
Mankšta padeda atgauti jėgas 

 

Mankšta - tai bet kokia kūno veikla, kuri pagerina arba palaiko fizinį pasirengimą ir 

bendrą sveikatą bei savijautą. Mankšta atliekama dėl įvairių priežasčių: lavinti raumenis ir širdies 

ir kraujagyslių sistemą , lavinti sportinius įgūdžius, numesti svorio ar palaikyti, pagerinti 

sveikatą, taip pat siekiant padėti augti, padidinti jėgą arba tiesiog malonumui.  

Dalis žmonių pasirenka mankštintis lauke, kur gali praleisti laiką gamtoje, taip pat burtis į 

grupes, bendrauti ir pagerinti savijautą bei psichinę sveikatą. 

Moksliniais tyrimais yra nustatyta, jog kai žmogus mankštinasi, tai jo kūno viduje vyksta 

ląstelių lygio pokyčiai. Mankšta skatina kūną gaminti daugiau mitochondrijų žmogaus raumenų 

ląstelėse. Mitochondrijos yra žinomos kaip ląstelių jėgainės, nes jos sukuria kurą iš gliukozės, kurį 

gauna iš maisto, ir iš deguonies, kuriuo žmogus kvėpuoja. Turint jų daugiau, organizmas gauna 

daugiau energijos. 

Mankštos atlikimas bei pratimai taip pat padidina ženkliai padidina deguonies cirkuliaciją 

žmogaus kūne. Šis deguonies padidėjimas ne tik palaiko energijos gamybą, bet taip pat ir leidžia 

kūnui geriau funkcionuoti ir efektyviau naudoti energiją. 

Be to, mankštinantis žmogaus kūnas įgauna postūmį dėl fizinio krūvio sukelto hormonų 

lygio padidėjimo, todėl mankšta užsiimantis žmogus jaučiasi energingesnis. 

Reguliari mankšta ne tik padeda kūnui kurti ir naudoti energiją, bet taip pat skatina ir geresnį 

nakties miegą. Gilus miegas yra labai svarbus žmogaus bendrai sveikatai, geram poilsiui bei 

energingai savijautai, kai atsibundama ryte. Todėl mankšta rekomenduotina ir miego sutrikimų 

turintiems žmonėms. 

Reguliari mankšta taip pat pakelia nuotaiką, žmogus jaučiasi labiau atsipalaidavęs ir 

laimingesnis. Reguliari mankšta taip pat leidžia žmogui reguliuoti savo kūno svorį, išvengti svorio 

prieaugio. Mankšta sustiprina ir sustangrina raumenis, didina ištvermę bei suteikia energijos, dėl ko 

žmogus jaučiais turintis kur kas daugiau jėgų ir tas jėgas greičiau atgauna po intensyvios veiklos ar 

nuovargio. 
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