Zumba stiprina
ne tik kiina,

bet ir emocine
sveikata

P> Zumbos treneré Edita Razminiené
Dariaus Sypalio nuotr.

Edita KALNIENE

»Po darbo dienos - ne} sporto
sale, o ) Sokiy vakarél. Taip zumbos
treniruotes apibiidina Kretingoje
jas vedanti treneré Edita Razminie-
né. Energinga muzika, nesudétingi
judesiai, daug juoko ir gera nuotaika
- butent dél to Si veikla jau dauge-
l) mety nepraranda populiarumo.
Taciau specialistai tikina, kad zumba
gali duoti kur kas daugiau negu vien
geresne fizine forma.

IS treniruotés - laimingesni

»Zumba — tai tarsi vakare-
lis, kuriame net nepastebi, kad
sportuoji‘, — $ypsodamasi saké
E. Razminiené.

Pasak jos, treniruotése su-
silieja $okis ir sportas. Loty-
ny Amerikos ritmais parem-
tos choreografijos derinamos
su kardio elementais — pritapi-
mais, jtapstais, suoliukais ir ki-
tais pratimais. ,Zmoneés daZnai
galvoja, kad ateina pasokti, ta-
Ciau i$ tiesy per treniruotes dir-
ba visas kanas. Nuolat judame,
todél stipriname $irdj, geriname
istverme, laviname koordinaci-
ja ir deginame kalorijas. Taciau
svarbiausia, kad visa tai vyks-
ta lengvai ir smagiai“, — kalbé-
jo treneré.

Anot jos, viena didziau-
siy zumbos stiprybiy — tai, kad
zmogus nesusikoncentruoja i
sporta kaip | pareiga: ,Svarbu
nesijaudinti dél netiksliai atlik-
to Zingsnelio, o mégautis proce-
su. Cia niekas nevertina ir netei-
sia. Zumba néra apie tobuluma
— ji apie gera savijauta, energija
ir saves islaisvinima*

Zumba stiprina ne tik kiina,
bet ir emocine sveikata

Kad po treniruociy veiduose
dazniausiai $vyti Sypsenos, pa-
stebi ne tik treneriai, bet ir psi-
chologai. Psichologé Vika Gridia-
jeva tikino, kad zumbos poveikis
emocinei savijautai néra atsitikti-
nis. Jj pagrindzia ir moksliniai ty-
rimai. ,,Gal pradékime nuo vieno
itin jdomaus Oksfordo universi-
teto mokslininky atlikto tyrimo.
Jis analizavo, per kokias sporti-
nes veiklas Zzmonés jauciasi lai-
mingesni ir emociskai geriau. Ty-
rime buvo lyginamos kelios gru-
pés: individualiai sportuojantys
Zzmoneés, grupinése veiklose da-
lyvaujantys Zmonés ir asmenys,
$okantys pagal bendra muzikos
ritma. Rezultatai buvo labai ais-
kis — didziausias socialinio artu-
mo, bendrumo ir geros emocinés
savijautos jausmas atsirado tada,
kai Zmonés judéjo sinchroniskai,
pagal ta patj muzikos ritma®“, —
pavyzdij pateiké specialisté.

Pasak jos, tyréjai §j poveiki
sieja su endorfiny i$siskyrimu
ir vadinamuoju socialinio rysio
stipréjimo efektu. Dar daugiau
— po bendry $okiy Zmonés pa-
sizyméjo didesne skausmo tole-
rancija, kuri laikoma netiesiogi-
niu endorfiny issiskyrimo rodi-
kliu. ,Todél, manau, galime pa-
gristai teigti, kad grupinés zum-
bos treniruotés yra ne tik fizi-
nis aktyvumas, bet ir investici-
ja i emocine savijautg, — saké
V. Gridiajeva.

Vienas dazniausiy klausimy,
kuriy sulaukia treneré Edita,
— ar zumbai reikia $okio patir-
ties. , Tikrai ne. AS visada sakau
— tiesiog ateikite. Nereikia buti
nei $okéju, nei sportininku. Rei-
kia tik noro pajudéti ir gerai pra-
leisti laika®, — Sypsojosi E. Raz-
miniené.

Ji prisimena, kad ir pati i pir-
maja treniruote prie§ daugiau
negu dvide$imt mety atéjo la-
bai nedrasiai: ,Atrodé, kad visi
zino, ka daro, o a$ sukdavau ne j
ta puse. Bet man taip patiko mu-
zika ir atmosfera, kad po pirmo
karto supratau — ¢ia mano vieta*

Pamirsta dienos riipestius

Treneré E. Razminiené tvirti-
no daznai matanti, kaip Zzmonés
po treniruotés tampa tarsi kito-
kie. ,Labai daznai ateina pavarge
po darby, susikaupe, o po valan-
dos iSeina energingesni, besiSyp-
santys. Jauciasi, kad nusimeté die-
nos rapescius®, — kalbéjo ji.

Tam yra ir biologinis paaiski-
nimas. ,Fizinis aktyvumas skati-
na endorfiny, serotonino ir dopa-
mino is$siskyrima. Tai medziagos,
tiesiogiai susijusios su nuotaika,
motyvacija ir emociniu stabilu-
mu. Tyrimai rodo, kad judéjimas
gali padéti nervy sistemai perei-
ti i$ ilgalaikés jtampos busenos i
aktyvesne, gyvesne emocine bise-
ng“, — teigé V. Gridiajeva.

Taciau vien fizinio aktyvu-
mo nepakanka paaiskinti visam
zumbos fenomenui. ,, Antras labai
svarbus mechanizmas — emocijy
iSraiska per kiina. Zumbos treni-

P ,Zumba - tai tarsi vakarélis, kuriame net nepastebi, kad sportuoji*,

— isitikinusi treneré Edita.

ruotése labai daug emocijos, Zais-
mingumo, pasimaivymy, juoko,
spontanigkumo. Zmogus ne tik
sportuoja — jis gauna leidima bu-
ti gyvas, matomas, garsesnis, dra-
sesnis®, — kalbéjo psichologé.

Anot jos, depresija ir ilgalai-
kis stresas daznai Zzmogy ,uzra-
kina“ — mazéja spontaniskumas,
emocijy raiska, energija. O $okis
veikia priesingai: ,Kartais zmo-
gus pirmiausia pradeda judéti
kitaip, o tik po to pradeda jaus-
tis kitaip.*

Muzika - daugiau negu fonas

Zumbos treniruotés nejsivaiz-
duojamos be muzikos. ,Kiekvie-
na daina turi savo ritma ir nuo-
taika. Vienos biana intensyves-
nés, kitos ramesnés, tac¢iau bua-
tent muzika jtraukia zmones j ju-
desj“, — saké E. Razminieneé.

Ja papildé V. Gridiajeva:
»Ritmas tiesiogiai veikia musy
nervy sistema. Kai kanas pra-
deda judéti pagal muzika, sme-
genims tampa lengviau paleis-
ti kontrole — mazéja jtampa, o
emocijos ima reikstis nataraliau.
Todél tokiose veiklose kaip zum-
ba tiek daug juoko, spontanisku-
mo, pasimaivymy ir laisvumo.*

Suomijoje atliktame tyrime
buvo stebimas Zmoniy smege-
ny aktyvumas klausantis muzi-
kos. Mokslininkai tuomet paste-
béjo, kad ritminga muzika akty-
vina ne tik klausos zonas, bet ir
smegeny sritis, atsakingas uz ju-
desj, emocijas ir atmintj.

Pasak psichologés, kuo labiau

Zzmogus leidzia sau improvizuoti
ir pasiduoti muzikai, tuo labiau
mazéja emociné jtampa: ,Labai
grazi neuromokslininky frazeé:
ritmas yra trumpiausias kelias
tarp kano ir emocijy. Ir man at-
rodo, kad butent todél muzi-
ka taip stipriai veikia Zmones —
kartais kiinas emocijas islaisvina
greiCiau negu zodziai

Stipréja pasitikéjimas savimi

Per daugelj mety darbo
E. Razminiené pastebéjo, kad di-
dziausi pokyciai daznai vyksta
ne veidrodyje, o zmogaus viduje:
»Dazniausiai matau, kad zmoneés
ima labiau savimi pasitikéti. Net
ir tie, kurie pirmose treniruotése
jauciasi nedrasiai, po keliy uzsi-
émimuy atsipalaiduoja ir pradeda
mégautis kiekviena minute.

Tam pritaré ir psichologé, ti-
kindama, kad dar vienas svarbus
aspektas — saviverté. Anot jos,
daugelis zmoniy po reguliariy
$okiy treniruociy pradeda kitaip
vertinti savo kang: ne kaip neto-
bula, o kaip gebantj judéti, jausti
ir iSreiksti save.

»,Zumba dazniausiai vyks-
ta grupéje, kur Zzmoneés juda pa-
gal ta patj ritmg, juokiasi, karto-
ja panasius judesius. Tyrimai ro-
do, kad toks sinchroniskas judeé-
jimas stiprina priklausymo gru-
pei jausma, mazina vieniSuma ir
didina emocinj sauguma. O vie-
niSumas $iandien laikomas vie-
nu stipriausiy depresijos rizikos
veiksniy“, — dar viena aspekty is-
skyré V. Gridiajeva.
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