Mank§ta padeda atgauti jégas SVEIKAS SAULES MIESTAS

Manksta - tai bet kokia ktino veikla, kuri pagerina arba palaiko fizinj pasirengimg ir
bendrg sveikatg bei savijauta. Manksta atliekama dél jvairiy priezasc¢iy: lavinti raumenis ir $irdies
ir kraujagysliy  sistema, lavinti sportinius jgiidzius, numesti  svorio ar palaikyti, pagerinti
sveikata, taip pat siekiant padéti augti, padidinti jéga arba tiesiog malonumui.

Dalis Zmoniy pasirenka mankstintis lauke, kur gali praleisti laikg gamtoje, taip pat burtis j
grupes, bendrauti ir pagerinti savijautg bei psiching sveikata.

Moksliniais tyrimais yra nustatyta, jog kai Zzmogus mankstinasi, tai jo kiino viduje vyksta
lasteliy lygio pokyciai. Manksta skatina kiing gaminti daugiau mitochondrijy Zmogaus raumeny
lastelése. Mitochondrijos yra zinomos kaip lasteliy jégainés, nes jos sukuria kurg i§ gliukozés, kurj
gauna i§ maisto, ir i§ deguonies, kuriuo zmogus kvépuoja. Turint jy daugiau, organizmas gauna
daugiau energijos.

Mankstos atlikimas bei pratimai taip pat padidina zenkliai padidina deguonies cirkuliacija
zmogaus kiine. Sis deguonies padidéjimas ne tik palaiko energijos gamyba, bet taip pat ir leidzia
kiinui geriau funkcionuoti ir efektyviau naudoti energija.

Be to, mankstinantis Zmogaus kiinas jgauna postiimj d¢l fizinio kriivio sukelto hormony
lygio padid¢jimo, todel manksta uZsiimantis Zmogus jauciasi energingesnis.

Reguliari manksta ne tik padeda kiinui kurti ir naudoti energija, bet taip pat skatina ir geresnj
nakties miegg. Gilus miegas yra labai svarbus Zmogaus bendrai sveikatai, geram poilsiui bei
energingai savijautai, kai atsibundama ryte. Todél manksta rekomenduotina ir miego sutrikimy
turintiems Zmoneéms.

Reguliari mankSta taip pat pakelia nuotaika, Zmogus jauciasi labiau atsipalaidaves ir
laimingesnis. Reguliari manksta taip pat leidzia Zmogui reguliuoti savo kiino svorj, i§vengti svorio
prieaugio. MankSta sustiprina ir sustangrina raumenis, didina i§tverme bei suteikia energijos, dé¢l ko
Zmogus jauciais turintis kur kas daugiau jégy ir tas jégas greiciau atgauna po intensyvios veiklos ar

nuovargio.
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Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira
mokykloje Edita Sulciené, el. pastas edita.sulciene@sveikatos-biuras.lt, Mob. tel. 8 676 84 602
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