7. Nuimami antgaliai éjimui kieta danga — tik
guminiai, nesimetrinés ,batuko” formos;
8. Lazdy ilgis turi buti tinkamai parinktas.

~ Kaip vaikscioti

Teisingos &jimo technikos rekomenduoja-
me i¢mokti specialiuose mokymuose.

Teisingai apsirenkite. Juk néra blogo oro,
yra tik netinkama apranga. Avalyné turi buti
patogi, uzdara. Tinka begimo, laisvalaikio,
turistiniai batai ir lengva, judesiy nevarzanti
apranga.

Teisingai prisiderinkite reguliuojamo ilgio
dirzelj jasy riedui. Tai uztikrins komforta Jusy
judesiams, pagerins atsispyrima bei judesiy
tiksluma. Beje, antgaliai ir riedo dirzeliai gali
bati kei¢iami naujais, nekeiciant paciy lazdy.
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Noredami uztikrinti |azd9§ sukibima su kietu
paviréiumi (pvz, vaikstant asfalto danga), nau-
dokite lengvai nuimamus guminius antgalius,
kurie yra komplektuojami kartu su lazdomis.
Vaikédiodami minkétu pagrindu, pvz, Zole, gu-
minj antgalj nuimkite. Tai svarbu ne tik &jimui,
bet ir dél to, kad nepamestuméte guminiy ant-
galiy.

Eiaurietisku éjimu gali uzsiimti beveik visi, ta-
tiau, jei turite rimty sirdies ir kraujo apytakos
sutrikimy, pries pradedami vaikscioti, pasitar-
kite su gydytoju.

Lazdy ilgj taip pat galima apskaiciuoti pagal
formule: lazdos ilgis = Jusy Ugis x 0,66. Taciau,
bet kuriuo atveju reikia jvertinti tai, kad stan-
dartiniy lazdy ilgiai bana nuo 100 iki 135 cm
kas 5 cm. Jeigu reikia kitokio ilgio lazdy arba
jas naudos skirtingo dgio asmenys, rekomen-
duojame rinktis reguliuojamo ilgio lazdas.
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Siaurietiskas éjimas - kas tai?

Siaurietiskas éjimas - éjimas su lazdomis, po-

puliaréja visame pasaulyje, kaip aktyvaus lais-
valaikio leidimo, kiino ir sielos sveikatinimo
bddas, tinkantis jvairaus amziaus ir komplek-
sijos Zmonémes.

Poveikis svei

* puikiai atpalaiduoja po darbo dienos streso
ir nuovargio nugaroje, pe¢iuose ir sprande;

e mazina stresg, gali pagerinti santykius sei-
moje ir kolektyve;

° pagerina laikyseng ir eisena;

° sumazina sgnariy apkrovima;

* sutinkama mityba puikiai sprendzia ants-
vorio problemas;

e pagerina fizine bukle, suteikia zvalumo ir
pasitikéjimo savimi:

Deltinis raumuo
Pomentinis raumuo
Didysis kratinés raumuo

Podyglinis raumuo
Trigalvis Zasto raumuo
Dilbio raumenys
ISorinis jstriZinis pilvo raumuo
Pla¢iausiasis nugaros raumuo
Pilvo raumenys
Didysis sédmens raumuo
‘ Keturgalvis $launies raumuo
J/ Uzpakalinés $launies raumeny grupé

Dvilypis raumuo y
Priekinis blauzdos raumuo

* mazina kraujospad; ir cholesterolj;

» tinka tiems, kurie niekada nesimank&tino
ir nemeégsta tradicinio sporto rusiy bei
sporto saliy;

e sportininkams kompleksinese treniruo-
tése;

e reabilitacijai po traumy;

e Visiems, kurie mégsta iSbandyti naujus
dalykus;

e fantastiska treniruoté gryname ore.

Pagrindinis Siaurietisko éjimo (nordic wal-
king) inventorius — specialios ejimo lazdos.

Jos yra tusciavidurio j apacia smailéjancio
vamzdelio formos, gaminamos i stiklo ir ang-
lies pluosto, naudojant specialias technologi-
jas.

Lazdos bina fiksuoto arba reguliuojamo il-
gio (teleskopinés). Jos turi bati tvirtos, leng-
vos ir turéti tam tikros formos dirzelj.

Atkreipiame démesj, kad Siaurietitko €jimo
lazdos skiriasi nuo kalny, paprasty vaiki¢io-
jimo ar slidinéjimo lazdy. Esame pastebéje,
kad net ir dideli prekybininkai tiek parduo-
tuvese, tiek ir internete daznai &ito neskiria
ir paprasciausias vaiks¢iojimo (treking) ar
kopimo j kalnus lazdas jvardina &iaurietitko
éjimo lazdomis.

Svarbiausia - iSsirinkti tinkamas &iaurieti¢ko
éjimo lazdas!

 Reikalavimai Siauriet

Nors ir néra nustatyty Europos standarty
Siaurietisko éjimo lazdom:s, visgi Europos
asociacijos ir federacijos kai kuriuos buti-
niausius reikalavimus yra apibrézusios.

Svarbiausi kriterijai, pagal kuriuos galite issi-
rinkti $iaurietisko éjimo lazdas:

1. Individualiam naudojimui rinkités nere-
guliuojamo (fiksuoto) ilgio lazdas;

2. Rinkités ne i$ aliuminio pagamintas laz-
das; ‘

3. Geriausia - lazdos pagamintos g anglies
(carbon) ir stiklo pluosto;

4. Rankenos - lengvos, pagamintos i plasti-
ko ir padengtos nataralia kamétine medzia-
ga arba guma;

5. Rieso dirzeliai - tik specialios konstrukci-
jos skirti Siaurietisko &jimo lazdoms (jokiu
badu ne papras¢iausios kilpos formos dirze-
lis!);

6. Lazdy antgaliai pagaminti i§ kietmetalio
(tungsten), tiesas arba lenkti;




