KAS VYKSTA MUSY)

KUNE STRESO METU?

Stresas yra fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio
apsauginiy reakcijy visuma, kurias sukelia iSori-
niai arba vidiniai veiksniai, vadinami stresoriais.

Streso atsakas musy organizme trumpalaikia-
me laikotarpyje yra naudingas- streso metu
iSskirtas hormonas adrenalinas suteikia energi-
jos ir padidina koncentracijg: taip natdraliai
suteikiami resursai susidoroti su pavojumi.

Problema yra ta, kad Siais laikais organizmas
nepailsi nuo streso, kadangi su juo susiduriame
kiekvieng dieng- savaiciy, ménesiy, net mety
laikotarpiu neZinodami kaip reikia atsipalaiduo-
ti. Patiriant ilgalaikj stresg, Zmogaus organiz-
mas ilgainiui iSsenka: sumazéja imuninis atspa-
rumas, sutrinka Sirdies ir kraujagysliy veikla,
patiriamas létinis skausmas, migrena virskini-
mo sutrikimai ir gali iSsivystyti daugybe psicho-
loginiy problemuy, tokiy kaip nerimas, depresi-
ja, valgymo sutrikimai, jvairios priklausomybeés.
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formos. .
Atkreipkite demesj kaip K

nuotaika, miegas ir netgii

kaip stipriai mazi bet pozl
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Raumeny jtampa, padidéjesﬁaujospadis, skran-
dZio skausmai, nerimas, pragﬁs miegas, galvos
skausmas iSsiblaskymas, nervingumas- visa tai yra
streso sukelti simptomai. Nuovargis, nerviné jtam-
pa ir prasta nuotaika yra dazni streso palydovai.
Deja, nuo darbo kravio ir Seimyninio gyvenimo
ra neiSvengiamas. Tad, kaip



KAIP MANKSTA PADEDA
JVEIKTI STRESA?
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ATMINKITE!

Vienas i$ paciy veiksmingiausiy strategijy stresui
jveikti yra fizinis aktyvumas. Manksta ar bet ko-
kia fizine veikla padeda:

Suvartoti streso hormono (kertizolio)

pertekliy- streso hormonai susidare streso
metu niekur nedingsta, todeél fizinis aktyvu-
mas padeda juos ,sudeginti”.

@ suradinti nuotaikg gerinanciy neurome-
diatoriy (nerepinefrino, serotonino,
endorfiny) aktyvesne gamybg organiz-
me- tai medziagos sukeliancios geros savi-
jautos blseng, todél neretai Zzmogus po bet
kokios fizinés veiklos gali tikétis nuotaikos
pagerejimo.

C Gerinti miego kokybe- yra jrodyta, kad fizi-
né veikla yra asocijuojama su geresniu mie-
gu, 0 geras miegas padeda organizmui pail-
séti, Zmogus jauciasi ramesnis ir energinges-
nis dienos metu.

Y& UZsiimdami manksta Zmonés jaudiasi
turintys daugiau kontrolés savo gyve-

nime, kadangi suplanuota ir jgyvendinta
manksta padidina pasitikéjima savimi, kom-
petencijos jausma, padeda sureguliuoti svo-
rj.

{6:. Manksta padeda nukreipti démesj nuo
kasdienybés rupesciy. Pamirsdami pro-
blemas galime lengviau atsipalaiduoti ir taip
pagerinti bendrg emocine savijauta.

; PrieS pradédami bet kokig fizine veiklg rekomenduoja-
-~ ma pasitarti su gydytoju.
Ir 5 mankS$tos minutés per dieng yra efektyvesnés nei
fizinis pasyvumas.
Stenkités padidinti fizinj krGvj palaipsniui- i$ pradziy rin-
kités lengvesnius pratimus ar darykite mazesnj prati-
». Mo kartojimo skaiciy. Po truputj didinkite fizinj kravj.
Darykite tuos pratimus, ar fizine veiklg, kuri jums patin-
ka. Atrade sau labiausiai patinkancig veiklg, jis basite
labiau motyvuoti kiekvieng dieng judéti.
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Guzteléjimas petiais - dirba kaklo ir pe€i n

o Giliai jkvepkite ir giztelkite peciais, keldaml.Juos {;\us.q
link. 1¥ pradziy laikykite jtempe, tada atpalaldgok.lte.lr
nuleiskite pecius. Pakartokite 3 kartus. Talda, juqulte.
galva létai, tarsi sakytumete ,taip”ir ,ne-, kad jaustysi
malonus tempimas kaklo srityje.

Zitréjimas aukstyn- tempimas kaklui ir peciams

o Atsiséskite tiesiai arba atsistokite. IStieskite savo
rankas virs galvos sunerdami pirstus.

e Pasukite plastakas j lubas, pakelkite smakra j virsy,
atloskite galvg ZiGréedami j lubas.

o Giliai jkvépkite, iSkvépkite ir atsipalaiduokite.
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Ranky sukryZziavimas — virsutinés nugaros dalies, \4

pediy ir ranky darbui Y
o IStieskite vieng ranka prie3ais save. Kita

ranka suimkite iStiestos rankos aIkQﬁe ir
traukite ja kritinés link, tempdaprﬁ peéTq\ij;/
viréutinés nugaros raumenis.

« Laikykite poza ir po keliy jkvépimy

.

atleiskite. (
e Pakartokite su kita puse. " o y
Virutinés kdno daljes atpalaidavimas v

o Jkveépkite ir iSkvépiant pasisukité j de§i)ze,
paimdami kédés nugaréle su desine ranka

Koju iStiesimas — pilvo raumeny ir koju darbas
e Suimkite savo kédeés sedimajg dalj ir
istieskite savo kojas pries save.
e Jtemkite ir iStieskite kojy pirStus penkis
kartus. Pakartokite.
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savo laikyseng
kojy raumenys.
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Darykite pertraukas. Kas 40-60 minuciy

neftertraukto da.rbo, padarykite 5-10 minuciy
pe rau_ka: c!aryklte Siuos ir panagiys pratimus, arba
trumpai pasivaiksciokite. '




