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Vandens
malonum

Kiekviena nescioji, kad lengviau isnesioty bei
pagimdyty kudik, turety judeti ir mankstintis.
Viena universaliausiy manksty yra vandens
aerobika, tinkanti visoms biisimoms mamoms,
kuriy nestumas nera rizikingas.

ntro vaikelio besilaukianti vilnie-

¢ Kristina (29 m.) mums parasé,

kad turi svajong lankyti nésciujy

vandens manksta. ,,Esu sportiska,
taciau augindama beveik 2 m. siny, DZiuga ne vi-
sada randu laiko sportui ar mankstoms ir labai ju
ilgiuosi. Siuo metu laukiuosi antro vaikelio, pilve-
liui — dar tik trys ménesiai, tad labai noréciau visg
likusj néStumo laika sportuoti. Tikiu, kad fizinis
aktyvumas padeda lengviau i$neSioti ir pagimdyrti.
Labai norétusi i$bandyti vandens manksta.

Konsultuoja
aerobikos treneré
Miglé Samoskiené
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Tad, kaip jau jprasta, kartu su misy redak-
cijos komanda keliaujame pildyti néstukes sva-
jonés — su Kristina atvykstame j groZio terapijos
ir chirurgijos klinikg ,Sugihara“, kurioje vyksta
néd¢iyjy mankstos vandenyje. Pasak trenerés,
vandens aerobika unikali tuo, kad tinka visoms
néd¢iosioms — net ir toms, kurios iki néStumo
nesportavo, nesustiprino kino raumeny. Vande-
nyje kiinas atrodo lengvas, tadiau pratimus atlie-
kant jau¢iamas vandens pasiprieSinimas, todél ir
manksta yra labai veiksminga. Pratimai vandenyje

gy

gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla, todél
geréja mamos, o kartu ir vaisiaus krau-
jo apytaka. Mankstinantis vandenyje
maziau apkraunamos kojos, tai mazina
sanariy, rais¢iy apkrova, todél néscioji
lengviau i$nesioja, pagimdo ir po gim-
ymo lengviau atgauna savo buvusias li-
nijas. Ne maziau svarbu tai, kad manks-
ta vandenyje teigiamai veikia nés¢iosios
zarnyno veikla, stiprina nugaros, pilvo ir
viso organizmo raumenis. Palyginti su
sausuma, mankstinantis vandenyje yra
net 10 karty mazesné traumy tikimybe,
po vandens acrobikos pageréja miegas,
dingsta nuovargis, jtampa. Dél visu $iy
savybiy biisimos mamos labai mégsta
vandens manksta.
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Pasak aerobikos trenerés Miglés Samos-
kienés, vandens manksta gali pradéti
né$tukés nuo 3 néStumo ménesio, tadiau
pries tai privaloma pasitarti su gydytoju
ir gauti jo leidima lankytis baseine. ki
nétumo daug sportavusios moterys
vandenyje gali atlikti pratimus stipriau,
nesportavusios — lé¢iau ir  Svelniau.
Kiekviena néscioji turéty jsiklausyti |
savo kiing ir mankstintis tokiu tempu,

Baseine, kuriame
mankstinasi
nésciosios, yra
minimalus chloro
kiekis, nedarantis
zalos nei mamai,
nei vaisiui. Vanduo
siltas, tad pasinerti
1ji - vienas
malonumas.“

koks teikia malonumo. Baseine, kuria-
me mankstinasi nés¢iosios, yra minima-
lus chloro kiekis, nedarantis zalos nei
mamai, nei vaisiui. Vanduo S$iltas, tad
pasinerti i ji — vienas malonumas. Tre-
neré sausumoje rodo pratimus, kuriuos
vandenyje kickviena nésc¢ioji atkartoja
savo tempu, tad nei persitempti, nei pa-
daryti sau Zalos néra jokios galimybés.
»Kai kurios néstukés vandens aerobika
lanko iki pat gimdymo — né karto ne-
pasitaiké, kad gimdymas prasidéty ba-
seine, taciau budavo, kad po mankstos
grizusios namo pajusdavo pirmuosius
sarémius®, — Sypsosi trenere.

Kristina besimankstindama
baseine beveik visg laikg Sypso-
josi, o pasibaigus mankstai dar
valandéle pasimégavo sukurinés
vonios purslais. ,Labai dZiaugiuosi
Sia dovana, nes per trumpg laikg
atsipalaidavau, mano savijauta
puiki, buvau tokia besvoré, manau,
kad ir vaisius tai jaucia. Manksta
vandenyje yra ne tik naudinga, bet
ir maloni, tikra kuno atgaiva.

DOVANA

Misy Zurnalo skaitytojai Kristinai grozio
terapijos ir chirurgijos klinika ,Sugihara“
padovanojo dovany kupona, tad ji ir toliau
galés lankyti nésCiyjy aerobika. ,Noriu

ja lankyti iki pat gimdymo*, - nusiSypso
laiminga Kristina.
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Jei laukiesi ir turi savo maza ar
didele svajong, raSyk mums adresu
info@tavovaikas.|t.
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