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* SiaurietisSkas éjimas ﬁimé Suomijoje
1930-aisiais metais, kai slidininkai ieskojo \
budo treniruotis vasaros metu. Tai buvo
aprasta, bet geniali idéja — €jimas su
azdomis, imituojantis slidinéjimo
judesius.

* 1997 metais buvo jsteigta Pasauliné
SiaurietiSko éjimo asociacija (INWA), kuri
standartizavo technika ir pradéjo aktyviai
populiarinti sig veiklg. Nuo tada
SiaurietiSkas éjimas ispopuliaréjo
Europoje ir pasaulyje dél savo
paprastumo, prieinamumo ir negincijamo
efektyvumo sveikatai.




Kas yra Siaurietiskas
éjimas?

« Siaurietitkas éjimas issiskiria tuo,
kad jtraukia iki 90% visy ktno
raumeny, palyginti su jprastu
éjimu, kuris aktyvina tik 40-50%
raumeny. Tai daro jj vienu
efektyviausiu kardio pratimu.




Siaurieti$ko éjimo
nhaudos

* Specialios lazdos

ELima_s su specialiai sukurtomis lazdomis, kurios
aktyvina virsutinés kino dalies raumenis ir padeda
iSlatkyti ritmg bei pusiausvyra.

* Taisyklinga laikysena

Skatina teisingg nugaros laikyseng ir koordinacijg,
stiprina nugaros bei pilvo raumenis, formuoja
sveikg kino mechanika.

* Visiems prieinamas

Tinka jvairaus amziaus ir fizinio pasirengimo
Zzmonems — nuo vaiky iki senjory, nuo
pradedanciyjy iki sportininkuy.




Bendruomene ir
dziaugsmas

Siaurietitkas éjimas sujungia
Zmones — tai ne tik fiziné
veikla, bet ir puiki proga
bendrauti, dalintis patirtimi ir
palaikyti vieniems kitus.




Siaurietisko éjimo
nauda sveikatai

+ Sirdies ir kraujagysliy sistemos stiprinimas

Gerina Sirdies darbg, didina deguonies jsisavinimg iki 20-
30%, mazina kraujospudj ir cholesterolio kiekj kraujyje.
Reguliarus éjimas sumazma Sirdies ligy rizika.

* Raumenuy stiprinimas

Aktyvuoja ir stiprina daugiau nei 600 raumeny visame
kane, ypac nugaros, ranky, peciy ir pilvo srityje. Padeda
formuoti tvirtg ir iStverminga kana.

* Sanariy apsauga

Lazdos sumaZina aBkrovq keliams, klubams ir ¢iurnoms iki
30%, kas ypacC svarbu Zmonéms su artrito, osteoporozés ar
kitais judEjImO sutrikimais.

* Psichologiné gerové

Skatina endorfiny iSsiskyrimg, maZina stresg, nerima ir
depresijg. Gerina nuotaika, miego kokybe ir bendrg
gyvenimo kokybe.
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Siaurietidkas éjimas yra puiki ~
veikla SUP mokiniams, nes leidzia
pritaikyti intensyvumg, trukme ir
technikg pagal kiekvieno mokinio
galimybes.




Lengvai pritaikomas

Mokiniams su judéjimo,
koordinacijos ar démesio
sunkumais — technika gali buti
supaprastinta, lazdos pritaikytos
individualiam Ggiui ir jégai.




Socialiné integracija

Grupinés veiklos skatina
bendravimg, draugyste ir
tarpusavio pagalbg tarp visy
mokiniy, nepriklausomai nuo jy
gebeéjimy.




Motorikos lavinimas

Padeda lavinti smulkigjg ir
stambigjg motorika, koordinacijg,
pusiausvyrg ir savarankiskuma
kasdieniame gyvenime.




Kaip integruoti
Siaurietis gejlmq
pamokose:

Judriosios pertraukeélés

Jtraukite 10-15 minuciy Siaurietiskg éjima kaip fizine
pertraukéle tarp pamoky. Tai padeda mokiniams
atsipalaiduoti, pailsinti akis nuo ekrany ir pagerinti
koncentracija.

Pritaikyti pratimus

Sukurkite pratimus pagal skirtingy mokiniy
galimybes: vieni gali eiti greiCiau ir ilgiau, kiti — léCiau

ir trumpiau. Svarbu, kad visi dalyvauty ir jausty gerai.

Bendradarbiavimo skatinimas

Organizuokite grupinius uzsiémimus, nes tai stiprina
socialinius rySius ir pozityvig atmosferg klaséje.




Mokiniy jtraukimas
pamokoje

* Supazindinimas

Pirmasis Zingsnis — supazindinti mokinius su lazdomis,
paaiskinti jy paskirtj ir parodyti pagrindine technika.
LeidZiame mokiniams paliesti, iSbandyti ir uzduoti
klausimus.

* Technika Zingsnis po Zingsnio

Mokome technikg iS léto, skaidydami j paprastus
zZingsnius. Naudojame aiskius, paprastus paaiskinimus,
vizualinius pavyzdzius ir demonstracijas.

* Grupinés uzduotys

Organizuojame grupines veiklas, kurios skatina
bendradarbiavimg, tarpusavio pagalbg ir palaikyma.
Mokiniai mokosi vieni IS kity ir padeda vieni kitiems.
* Vertinimas ir pazanga

Vertinimas orientuotas j individualiapaianig ir
pastangas, o ne tik j rezultatus. SvenCiame kiekvieng
mazg pergale ir skatinime tolesnj vystymasi.




Siaurietisko éjimo
technikos pagrindai

* Lazdy laikymas ir pozicija

Lazdos laikomos mazdaug 45° kampu j Zeme. Lazda
remiasi j Zeme uz klino, o ne pries jj —tai labai
svarbu teisingai technikai. Lazda turi liesti Zeme tuo
momentu, kai priesSinga koja Zeme.

o Zingsnis ir ranky judesiai

Zingsnis turi bati natdralus, bet Siek tiek aktyvesnis
nei jprastas éjimas. Rankos juda sinchroniskai su
kojomis — kai priekyje deSiné koja, tuomet priekyje
ir kairé ranka su lazda. Judesys prasideda nuo
peties, o ne nuo alkuneés.

* Kuno laikysena

Kdnas lieka tiesus, bet ne jtemptas. Zvilgsnis
nukreiptas j priekj, ne Zemyn. Peciai atsipalaidave,
kratiné atvira. Gera laikysena leidZia kvépuoti
laisvai ir uztikrina efektyvy judes;j.




Technika

1. Pradékite létai

Pirmiausia susipaZinkite su lazdomis. Vaiksciokite
létai, tempkite lazdas uZ saves, nepriversdami
jsiremsiant. Juskite naturaly ranky ir kojy judes;.

2. Kvépavimas

jkvégkite per nosj, iSkvépkite per burng. Kvépavimas
turi buti ramus ir ritmingas. Derinant kvépavimg su
judesiu, lengviau islaikyti tempg ir sumazinti
nuovargj.

3. Raskite ritma

Kai jsisavinate bazinj judes;j, Eradékite aktyviau
stumtis lazdomis. Pajuskite, kaip lazdos padeda jveikti
atstuma ir sumazina apkrovg kojoms.

4. Didinkite intensyvuma

Palaipsniui didinkite tempg ir Zingsniy il%j. Stenkités
aktyviai stumtis lazdomis, jauskite, kaip dirba ranky,
peciy ir nugaros raumenys.




Jrankiai ir saugumas

Tinkamos lazdos

Reguliuojamo ilgio lazdos puikiai tinka vis dar
augantiems mokiniams.

Patogios rankenos su dirzeliais, kurie neleidzia
lazdai iskristi.

Tvirtos, lengvos, su.ﬁumjnivais.agtgal_iais.
saligatviams ir smailiomis zvaigzdutemis
zemei.

Tinkama avalyne

Patogi sportiné avalyné su gera amortizacija.

Stabilus pado pavirsSiaus sukibimas, ypac
drégnu oru.

Ne per auksti ar sunkis batai, leidZiantys
kojoms judéti naturaliai.




Apibendrinimas

Paprastas ir efektyvus

Siaurieti$kas éjimas nereikalauja brangios jrangos ar
specialios infrastrukturos — tik lazdos, patogi avalyné ir

noras judéti. Jj galima praktikuoti bet kur — miesto
parkuose, mokyklos kiemelyje, miske ar net koridoriuje.

Prieinamas visiems

Nepriklausomai nuo amziaus, fizinio pasirengimo ar
gebéjimy — Siaurietiskas éjimas yra pritaikomas kiekvienam.
Jis skatina jtrauktj ir lygybe, leidzZia visiems mokiniams
dalyvauti kartu ir jaustis svarbiems.

Svarbu sutelkti démesj j procesg, o ne j rezultata. Kiekvienas
mokinys turi jaustis vertinamas deél dalyvavimo ir pastangy,
o ne tik dél pasiekimy.

Mokytojo parama ir pozityvus grjztamasis rysys kuria saugia
ir jtraukiag aplinka.

Nauda kunui ir sielai

Reguliarus judéjimas gamtoje padeda sumazinti stresg,
pagerinti savijautg ir rasti dZiaugsma kasdienybéje.




