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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Pusvalandis, kuris pakeicia gyvenima
Rytiné mankSta meégstantiems patinginiauti -
kad prisiruosti atlikti pusvalandzio trukmeés
mankstg iS tiesy verta. Reguliarus sportas stiprina
imunitetg, gerina nuotaika ir ilgina kokybiSka
gyvenima.

Pameégti nesunku

Rytiné mankSta daugumai Zzmoniy atrodo kaip
nejveikiamas iSSukis ar kancia. Tinkamai tam
pasiruoSus, sportuoti gali tapti smagu. Visy pirma
reikia atrasti sau tinkama sporto ruSj. Rytais
naudingas begiojimas lauke, nes taip ne tik
pabudinamas kunas ir raumenys, bet ir plauciai
prisipildo tyro oro, kuris juos valo. Jeigu bégimas
néra mégstama sporto ruSis, galima rinktis jogg ar
atlikti mankStos pratimus. Svarbu, kad patalpa,

kurioje atliekate pratimus buty gerai iSvédinta.

Norint, kad rytais buty lengviau sportuoti, tam
galima pasiruoSti dar prieS einant miegoti.
Tarkime, verta jsivaizduoti mielg rytg su gera
nuotaika, skambancia pakilia muzika be jokio
skub¢jimo. IS wvakaro kambaryje, kuriame
sprtuosite ryte, galima palikti sporto kilimélj,
buteliukg vandens, paruoStg ausinukg su
patinkancia muzika. Svarbu susidaryti mankstos
plana, kad zinotuméte, ka kiekvieng ryta turite
atlikti. Pratimai turéty buti jdomus ir jvairus, nes
tik taip rytinis sportas netaps alinancia rutina.



Fizinis aktyvumas:

Mazina traumy rizikg. Norintiems
sulieknéti sportui reikéty skirti bent puse
valandos kasdien. Jeigu jprotis sportuoti dar
neiSugdytas, tai padaryti gali atrodyti itin
sunku, tad pradéti nuo trijy dieny per
savaite, skiriamy mankStai. Reguliarus
sportas sutvirtina kung, lavina atmintj,
gerina  nuotaikg, kvépavima, maZina
tikimybe  susirgti, stiprina imunitets.
Reguliarus  fiziniai  pratimai  didina
koordinacijg, todél atsiranda kitoks erdvés
supratimas, recCiau svaigsta galva, nesunku
iSlaikyti pusiausvyra.
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Padeda iSvengti vaisty. Kasdieniné
pusvalandzio manksSta padeda
suminti apsilankymy pas medikus
skaiCiy ir leidzia atsisakyti kai kuriy
vartojamy medikamenty. Kasdieniné

manksSta  pailgina

gyvenimg  ir

suteikia jam daugiau kokybés.

Gydo depresija. Rytiné mankSta neturéty buti
intensyvi, veikiau rami ir Zvalinanti. Reguliarus
fizinio kruvio nauda sveikatai akivaizdi -
sportuojant iSsiskiriantys endorfinai yra pirmieji
pagalbininkai kovojant su prasta nuotaika, apatija ir
pasyvumu. Tai ne tik gerina iSvaizda, bet ir suteikia
energijos, lengvumo pojutj, sukuria motyvacija
siekti tiksly. Po atliktos manksStos deréty iSgerti
puodelj Silto vandens su citrina. Tai gerina nuotaika,
organizmas sklandziai dirba visg diena.
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