sokj, nes jame dalyvauja visas
xianas (kojos, rankos, liemuo). Kvépuoti ritmingai: pavyz-
dziui, 4 kartus minant — jkvépti, kitus keturis kartus — is-
kvepti, kvépavimg sulaikyti minant 2—4 kartus. ,Pasikra-
tymo* trukmeé — nuo 1 iki 3 minuciy (bet ne iki dusulio).

Pratima atliekant j3yla kuinas, organizmas paruoSiamas
atlikti kitus pratimus, padidéja jo atsparumas deguonies
stokai.

6 pratimas — ,lankas* {21 pav., 11). Atsigulti ant pilvo.
Kojas sulenkti per kelius, pakelti ir rankomis suimti ties
kulk$nimis. ISkvepiant kojas, neprispaudziant prie nugaros,
pakelti. Nuleidus kojas ir atsipalaidavus paguléti, ramiai
kvépuoti. Jeigu kulksnis sunku pasiekti, galima pasinaudoti
dirzu arba rankS8luos¢iu (kiekvienai kojai atskirai), kad ko-
jas galétume pakelti aukStyn. Pratimg kartoti 4—6—8—12
karty.

Sj pratima jsisavinant, verta padirbéti, nes jis gerina
bendrg medzZiagy apykaita, sustiprina peristaltika, sumazi-
na pilvo riebaly kiekj. Pratimas netinka esant stuburo osteo-
chondrozei, hiperacidiniam gastritui, skrandzio ir dvylika-
pirStés zarnos opaligei.

7 pratimas — ,udijana“ (21 pav., 12). Sis pratimas s3ly-
goja gydomajj-profilaktinj poveikj, ypac¢ jj derinant su ,liuto
poza“. Jj atliekant, tonizuojamas saulés rezginys ir nervy
sistema, stipréja pilvo preso raumenys, mazéja pilvo rieba-
ly, geréja vir§kinimo trakto veikla, reguliuojama medziagy
apykaita. Taciau $is pratimas netinka esant' I—II laipsnio
kraujotakos nepakankamumui, hiperacidiniam gastritui,
skrandzio bei dvylikapirStés Zarnos opaligei ir funkcinei
diskinezijai, taip pat tulies piislés ir hipertoninei tulZies
lataky diskinezijai.

»Udijana* — tai pilvo jtraukimas. Pried atliekant $j
pratimg, reikia iSmokti iSkvepiant jtraukti pilvo apadlia
vaik3tant. Sia paprasta uZduotj sunkoka atlikti tiems, kurie
~uisiaugino“ pilva ir atprato kvépuoti diafragma ir pilvu.
Tokiems Zmonéms pirmiausia reikia iSmokti kvépuoti diaf-
ragminiu kvépavimu. Pajusti Sio kvépavimo ypatumus ir jj
isisavinti geriausia gulint ant nugaros sulenkus kojas per
kelius ir sulenktas rankas sudéjus po galva. Pilvo presas
stipréja, kai einant ir smarkiai iSkvepiant stipriai jtraukia-
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mas pilvas. Jeigu Sitaip pilvas bus jtraukiamas dy
per dieng po 20—40—60 karty (kartojimy skaiéiy diding
pamazu) ir kartu maZinamas maisto kaloringumas (jr Var{t
goma tik jautiant alkj), tai per 2—3 savaites bus pasiek;,
puikiy rezultaty: pilvas sukietés, o kratiné iSsiSaus j Driel:!
(»lanku“). Tik tokiu budu jus pasiruoSiie taisyklingaj atE
likti ,udijang“ Pratimas atliekamas stovint, kojos Zergtai
per puse Zingsnio. [kvépus ir létai iSkvépus, truputj per {je.
menj pasilenkti, delnus padéti ant Slauny ir, sulaikius kvépa-
vima, jtraukti pilvo apacia. Tuo metu reikia truputj sulenkt;
kojas per kelius ir pakelti pefius. Kvépavimg sulaikyti to|
kol neprasideda dusulys. 5j pratimga reikia kartoti nuo 3 ik
10 karty. Kiekvieng kartg, sulaikius kvepavimg, reikia jt.
raukti ir anus (iSange) Tuo metu turite pajusti, kad reikia
~sulaikyti i3matas® Kiekvieng kartg, atlikus S$ig uzduot;,
pavaiks¢&ioti ir du kartus giliai pakvépuoti: jkvepiant ranky
raumenis jtempti, o iSkvepiant — atpalaiduoti.

kartyg

Savikontrolé uisiiminéjantiesiems
fizine kultdra

Stebint sveikatos biiklge, biitina savistaba — savikont-
role.

Savikontrolé atliekama karta per ménesj. Kai kuriuos
rodiklius, atsizvelgiant j sveikatos bukle ir gydytojo reko-
mendacijas, reikia stebéti ir dazniau.

Jeigu treniruojantis sveikatos biklé blogéja, neatidélio-
jant reikia kreiptis i gydytoja patarimo, ar galima toliau
uzsiiminéti ir pagal kokia programa. Jeigu dél kokiy nors
prieZas¢iy uzsiémimus tenka nutraukti 1—2 menesius, tai
paskui vél pradéti uzsiiminéti reikia pagal palengvinta pro-
grama.

Pirmoiji savikontrolés rodikliy grupe.
. Pulsas pries ir po 10—20 pritapimy. 2. Pulsas vakare
sédint ir rytg lovoje. 3. Arterinis kraujospudis rytg
(prie$ ir po 10 pritapimy). 4. Audiniy vidinio kvépavimo
baklé arba atsparumo deguonies stokai laipsnis (seRun-
démis). 5. Kiano masé kilogramais. 6. Pilvo apimtis.

| —2. Sirdies ir kraujagysliy sistemai bei dujy apykaitai
patikrinti yra keletas paprasty biady, kuriuos galima kaita-
lioti atsiZvelgiant | savijauta.

Pulso tvinksniy pries ir po krivio ir Sirdies susitraukimy
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Skirtumas rodo, kaip Sirdies raumuo reaguoja j fizinius pra-
Hmus. Pulso. skirtumas iki 10, 15 t\nnksplg per rpmutg rodo,
kad sirdies jaudrumas yra normalus; jeigu skirtumas yra
apie 30 tvinksniy — jaudrumas padidéjes. Kai pulso tvinks-
niy skaiCiaus skirtumas ramybes biisenoje ir treniruojantis
per 10 minudiy nesumazeéja, reikia kreiptis patarimo j gydy-
toja,leigu ryta (dar lovoje) pulsas retesnis negu einant mie-
goti, tai Sirdis per naktj pailséjo, o praéjusios dienos kriivis
nebuvo per didelis.

3. PeriodiSkai reikia matuoti ir arterinj kraujospudj.
Jeigu po Kkruvio arterinis kraujospiidis mazéja (vir3utinis
rodiklis ne didéja), tai, matyt, sistolinis (smiginis) Sirdies
tiiris sumazéjes, o tai yra nerima keliantis simptomas. Pa-
nasiais atvejais reikia nutraukti uzsiemimus ir kreiptis j gy-
dytoja.

’ 4J. Audiniy vidinio kvépavimo biklés nustatymas (pagal
kvépavimo sulaikymo trukme) pagal K. Dineikos—A. Esor-
to indeksa suteikia jtikinamy duomeny apie pratimy jtaka
sirdies ir kraujagysliy sistemai bei dujy apykaitai organiz-
me. Audiniy vidinj kvepavima nustatyti siilome taip:

1) jkvépus sulaikyti kvepavima ir nekvépuoti tol, kol
nereikia ypatingy valios pastangy (kvepavimo sulaikymo
trukme nustatyti sekundometru);

2) paskui 10 karty atsisésti ant kédés ir atsistoti (arba
5—10 karty iSkvepiant pritiipti). [kvépus tuoj sulaikyti kve-
pavima ir nustatyti sulaikymo trukme. Galiausiai 10 karty
giliai pakvépuoti (aktyvinant i§kvépimg), vél sulaikyti kvé-
pavima jkvépus ir nustatyti sulaikymo trukme. Palyginus
Siuos tris rodiklius, galima spresti apie organizmo atsparu-
ma deguonies stokai. Normaliai po kriivio kvépavimo sulai-
kymas (apnéja) sumazéja 20—50%, bet, praéjus 4 minu-
téems po kruavio, kvépavimas sulaikomas jau ilgiau negu is
pradiiy (ramybés biisenoje). Jeigu yra nukrypimy nuo is-
vardyty rodikliy, biitina pasitarti su gydytoju.

5—6. Kuno masé ir pilvo apimtis yra labai svarbiis svei-
katos biklés rodikliai. Tinkamai maitinantis (pagal sunau-
dojamg energija) ir esant normaliai medzZiagy apykaitai,
suaugusio zmogaus maseé apytiksliai nustatoma pagal §ia
formule: tigis (centimetrais) — 100. Pilvo apimtis ties bamba
neturi buiti didesné uz kratinés (ties speneliais) apimtj. Pa-
didejusi pilvo apimtis sukelia nemaloniy rezultaty (Sirdies
padetis pasidaro horizontali, nusileidzia skrandis ir Zarny-
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nas, sutrinka virskinimo trakto veikla ir kt.). Pilvoti ZMonég
(vienodai ir vyrai, ir moterys) ardo savo kiino harmonij,
darko savo fizinj pavidala. kuris nebeatitinka estetikos j
higienos reikalavimy. Todel visi, kurie nesilaiko $iy reikals.
vimy, turi susidometi skyriumi, kur raSoma apie kiino masegg
sumazinimg ir vadovautis len pateiktais nurodymais, kag
vél atgauty gera formy.

Antrojisavikontrolés rodikliy grupe,
|. Bégimas ristele. 2. Pusiausvyra (kiek karty) — pra.
timai su lazda. 3. Judesiy koordinacija (su teniso kq-
muoliuku). 4. Prisitraukimas prie skersinio (kiek karty).
5. Suolis | tolj i$ vietos (cm). 6. Alsisésti ant grindy ir
atsistoti sukryzZiuotomis kojomis be ranky pagalbos (kiek
karty). ]

Sio skyriaus duomenys rodo, koks yra fizinis pasiruosi-
mas ir treniruotumas. Pavyzdziui, bégimo ristele trukmé
rodo iStvermingumag; pusiausvyros iSlaikymo trukmé — ves-
tibuliarinio aparato ir smegenéliy bukle; i$ pratimy koordi-
nacijai galima spresti, kaip suderinti judesiai ir ar greitai
reaguojama j dirgiklius; i prisitraukimy prie skersinio
sprendziama apie ranky stiprumg; Suolis j tolj i$ vietos rodo
kojy jéga ir lankstumg; sugebéjimas sukryZiuotomis kojo-
mis atsisésti ant grindy ir atsistoti be ranky pagalbos —
kojy ir viso kuno raumeny jégj.

Jeigu apradytieji poZzymiai dél kokiy nors priezaséiy silp-
néja, tai yra signalas, kad tikslingai treniruojantis reikia
stiprinti savo fizinj potenciala ir atstatyti prarastas galias.

Jeigu pozymiai silpnéja su amziumi, reikia stengtis jy
optimaly lygj palaikyti kuo ilgiau, bet jokiu biidu ne pernelyg
didelémis pastangomis. Minétus poZymius reikia vertinti ne
izoliuotai, o siejant su visais kitais. Svarbiausias sekmes
poZymis yra gera savijauta ir nuotaika, darbingumas ir
geranoriSki santykiai su aplinkiniais Zmonémis. Taigi jvai-
riapusés psichofizinés treniruotés tikslas ir rezultatas —
padéti Zmogui jsigyti visas iSvardytas savybes.

[vairiapusis psichofizinis pasiruoSimas — puikiausias
pagrindas PDG normoms iSlaikyti atitinkamai pagal amziy.
Tacdiau mes manome, kad ,tarpZenkliniu periodu®, t.y. pries
laikant normas pagal kita amziaus grupe, treniruotumay rei-
kia patikrinti bent taip. '

1. Bégimas ristele (22 pav., /). IS pradzZiy rekomenduo-
jame bégti ristele 1,6 minutés ir pratimg papildyti dozuotu
ejimu. Bégimo trukme ilginti reikia labai pamazu iki 12 mi-
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nuliy atsiZvelgiant j pulsg pries begima ir po jo. Jelgu pulso
skirtumas (prie$ bégima ir po jo) laipsniskai mazeés iki 10—
15 tvinksniy, tai bégimo distancij reikia po truputj ilginti
nuo 2 iki 3 km orientuojantis pagal pulso rodiklius pries ir
po bégimo. Treniruojantis pulso reakcija vienodam kraviui
Jdésningai turéty silpnéti. PrieSingu atveju kruvj reikia su-
mazinti.

2. Pusiausvyra (22 pav., 2). Ant vieno pirsto vertikaliai
laikant gimnastikos lazda, pritiipti, atsistoti, apsisukti 180°
kampu kairén ir deSinén, paskui vel pritupti. Dukart atliktas
pratimas bus patenkinamas rodiklis, keturiskart — geras,
o SeSiskart — puikus.

22 pav 23 hompleksas — savikontrolej

3. Judesiy koordinacija (22 pav., 3). Trikartinis pakaiti-
nis dviejy teniso kamuoliuky metimas j sieng ir gaudymas
viena ranka (stipresne) laikomas patenkinamu rodikliu, Se-
Siakartinis — geru, o toks pat kamuoliuko metimas‘j grin-
dis — puikiu. Atliekant pratima, abu kamuoliukus reikia
laikyti vienoje rankoje, po pirmojo metimo, kol pirmasis
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kamuoliukas, atSokes nuo sienos, lekia prie rankos, rejkig
spéti iSmesti antrgjj.

4. Prisitraukimas prie skersinio (22 pav., 4). Jeigu vy.
resni kaip 60 mety asmenys prisitraukia 2 kartus — rodiklis
patenkinamas, jei 4 kartus,— geras.

5. Suolis j tolj i$ vietos (22 pav., 5). Vyresniems Kkaip
60 mety Zmonéms dviejy metry Suolis — patenkinamas re-
zultatas. Suolio ilgj reikia nusistatyti paciam atsizvelgiant j
funkcines galias ir stengtis nemazinti pasiruosimo lygio.

6. Atsisésti ant grindy ir atsistoti (22 pav., 6) sukryziuo-
tomis kojomis be ranky pagalbos iSlaikant taisyklinga lai-
kyseng. Jeigu pratima atliksite 2 kartus — rodiklis patenki-
namas, 4 kartus — geras, o 6 kartus — puikus. Kai vyresni
kaip 60 mety Zmonés pratimg atlieka 2 kartus — rodiklis
geras.

Baigiamasis Zodis

Taigi, mielas skaitytojau, jus jsitikinote, kad jmanoma
tobulinti organizmo funkcines galias. Tam reikia vadovautis
viso psichofizinés treniruotés kurso metodiniais nuostatais,
pateiktais Sioje knygoje. Priminsime, kad neginéijami psi-
chofizinio tobulumo padariniai turi biiti Sie: 1) pageréjusi
sveikata ir iStvermeé darbe bei moksle; 2) kiirybinis nusitei-
kimas, potraukis raumeny veiklai (fizinés kultiros uzsiémi-
mams, sportui, zaidimams, turizmui), jsitraukimas j mena,
mening saviveiklg; 3) guvus protas, pageréjusi atmintis (net
pagyvenusiems Zmoneéms); 4) moralinis ir valingas tvirtu-
mas nepasiduoti Zalingy jpro¢iy pagundoms; 5) tikslinga
kuriamoji veikla; 6) dZiaugsmas bendrauti su Zmonémis;
7) optimizmas.

Kadangi raumeny ir smegeny veiklos treniruoté yra
niekuo nepakeiCiamas sveikatos, jaunystés, groZio ir akty-
vumo Saltinis, jgykite gera jprotj kiekviena rytg mintyse sau
palinkeéti: |

1. Zvaliai stokite ant spinduliuojanéios gamtos ,kilime-
lio*!

2. Qéreékités amzinai harmoningai judanciu zZvaigzdZiy
pasauliu.
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3. Zemai nusilenkite protéviams. | ateitj, kuri jiasy lau-
kia, Zvelkite su Sviesiomis mintimis!

4. Jkvepkite saulés energijos! Smegenis ir organizmg
pripildykite gyvybingo deguonies!

5. ISkveépkite nedraugiskuma ir susirupinima.

6. Nubraukite nuo veido lindesio dulkes! NusiSypsokite
sau ir Zmonéms! NusiSypsokite visa nugalinéiam gyvenimui
ir Motinai Tévynei!

7. Gyvenimo taku eikite drasiai, dziugiai ir verzliai!

8. Visuomet prisiminkite, kad mes paSaukti (ir tai miasy
laimés esmé) jgusti sgmoningai valdyti savo organizmo
veiklg; didinti sveikatos rezervus, butinus kiirybinei veiklai;
iSmokti savitvardos ir bendravimo su Zmonémis meno.

Tad sékmés draugai!
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