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Sveikata - tai gebéjimas jgyvendinti planuotas ir neplanuotas svajones.

Moshé Feldenkrais

Buvo 2000-ieji, Cilé, mes atvykome dalyvauti pasaulio plaukimo
plaustais cempionate Futaleufu upéje.

Nors anks¢iau nebuvome susitike, abu jau kurj laika buvome
profesionalis irkluotojai. Jungtinése Amerikos Valstijose toks kar-
jeros pasirinkimas atrodo egzotiskas, nors kitose $alyse néra toks
nejprastas. Pas mus plaukimas pripuc¢iamais plaustais yra egzotis-
kiausia sporto $aka i$ visy jmanomy, tac¢iau Ryty Europoje, Australi-
joje, Naujojoje Zelandijoje ir Japonijoje toks sportas nieko nestebina.
Kai kuriose $alyse komandos gauna net valstybés finansavima.

Tais metais JAV motery komandg sudaré labai patyrusios spor-
tininkes, ilgametés cempionés, kelios i$ jy — plaukimo sunkiausiais
marsrutais legendos. Vyry komanda buvo Siek tiek maziau pajégi:
grupé adrenalino mégeéjy, nusprendusiy, kad gali uzsidirbti pinigy,
rizikuodami savo gyvybe ir plaukdami penktos kategorijos upémis —
ilgomis, sudétingomis, siautulingomis tékmémis.

Pirma kartg vienas kita pamatéme, kai vyry ir motery koman-
dos atvyko prie upés j pirmajj treniruociy plaukima. Tai buvo meilé
i$§ pirmo zvilgsnio. Vietiniy mapuciy kalba futaleufii - didzioji upé.
Vietiniai slénio gyventojai ja vadina un paisaje pintado por Dios —
Dievo nutapytu krastovaizdziu. Akimirka, kai susitikome, atrodé
kaip i$ Biblijos. Ji i§ esmés pakeité misy gyvenimg.

|[VADAS 13



Kai abi grupés ruosési lipti j plaustus, mes kalbéjomeés ir flirta-
vome taip, ka suprasti gali tik irkluotojai, ir tai pasirodé pranasiska.
Juliet priverzé Kelly gelbéjimosi liemene, o jis atlaisvino jos - taip
pasijuokéme i$ vienas kito saugumo ,stiliaus®. Juliet dévéjo tvirtai
suverzty gelbéjimosi liemene, nes, kaip ir jos komandos drauges,
buvo pragmatiska. (Neatsitiktinai ji yra dviejy pasaulio ir penkiy
nacionaliniy ¢empionaty nugalétoja.) Kai gelbéjimosi liemené néra
gerai prigludusi, jkritus j vandenj ji pladuriuoja vir$ galvos ir nelaiko
kaino pakelto ties vandens pavir§iumi, vadinasi, nepadeda issigelbé-
ti. Taciau kalbant apie Kelly ir kitus plausto vaikinus, na, jie turéjo
tradicija déveéti savo gelbéjimosi liemenes laisvai - numoje ranka j
atsargumg jzuliai rinkosi patoguma. Ne itin gera idéja.

Gelbéjimosi liemeniy tvarkymas baigési, kai abi misy komandos
sutelké démesj i svarbiausius dalykus: $nioks$ciancius, zydrus Futa-
leufu vandenis. Sédome kiekvienas j savo plaustus ir leidomés upe
zemyn legendiniy Mundakos slenks¢iy link. Mundaka - tai mil-
ziniSkas vandens srautas, besileidZiantis tarsi liftas, kurio Soninés
sienos mazdaug statmenai pastatyto mokyklinio autobuso aukscio.
Tai stulbinanti vieta, Siurpinanti net patyrusius plaustininkus. Neto-
li Mundakos motery komanda sustojo prie upés kranto ir pirmiau-
sia apdairiai tyrinéjo slenkscius. Taip randami geriausi ir saugiau-
si mar$rutai. O ka daré vyry komanda? Leidosi tiesiai j Mundaka.
Vyrukai jautési gerai iszvalge $ig Cilés baltyjy vandeny sieng, juk
i$ to? Tai tas pats, kas mesti boulingo kamuolj i$ tribainos. Tokia in-
formacija beverte.

Po dviejy sekundziy plaukimo Mundakos slenksciais vyry plaus-
tas apsiverte.

Penktos kategorijos slenksciai - tai ne tik seklus akmenuotas upés
ruozas su labai sraunia vandens tékme, bet ir dugne esancios jdu-
bos, kurios jtraukia jus i vandens pragara. Taigi, plaustui apvirtus,
Kelly buvo nusviestas j $nioks¢iantj vandenj ir pasijuto tempiamas
j upés gelmes, dar spéjes pamatyti, kaip jo 400 JAV doleriy kainuo-
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jantis irklas skrieja pasroviui. Tuo metu jis — na, taip — dar bandé
tviréiau suverzti savo gelbéjimosi liemeneg, tikédamasis, kad ji padés
jam pakilti vir§ vandens. Ir staiga atéjo pagalba: atskriejo moterys
savo plaustu, tarsi i§ padangés nusileidzianti superherojy komanda
uzpulto miesto gelbéti. Stai tada Juliet iStiesé ranka vyrui, su kuriuo
susipazino vos prie§ valandéle, lyg sakydama: , Laikykis manes, jei
nori gyventi.“ Manome, kad $i istorija yra gana grazi, kaip ir visos
romantiskos istorijos, prasidéjusios keistu susitikimu, - ir verta pa-
zyméti, kad motery komanda uzémé antraja vieta ir isgelbéjo visa
vyry komandg, - bet ne todél ja papasakojome. Ta dieng supratome,
kad negalima atsisakyti pagrindiniy dalyky. Nesvarbu, kiek karty
jums pavyko issisukti, bet jeigu nebsite tinkamai pasirenge, galite
atsidurti metaforiskai (o gal ir tiesiogine prasme) penktos kategorijos
upéje be irklo.

»Zmogus sukurtas judéti“ - tai gelbéjimosi liemené, kurig jums jtei-
kiame su instrukcijomis, kaip paruosti savo kiing bet kokiems sun-
kumams - senéjimui, traumoms ar tiesiog fiziniams skausmams,
kurie gali atsirasti gyvenant §iame kédziy, technologijy ir kofeino
kupiname pasaulyje. Jeigu vadovausités sia knyga, jums neteks pa-
tirti amaus verianc¢io nugaros skausmo klojant lova. Nebebus sun-
ku pasilenkti atsistojus nuo kédés po ilgo darbo prie rasomojo stalo.
Jasy peciai atsipalaiduos. Numesite svorio ir tapsite maziau linke
sirgti gretutinémis ligomis, pavyzdziui, cukriniu diabetu. Jasy stu-
buras taps stabilesnis, energija atsinaujins, o protas taps aiskesnis.
Jeigu esate sportininkas ar daug mankstinatés, tapsite greitesnis, sti-
presnis ir bus mazesné tikimybé susizaloti peties ar Slauny raumenis.
ISnyks keliy skausmai. IS esmés kursite itin tvirtg kana. Ir tai darysi-
te gal kartais ir labai netikétais budais.

Kad suprastumeéte, kg turime omenyje, nusiaukite batus. Batent
taip: reikia nusiauti batus. Na, o dabar darykite taip, kaip nurody-
ta toliau: atsistokite lygioje $varioje vietoje, pastatykite vieng koja
priekyje. Nesilaikydami uz nieko (nebent jauciatés labai nestabiliai),
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sulenkite kelius ir séskités ant grindy, kol atsisésite sukryziuotomis
kojomis. Dabar i§ sukryziuoty kojy padéties pasilenkite j priekj, lai-
kydami rankas istiestas j priekj, kad islaikytuméte pusiausvyra, ir
atsistokite nuo grindy. Jeigu jmanoma, nesiremkite rankomis ar ke-
liais j grindis ir nesinaudokite jokia kita atrama.

Kja tik atlikote vadinamajj atsisédimo-atsistojimo testg. Kaip se-
kési? Nesijaudinkite, jei nepavyko jo jveikti. Per televizija oficialiai
nepranesama, kad kiekvienam reikia pratintis atsisésti ir atsistoti
nuo grindy. Apie tai niekada neuzsimena gydytojai. Kiino rengybos
treneriai turi kity reikaly. Taciau gebéjimas atsisésti ir atsistoti nuo
grindy be atramos yra vienintelis buidas nustatyti, ar kainas yra di-
namiskas ir geba judeéti taip, kad jaustumeétés gyvybingi - ir kartu
tai priemoné prailginti gyvenima. Tas pats pasakytina ir apie visus
kitus paprastai nepastebimus kriterijus, apie kuriuos suzinosite skai-
tydami $ig knyga.

Atsisédimo-atsistojimo testg pateikiame pacioje pradzioje (igsa-
miai jj aptarsime nuo 4o psl.), nes norime, kad susimgstytumete apie tai,
ka reiskia gebéjimas atsisésti ir atsistoti nuo grindy - o jis atspin-
di mobilumg. Mobilumas - toks keistokas terminas, apibadinantis
kai kg labai grazaus: darny visy elementy, leidzianciy laisvai ir be
pastangy judéti erdvéje ir gyvenime, veikima. Sinchronigkai veikia
viskas: sgnariai, raumenys, sausgyslés, raisSciai, fascijos, nervai, sme-
genys ir per kiing nusidriekusios kraujagyslés. Sios knygos uzduo-
tis — ir masy gyvenimo darbas - pazinti ir jvaldyti visa judéjimo
komponenty tinklg. Pasinaudodami jo galia pasieksite didesnio vi-
krumo, lengvumo ir greitumo, o kartu jveiksite suvarzyma, nelanks-
tumg ir skausma.

Skirtingai nei tikéjotés, norint pasiekti gero judrumo, nebatina
mankstintis. Jokiy kardio pratimy. Jokiy jégos treniruociy. Vietoj
to reikia atlikti keleta paprasty veiksmuy, kurie didina kino gebé-
jima laisvai ir lengvai judeéti, o kartu gerina visas organizmo siste-
mas (virskinimo, kraujotakos, imunine, limfotakos), kurioms judéji-
mas turi jtakos. Taip judant kino infrastruktiira naudojama, ji ne-
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prarandama. Geras mobilumas suteikia galimybe treniruotis, jeigu
to norite. Ta¢iau dar svarbiau yra tai, kad jis paruosia kiing gyveni-
mui.

Knygos ,,Zmogus sukurtas judéti“ idéja paprasta: 10 testy + 10 fi-
ziniy praktiky = 10 budy, padedanciy kinui geriau veikti. Knygoje
pristatomi geros savijautos elementai, apie kuriuos dauguma zmo-
niy anksc¢iau néra girdéje, ir i$ jy sudarytas planas, kurj vienokia
ar kitokia forma gali jgyvendinti kiekvienas. Kaip ir ka tik atliktas
atsisédimo-atsistojimo testas, Kkiti testai yra vadinamieji gyvybiniai
rodikliai, kurie parodo, kaip gerai judate, kiek judate arba kaip gerai
judéjima palaiko tam tikros jusy jprastinés veiklos. Netrukus suzi-
nosite ar galite laisvai pakelti rankas vir$ galvos, ar gebate islaikyti
pusiausvyra stovédami ant vienos kojos, kiek (o gal per mazai) per
parg suvartojate mikroelementy ir kiek valandy per para miegate.
Tai néra dalykai, kurie tradici$kai vadinami gyvybiniais rodikliais,
taciau mes teigiame, kad rinkti informacijg apie $iuos sveikatos as-
pektus taip pat svarbu, kaip ir fiksuoti pulsg, kraujospudj ir choleste-
rolio koncentracijg. Sie gyvybiniai rodikliai padeda i$siaiskinti, ko-
dél jus kamuoja diegliai, skausmai ir nuovargis; jie parodo, ar galésite
sékmingai atsigauti po ligos ar traumos; pagal juos galima spresti,
kiek aktyvis bisite senédami.

Tai informacija, kuria galésite naudotis, nes kiekvienas testas yra
susietas su tam tikra praktika — nuo mobilizacijos pratimy iki mie-
go ar mitybos strategijos arba veikly derinio, - kuri padés pagerinti
atitinkama gyvybinj rodiklj. Visus juos sudéjome i glausta, jgyven-
dinama plang, kurio kiekvienas gali ir, miisy kuklia nuomone, priva-
lo laikytis. Daug mety dirbdami kino rengybos srityje jsitikinome
minéty desimties punkty svarba, nepriklausomai nuo to, kas esate ir
kaip leidziate laika. Jie yra pamatiniai. Jeigu jums trisdesimt keleri,
sporto salé jisy nedomina, o didzigja dienos dalj praleidziate jbede
akis j kompiuterj, jie turi buti jums svarbis. Jeigu esate triatloninin-
kas, ,,CrossFit“ atletas, j pensija i§¢jes golfo entuziastas ar vidutinio
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amziaus profesionalas, kuris tik savaitgaliais turi laiko pasivaikscioti
su $unimi, jie taip pat jums svarbis.

Gal neatrodo, kad dvidesimt trejy mety olimpinio lygio kalny
dviratininkas, pirma karta patyres trauma, ir $esiasdesimt astuone-
riy mety mociuté, kurios sanariai girgzda, turi ka nors bendro, bet
jiems abiem reikia ty paciy pagrindiniy judrumo prieziaros prie-
moniy, kitaip tariant, kaip puoseléti, iSsaugoti ir pagerinti natiiralia
zmogaus kuno bukle. Galbut siekiate perplaukti audringg vande-
nyno sasiaurj kaip karinio jary laivyno specialiosios grupés karys
arba nubégti Niujorko maratong. O gal tik norite, kad po interneto
nar§ymo maratono galétuméte atsistoti nuo darbo stalo, nejausda-
mi nugaros skausmo, arba ritinétis ant zolés su vaikais ar antkais.
Bet kuriuo atveju $i knyga jums padés. Ir patikékite, jausités gerai.

Sveikatos srityje (kaip ir gyvenime) zmonés paprastai skirsto-
mi pagal tam tikrus pozymius: amziy, aktyvumo lygj, gebéjimus,
skausmus ir negalavimus. ,,Zmogus sukurtas judéti“ padeda jveikti
$ig takoskyra, nes visi kainai yra ,,sukurti judéti“! Net jeigu moka-
te ir reguliariai praktikuojate pazangias mobilizacijos ir judéjimo
technikas, aprasytas Kelly Starrett knygoje ,,Tapti lanksciu leopar-
du: geriausias vadovas, kaip pasalinti skausma, uzkirsti kelig trau-
moms ir optimizuoti sportinius rezultatus® (Becoming a Supple Leopard:
The Ultimate Guide to Resolving Pain, Preventing Injury, and Optimizing Athletic
Performance), kuri buvo ileista 2011 metais ir atnaujinta 2015-aisiais,
dar daug ka suzinosite perskaite §ig knyga. Nesvarbu, kuo uzsiima-
me po darbo, mes visi, kaip zmonés, nuolat kovojame su gravitacija,
technologijy jsigaléjimu, maisto painiava, stresu, miego sutrikimais
ir neiSvengiamu senéjimo procesu.

Si knyga padés jums tinkamai pasiruosti ilgalaikiam Zaidimui.
Jos puslapiuose rasite informacijos, kurig sukaupéme dirbdami su
auksto meistriSkumo asmenimis. Taciau, kad ir kokie naudingi ir
jdomts buty $ie iSminties grynuoliai, i§ tikryjy mus labiau domina
tai, ko galima pasimokyti i§ tarp musy esanciy zmoniy, issiskirian-
¢iy sveikatos tvarumu. Kalbame ne apie tai, kaip tampama futbolo
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zvaigzde. Daug jdomiau, kaip paprasti Zmonés tampa patvariausiais.
Pavyzdziui, kaip atsitinka, kad paprastas septyniasdesimt septyneriy
mety vyras gali ryte iSeiti j didelj kiema, nukasti visg sniega, o liku-
sig dienos dalj vazinéti rogutémis su antkais ir né kiek nepavargti?
Teko girdéti, kaip j penktaja ir $estaja desimtj jkope Zmonés sako:
»0i, jauciu, kad staiga viskas émé $lubuoti.“ O kas vyksta su tokio
pat amziaus Zmonémis, kuriy sveikata ne$lubuoja? Kodél jie sako:
»Ei, jauciuosi kaip visada zvalus“? Atsakymus j Sivos klausimus ra-
site skaitydami apie desimt gyvybiniy rodikliy, su kuriais jus toliau
supazindinsime.

Kai jums dvidesimt, trisdesimt ar net keturiasdesimt, gali bati
sunku suvokti ilgalaikj zaidimg. Negalvojate apie tai, ar jums gresia
pavojus pargriiti, ar, senstant, dél judéjimo stokos netapsite nasta
jus mylintiems Zmonéms. Nesvarbu, kiek jums mety, ar priklauso-
te jaunesniy ,man nerﬁpi“ amziaus grupei, ar esate tokio amziaus,
kai pradedama nerimauti dél to, kaip seksis gyventi bégant metams,
geri sveikatai palankis judéjimo jprociai tikrai atsipirks kiekvienam.
O geriausia tai, kad naudos gausite tiek i$ karto, tiek véliau.

2010 m. jsteigéme jmong ,,MobilityWOD® (kasdiené mobilumo
manksta) ir pradéjome kasdien ,,YouTube® skelbti vaizdo jrasus, ku-
riuose daugiausia démesio skyréme, kaip rodo pavadinimas, mobilu-
mui. Mums tai buvo natirali evoliucija, nes viskas, kg daréme anks-
tesniais metais, mums saké, kad raktas ne tik j geresnius sportinius
rezultatus, bet ir j geresnj gyvenima yra naudoti kiing taip, kaip gam-
tos numatyta. O tai daro nedaugelis Zmoniy, net ir i§ profesionaliy
sportininky tarpo. Turéjome gera apzvalgos taska: kol abu derino-
me $eimyninj gyvenima su kasdieniu darbu, pradéjome dirbti kiino
rengybos srityje, rengdami ,,CrossFit” stiliaus treniruotes savo kieme
San Fransiske, o galiausiai atidaréme ,,CrossFit” filialg mieste. Mums
tapo ai$ku, kad nepaisant to, ar Zzmonés dirba sporto saléje ir nieko
nepasiekia, ar atsigula ant Kelly fizioterapijos stalo dél nepagydo-
mo skausmo ar traumy, juos trukdo nesupratimas, kaip kinas turi
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judeéti, ir nepakankamas démesys pagrindiniams judéjimo jgu-
dziams. Be to, daugelis jy buvo jgije nesveiky jprociy, kaip susidoroti
su perkrautu tvarkarasciu: dieng vartojo kofeing, kad pakelty darbin-
guma, o naktj — alkoholj ar miegg gerinancius vaistus, kad nurimty.
Netrukus mes metéme kitus darbus ir pasitraukéme i$ sporto salés,
kad sutelktume démesj j tai, ko kiino rengybos pasaulis nepastebéjo:
j sveikatos stiprinimg judéjimu.

Kai 2010 m. pradéjome rodyti ,,MobilityWOD* vaizdo jrasus, net
nejsivaizdavome, kad tai sukels revoliucijg. Dar nespéjus susivokti,
»mobilumas® tapo sporto ir fitneso eksperty madingu Zodziu. Plin-
tant $iam ZodzZiui, mums skambino Zmonés i$ viso pasaulio ir noréjo
suzinoti daugiau. Netrukus ,,MobilityWOD* virto dabartine misy
jmone ,,The Ready State®, o mes dirbome judéjimo ir mobilumo sri-
tyje su visy kariuomenés Saky atstovais, su NFL, NBA, MLB ir NHL
zaidéjais ir treneriais, su olimpiniais sportininkais, universitety
sporto komandomis, ,,Fortune 500“ kompanijomis, atskirais vado-
vais ir takstanciais kity.

Kalbant apie mobiluma, reikia pakartoti, kad jis suteikia gali-
mybe ne tik elitinés fizinés buklés ar turintiems gera padétj zmo-
néms siekti auks$ciausiy rezultaty. Tai yra tai, kas suteikia galimybe
visiems pasiekti geriausig rezultata, net jei tas zaidimas yra ,,Mine-
craft® ar ,Fortnite®, kuris paprastai zaidziamas beveik snaudziant
kédéje. Judruma didinanti veikla yra vienodai naudinga visiems. Pa-
sirodo, kad tai, kas elitiniams sportininkams padeda pasiekti puikiy
rezultaty, padaro ir nesportuojantj zmogy judresnj, gyvybingesnj ir
nepatiriantj skausmo. Puiku yra tai, kad nereikia buti sportininku,
norint j savo gyvenimg jtraukti judrumo praktika.

Vélgi, kalbame ne apie mankstg. Fizinis aktyvumas yra gyvy-
biskai svarbus Sirdziai ir plau¢iams, raumenims, kiino sudéjimui,
dvasinei ramybei ir Simtams kity dalyky. Kaip galite jtarti, esame jy
gerbéjai. Labai rekomenduojame reguliariai mankstintis be jokiy pa-
pildomy salygy, i§skyrus vieng: darykite tai, kas jums labai patinka
(ar bent jau tiesiog patinka). Tai gali buti pilatesas, irklavimas, bégi-
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mas, plaukimas, kardio Sokiy treniruoté (zumba), vazinéjimas dvira-
¢iu, ,,CrossFit“ treniruotés, vaik$ciojimas, joga, jégos trikoveé, bet kas
kita. Mes nei$skiriame kokios nors fizinés veiklos kaip geriausios.
O kalbant apie $ig temg — mobilumg - manksta yra papildoma vei-
kla. (Daugiau apie manksta pasakosime 293 puslapyje.) Né viena i$§ pirmiau
minéty veikly nepakeicia praktiky, kuriy metu raumenys, audiniai,
kaulai ir sgnariai jtraukiami j paprastus, bet gyvybiskai svarbius ju-
desius. Jos taip pat negali pakeisti praktiky, kurios palaiko tuos ju-
desius. Pavyzdziui, nuo to, kiek miegate, priklauso, ar jauciate skaus-
ma, taigi ir tai, kiek judate per dieng. Kaip pamatysite toliau, viskas
yra susije.

Tikriausiai jau supratote, kad sédimas darbas gali sukelti jvairiy
problemuy, i§ kuriy blogiausia — ankstyva mirtis. Bet kazkaip $i zi-
nia virto mintimi, kad jei valandg minate ,SoulCycle®, ,,Peloton®
ar kito dviracio treniruoklio pedalus, tai jveikiate sédéjimo dilemg.
Nusipelnéte pagyrimo uz mankstinimasi, bet tai neatstoja judéjimo
visg dieng ir visais sveikais budais, kuriais judéti zmogaus kiinas yra
sukurtas. Judéjimas - tai kiino veikimas zingsniuojant, lenkiantis,
pritapiant, perkeliant svorj, siekiant, stumiant, traukiant ir net mai-
vantis. Tai jvairiy funkciniy veiksmy derinys, padedantis palaikyti
gerg viso organizmo — nuo sgnariy iki vir§kinimo sistemos — bikle.
Mes visi kasdien vienaip ar kitaip judame, tac¢iau dauguma i§ masy
juda nepakankamai arba ne visais reikalingais badais.

Visas zmogaus kiinas, nuo galvos smegeny iki pédy, yra sukurtas
judéti. Ir ne visada dél tokiy priezasciy, kaip galbat manote. Nie-
kas neabejoja, kad Zmogui yra biudinga vaikscioti, dél $io gebéjimo
pirmyksciai Zmonés iSgyveno medziodami ir rinkdami maista. Nuo
judéjimo priklausé apsirtipinimas maistu (ir vis dar priklauso, jei-
gu jam priskirsime atsikélimg nuo sofos ir éjimg iki $aldytuvo). Kiti
gyvybe palaikantys procesai yra neatsiejami nuo judéjimo. Taigi,
mums reikia vaikscioti, nes vaiksc¢iojant masy organizme viskas teka.
Taip mes apripiname maistinémis medziagomis visus savo audi-
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nius, iSvalome kvépavimo takus, skatiname organizma $alinti atlie-
kas. Esame uzprogramuoti reguliariai liestis su zeme. Pirmyks¢iai
zmonés sédéjo ant Zemés, miegojo ant Zemés, tustinosi ant Zemés.
Daugelyje kultiiry Zmonés tai tebedaro, ir tai i§ dalies lemia, kad iki
gilios senatvés jie islieka aktyvesni nei vidutinis amerikietis. Dél tos
pacios priezasties Vakary pasaulio zmonés dazniau patiria sgnariy
skausma, jiems dazniau prireikia sanariy keitimo operacijy.

Tai nereiskia, kad visi turétume valgyti vakariene tupédami prie-
$ais kavos staliuka ar atsisakyti moderniy vonios kambariy. Néra
prasmeés romantiskai zvelgti j paleolito laikus — nieko romantisko,
kai gali numirti nuo tokio paprasto dalyko kaip paliuojantis dantis.
Visgi mums visiems praversty Siek tiek to, ka, pasiskolinus terming
i§ gamtosaugos, vadiname atkiirimu. Apskritai, atkirimas apibre-
ziamas kaip ,,gamtiniy procesy atkirimas ir apsauga®. Kaip ir bet
kuri ekosistema, Zzmogaus kainas yra sukurtas taip, kad funkcionuo-
ty optimaliai. Viskas, kas pateikiama $ioje knygoje, yra nukreipta j
prigimtinés kiino funkcijos atkirima. Arba - sugrazinima.

Akivaizdu, kad to mums reikia. Kaip rodo daugybé duomeny,
gyvename visuomenéje, kur i sporto sale vaziuojama automobiliu,
pirkiniai pristatomi j namus ir prie ekrano praleidziama daugiau lai-
ko, nei net Steveas Jobsas ir Billas Gatesas buty galéje jsivaizduoti
savo drasiausiose svajonése. Savo kiinui nesuteikiame kaulus ir audi-
nius praturtinancio svorio, kurj galéty suteikti kad ir tie maisto pro-
duktai, o stubura, pecius, klubus ir kelius valandy valandas laikome
uzfiksuotus nenattraliose padétyse. Vélgi, esame sukurti judéti tam
tikrais budais. Kitaip elgtis baty tas pats, kas léktuvui vaziuoti greit-
keliu: taip, jis kazkaip riedés ir greitkeliu, bet tik pakiles j ora, tai yra
i ta erdve, kuriai buvo sukurtas, pasieks sau budingg greit;.

JAV ligy kontrolés ir prevencijos centro duomenimis, 73 proc. suau-
gusiy amerikieciy turi antsvorio. Dar vieng didelj skaiciy pateikia
Dzordztauno universiteto Sveikatos politikos institutas: 65 milijo-
nai amerikie¢iy nurodé¢, kad neseniai patyré nugaros skausma; apie
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16 milijony suaugusiyjy jaucia chroniskus nugaros skausmus.
Stai organizacija ,,Global Wellness Institute“* apskaiciavo, kad kiino
rengyba yra 868 mlrd. doleriy vertés verslas. Sprendziant pagal duo-
menis, sportuojame daugiau nei bet kada anksciau. Visgi panasu,
kad ¢ia esama didelio neatitikimo. Jeigu tiek daug Zmoniy moka pi-
nigus sporto klubams, jogos ir dviraciy studijoms, bégimo bateliy
gamintojams ir panasiai, kodél diduma salies gyventojy turi ants-
vorio ir kencia nuo skausmo? Amerikieciai darosi storesni, daugiau
serga, yra maziau fiziskai pajégus, atlieka daugiau sgnariy keitimo
operacijy... sarasa galima testi.

I§ dalies dél to kaltiname prane$imus i$§ kiino rengybos pasaulio.
Jeigu nesate i§ prigimties linke j fizinj aktyvuma arba turite fiziniy
trakumy, kiino rengybos rekomendacijos gali jus bauginti. Daugybé
zmoniy galiausiai i§vis nustoja kg nors daryti, nes nepasiruose¢ fizi-
niam kraviui imasi to, kg, jy manymu, turéty daryti, ir tai baigiasi
pasibjauréjimu, traumomis ir atsisakymu. Dziaugiamés galédami
pranesti, kad dabar visoje Salyje kiino rengybos treneriai savo klien-
tams pristato muasy iSpopuliarintus judéjimo pratimus, padedancius
paruosti kiing treniruotéms, o tai palengvina pratimy atlikima ir su-
teikia daugiau malonumo. Vis délto daugybé nuosirdziai sportuoti
meégstanciy zmoniy, ir net kai kurie elitiniai sportininkai, vis dar
nesupranta, kad gera fiziné forma pasiekiama ne tik per varginancia
treniruote sporto saléje ar bégimo trasoje. Bégikams, norintiems pa-
sitikrinti savo fizinio pasirengimo lygj, sitilome apsilankyti dviraciy
sporto uzsiémimuose, plaukikams uzsiimti pilatesu, jogos entuzias-
tams iSbandyti ,,CrossFit“ treniruotes; ta patj patartume ir kitiems:
pasitikrinkite, ar pajégiate judéti skirtingose srityse. Jeigu esi taip
siaurai specializuotas, kad sutrinki gaves svarmenj ir paprasytas pa-
daryti atsilenkima, reiskia, kad nesi funkcionalus. O kokie mes visi
norime buti? Funkcionalis tiek, kad galétume daryti viska, kg nori-
me ir pagal prigimtj turime daryti.

* ,Global Wellness Institute - 2014 m. Floridoje jsteigta nekomerciné organizacija, daugiau-
sia tirianti pasauling sveikatingumo rinka. (Cia ir toliau - vert. past.)
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Akivaizdu, kad reikalingas kitoks pozitris, ir mes manome, kad
galime suteikti jums jrankiy, padedanciy atlikti pagrindinius svei-
katos stiprinimo judéjimu veiksmus, taikant jvairias viena kitg papil-
dandias technikas. Si programa yra baziné. Turédami pagrinda galite
jkopti j bet kurig vir§ane. Norite treniruotis 10 ooo metry bégimui ar
maratonui? Apvaziuoti dviraciu tolimg $alj? O gal jusy ,,vir§ané® yra
jprasti savaitgalio Zygiai ar rytiniai pasivaik$¢iojimai po apylinkes.
Nesvarbu, kokie jusy tikslai - tai gali buti tiesiog kasdieniy jsiparei-
gojimy vykdymas, neapkraunant skaudancio kiino, - pradékite jy
siekti $iandien ir siekite ateityje. Siuo metu puoseléjamas judrumas
palengvins jusy vélesnius metus, pana$iai kaip geras papildomos
pensijos planas.

Per pastargjj deSimtmetj deSimtys tukstanciy Zmoniy isbandé
$ioje knygoje pateiktus nurodymus ir pasieké puikiy rezultaty. Ir
mes ne tik kalbame apie idéjas, bet ir patys praktikuojame des$im-
ties veiksmy programa. Dél verslo, kuriuo uzsiimame, turime gali-
mybe naudotis visomis priemonémis, treniruociy planais, jranga ir
pazangiomis lengvojo kultiirizmo technologijomis, kokias tik galite
sugalvoti. Galime paskambinti didziausiems, garsiausiems pasaulio
sportininkams ir gauti patarimy. Tai — gausybés gérybiy $altinis. Ta-
¢iau visy pirma mes atlieckame $ioje knygoje aprasytus veiksmus, ir
tai darome kasdien. Nuo to mes ir pradedame, ir, atvirai kalbant, kai
gyvenimas tampa chaotiskas — o jis daznai toks biina dviem norma-
liems zmonéms, dirbantiems visg darbo dieng ir turintiems du vai-
kus, - Sios praktikos yra viskas, kg galime padaryti. Kartais pavyksta
ne daugiau kaip sédéti ant grindy ziarint filmg (likite su mumis ir
suzinokite, kodél §i i§ pazitros pasyvi veikla didina judrumg), suval-
gyti trijy rasiy darzoviy ir gerai iSsimiegoti.

Tuo norime pasakyti, kad nesame tobuli ir nesitikime, kad jis
tokie busite. Misy programa yra paremta $ia etika. Visa tai labai
lengvai jgyvendinama, jums nebatina eiti j sporto sale, be to, yra
daug jvairiy budy, kaip tai daryti, ir apie juos iSsamiai papasakosi-
me skyriuje ,,Kad visa tai veikty: dienotvarké 279 psl.). Nesiruo$iame
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meluoti ir sakyti, kad jums nereikés tam skirti laiko (deja, negali-
te tiesiog perskaityti knygos ir osmozés budu gauti visg jos nauda!).
Nesileiskite jtikinami, kad gerg sveikata galima pasiekti be didesniy
pastangy. Taip, jy reikia. Tac¢iau kaip du uzsiéme zmonés, kurie $ig
praktika jtrauké i savo kasdienybe, galime uztikrinti, kad laiko sa-
naudos yra protingos ir jmanomos, ypac jeigu i $ig veikla jtrauksite
savo draugus, $eimg ir net bendruomenés narius, taip prisidédami
prie atskaitomybés ir draugystés.

Si knyga pasakoja apie sgmoningg gyvenima, o ne apie bandy-
ma gyventi pagal nejmanomus standartus. Nesvarbu, ka veikiate
gyvenime, norime jus paskatinti dazniau pakilti nuo kédés, kelias
minutes pastoveéti ant vienos kojos pusiausvyrai palavinti (kg dar ga-
lima daryti valantis dantis?), j vakarienés raciong jtraukti skrudinty
brokoliy, uzsidengti akis miego kauke, kad buty lengviau uzmigti.
Pasivaik§¢ioti. Ziaréti televizoriy sédint ant grindy. Mobilizuoti
klubus, pecius, stuburg. Jei tokias praktikas buvote apleide, ragina-
me vél imti praktikuoti. Tegul jos biina kasdienybés pamatas, viso
gyvenimo geros savijautos kelrodis. Ir tegul jos padeda kiekvienam
lengvai slysti gyvenimo keliu, jauciant, kad yra sukurtas judéti. Nes
taip ir yra!

DESIMT SVARBIAUSIY DALYKY, KURIUOS SUZINOSITE
1S $10S KNYGOS

« Supratimas, kaip judesiy amplitudé ir kiino padétis susijusi
su sveikata, judéjimo lengvumu ir skausmo buvimu (ar ne-
buvimu).

» ISmatuojama ir pakartojama diagnostika, kuri padeda
jvertinti dabartine bukle, nustatyti, kur reikia eiti ir kaip
tai pasiekti.

» Mobilizacijos technikos, skirtos sustingimui mazinti ir
skausmui Salinti.
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o Jzvalgos apie tai, kaip daznai sédite, stovite ir vaikstote — ir
kodél tai svarbu.

« Idéjos, kaip sutvarkyti aplinka, kad baty skatinami sveika-
tai palankas jprociai.

» Gero miego strategijos.

» Lengyvi budai, kaip j savo mitybg jtraukti daugiau mikro-
elementy ir baltymy; patarimai dél produkty, kurie, galbat
jusy manymu, reikalingi, bet kuriy geriau nevartoti.

« Zinios, kaip kvépavimu pagerinti judrumg, bendra savijau-
ta ir sumazinti stresa.

» Pirmosios pagalbos rinkinys minkstyjy audiniy proble-
moms spresti. Kg daryti, kai kg nors skauda?

« ISsamios zinios, kaip atlikti pagrinding savipriezitra.

« Jgudziy rinkinys, padedantis siekti geresnés sveikatos ir
patvaresnio kiino.

Kaip naudotis Sia knyga

Savo programg ,Zmogus sukurtas judéti“ apibendrinome fraze
»10 testy + 10 fiziniy praktiky = 10 bady, padedanciy kianui geriau
veikti“. Nenustebsime, jeigu kg nors toks pavadinimas sudomins ar
iSgasdins. Nors kazin, ar yra Zmoniy, nenorinciy, kad jy kiinas veik-
ty geriau? Vargu bau. Kiekvienas nori kuo geriau veikiancio kiino.
Bet vis délto daug kam gali kilti klausimas: ar jmanoma j savo gyve-
nima jtraukti desimt naujy dalyky? Taip, jmanoma. Kiekvienas gali
papildyti savo gyvenimg desimcia naujy dalyky, ir mes papasakosi-
me, kaip tai padaryti.

Bet pirmiausia turime paaiskinti, kad daugelis i$ ty desimties
dalyky i$ tikryjy téra jau atliekamy veiksmy pakeitimai, o ne visis-
kai nauja veikla, kurig reikéty jtraukti j kasdiene ruting. Jus ir da-
bar sédite, valgote, miegate, stovite, kvépuojate ir vaikstote; mes tik
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parodysime, kaip tai Siek tiek pakeisti. Bus ir kai kuriy naujy daly-
ky - daugiausia mobilizacijos techniky, ta¢iau jos néra varginancios,
jas nesunku jtraukti net j jtempta dienotvarke. Ir, kaip minéjome,
nesitilome siekti tobulumo: mes patys is saves reikalaujame tik to, kg
galime ir kada galime, ir tg patj veikimo budg siilome jums.

Sioje knygoje daugiausia démesio skiriama kiinui, taciau ji pra-
sideda nuo proto. Siilome kitaip mastyti apie savo kasdienius jpro-
Cius, ieskoti judéjimo galimybiy ten, kur anksciau galvojote, kad jy
néra, ir i§ naujo apmastyti, ka reiskia bati sveikam. Verta pakartoti,
kad $irdies ir kvépavimo sistemai naudinga, jeigu kasdien ryte va-
landa sportuojate kaip paséle, taciau tai nereiskia, kad likusig dienos
dalj galite praleisti prilipe prie kédés ir laikyti save sveiku zmogumi.
Dauguma i$ musy jau daug mety girdi zinia, kad kelis kartus per sa-
vaite gana ilgai ir intensyviai sportuojant, uztektinai pasirdpinama
kainu. Jeigu sportuojate, skirtas laikas ir pastangos tikrai nenueina
veltui, ta¢iau kanui reikia judéti visg dieng. Jam taip pat naudinga,
kai maziau sédite ir daugiau stovite.

Dar yra pusiausvyros veiksnys. Kas, jei ne pagyvene zmonés, bi-
jantys potencialiai sunkiy griuvimo padariniy, dazniausiai pagalvo-
ja apie pusiausvyra? Taciau yra dvi priezastys, dél kuriy apie jg verta
susimastyti kiekviename amziuje. Viena jy — normalaus atsitiktinu-
mo teorija. Pagal ja atsitiktinumy pasitaiko visose sudétingose siste-
mose. Gyvename pasaulyje, kuriame $aligatvis buna slidus, dvira-
¢iai atsitrenkia j nelygumus, sutuoktiniai palieka batus guléti vidury
kambario. Kitaip tariant, nebutina sulaukti tam tikro amziaus, kad
kilty rizika pargriati. Be to, visi mes artéjame prie ,tam tikro am-
ziaus“ kategorijos, jeigu jos dar nepasiekéme. Pusiausvyros ir kity
judéjimo aspekty lavinimas - tai tarsi pinigy kaupimas banke, kad
ateityje galétum jveikti visokius gyvenimo netikétumus.

Jvertinkite tai, kas vyksta dabar. Jeigu jauciate skausma arba tu-
rite tam tikry fiziniy apribojimy, mobilizacijos pratimai, su kuriais
jus supazindinsime, gali padéti iSspresti daugybe jvairiy problemy.
Ar jie sprendzia visas jmanomas ortopedines ir minkstyjy audiniy
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problemas? Atsakant reikéty pateikti enciklopedine medziaga, gero-
kai vir$ijancia Sios knygos apimtj. Taciau tokia enciklopediné me-
dziaga egzistuoja! Jeigu Cia nerasite atsakymo j rapima klausima,
kvie¢iame apsilankyti misy interneto svetainéje thereadystate.com.

Galiausiai keletas Zodziy apie testus. Atminkite, kad Zzmogaus k-
nas yra dinamiskas. Nuo kasdienés veiklos priklauso, kaip keiciasi
judesiy amplitudé. Visi Sioje knygoje pateikti testai yra diagnostiniai
jrankiai, padedantys jvertinti situacijg ir parodantys, j ka reikia at-
kreipti démesj. Stai ir viskas. Jie néra galutiniai teiginiai. Gyvenime
vyksta daugybé dalyky. Bina jtampy Seimoje. Slegia darbo jsiparei-
gojimai. Per daug intensyviai treniruojatés siekdami sportiniy rezul-
taty. Egzistuoja daugybé kintamyjy. Judesiy amplitudé, miego ir mi-
tybos jprociai, kvépavimas — visa tai yra tarsi individualas pasiekimy
balai. Jie bina pastovis, o paskui pamatote, kad jie keiciasi. Juos tu-
rite tik Siandien, o rytoj gali tekti ko nors imtis jiems pakoreguoti.
Turédami $iuos judéjimo gyvybinius rodiklius kaip savo stebésenos
priemone - tarsi eituméte pas gydytoja, tik dazniau ir be sédéjimo
laukiamajame - galite suprasti, kokiy korekcijy jums reikia imtis.
O i$ karto pastebéjus perspéjantj pozymyj, bus lengva atlikti pakeitimus.

Sig programa galima pradéti jvairiais biidais. Deréty nepamirsti, kad
gyvybiniai rodikliai iSvardyti ne pagal svarbg, o i§déstyti tokia seka,
kuri, kaip rodo misy patirtis, padeda sklandziai juos jtraukti j savo
gyvensena. Tiesg sakant, juos galite jsisavinti bet kokia norima tvar-
ka, visus i$ karto arba po kelis. Kai kurie i$ jisy norés perskaityti visa
knyga, atlikti kiekvieng testa ir jsisavinti kiekvieng technika. Nuo
rytojaus galite pradéti gyventi pagal visai naujg rezima. Tai jmano-
ma. Bet tai ne vienintelis badas. Atsizvelgiant j individualy gebéji-
ma elgtis su poky¢iais, laipsniskas jy jtraukimas j gyvenima yra ne
tik priimtinas, bet ir praktiskesnis. Véliau $ioje knygoje pateiksime
jvairiy pavyzdziy, kaip jtraukti naujas praktikas j savo kasdienybe
(2r. 279 psl), taciau galite ir tiesiog pasirinkti savajj kelig. Tegul jasy
poreikiai ir interesai biina jums gairés, nuo kuriy praktiky pradeéti
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ir kokiu tempu prideéti kitas. Atsizvelgdami j savo dienotvarke galite
pasirinkti, kaip per dieng paskirstyti mobilizacijas ir pratimus.

Gali buti, kad pazvelge j daznai atliekamy praktiky sarasa, supra-
site, kad kai kurias i$ jy jau atliekate. Galbut jau suvalgote daugiau
nei 800 g vaisiy ir darzoviy per dieng arba kiekvieng naktj miega-
te aStuonias valandas. Galbut dél stovimo darbo stalo jums diduma
dienos pavyksta i§vengti sédéjimo. Atlikite visus testus ir suzinosite,
kokia yra jusy padétis, o tada paaiskes, kur jums reikia eiti.

Viena islyga: testo, ypa¢ judéjimo, jveikimas dar nereiskia, kad
galite nesiriipinti gyvybiniais rodikliais. Galbut tai $iek tiek nuvilia.
Taciau negalima apeiti fakto, kad néra jgudziy ar kokybés, kuriems
nereikéty pastangy norint juos islaikyti. Nors gali taip bati, kad kam
nors reikés maziau pastangy nei nuo nulio pradedanciam Zmogui.
Pavyzdziui, jeigu gebate tinkamai atsittpti ir i$tverti penkis jkvé-
pimo ir iskvépimo ciklus, jums nereikia atlikti pratimy (atsisédimo
ir atsistojimo nuo kédés pratimai), lavinanciy gebéjima taisyklingai
atsittpti. Taciau vis tiek reikia keletg karty per savaite giliai pritapti.
Galutinis tikslas - j savo kasdienybe jtraukti visas reikalingas prak-
tikas. Néra griezty taisykliy, kaip tai padaryti, tad pasirinkite indivi-
dualy buda, geriausiai padésiantj pasiekti sékme.

O kas yra sékmé? Visy pirma - pasijusti pastebimai geriau, nei
jautétés prie§ pradédami taikyti Sioje knygoje aprasytas praktikas.
Antra, pasiekti, kad kiekvienas pokytis tapty rutina, jprociu, kurio
laikotés apie tai negalvodami. Ir trecia, sekmeé - tai galimybé po dau-
gelio mety pasakyti: ,,A$ vis dar esu aktyvus ir sveikas, nes daznai ir
tinkamais badais judinau savo kiing.“ Taip pat verta paminéti, kad
sékme galima pasiekti bet kada. Niekada nevélu pradeéti arba, prirei-
kus, pradéti viska i$ naujo.

Tikrindami savo gyvybinius rodiklius ir imdamiesi apgalvoty
veiksmy jiems tobulinti, daug suzinosite apie save. Suprasite, kad tu-
rite daugiau galiy, nei kada nors manéte: galig apsisaugoti nuo skaus-
mo, galig suteikti energijos kiekvienai veiklai, kurios imsités, ir galig
islaikyti tvirta kiing ir gerg sveikatg metai i§ mety.

|[VADAS 29



AN

+Zmogus sukurtas judéti” (Built to Move) — veiksmingas jrankis, pa-
désiantis dziaugtis tvirtesniu kdnu ir geresne sveikata, nepriklausomai
nuo to, koks yra jusy amzius, savijauta, profesija ar finansiné padétis.
Sis praktinis vadovas atskleidzia, kas lemia Zmogaus istverme, kaip
jaustis puikiai senstant, kaip kovoti su priklausomybémis nuo sédimo
gyvenimo budo bei kity Siuolaikinio gyvenimo palydovy, stabdanciy
nataraly kano poreikj judéti. Visgi, svarbiausia, kad juo remdamiesi ga-
lésite pagerinti gyvenimo kokybe nekeisdami jprastos rutinos ir nein-
vestuodami tikstandiy.

Knygos autoriai Kelly ir Juliet Starrett — gerai Zinomas Seimyninis ki-
neziterapeuto ir profesionalios sportininkés tandemas. Desimtmecius
dirbe su sportininkais mégéjais ir profesionalais, olimpiediais, karinio
jary laivyno jary péstininkais, jie susistemino savo jzvalgas ir patirtj bei
pritaiké kiekvienam i§ musy. Leidinyje pateikiama lengvai pritaikoma
mobilumo formulé: 10 testy + 10 fiziniy praktiky = 10 budy, skirty
padéti kanui veikti geriau.

Knygoje ,Zmogus sukurtas judéti” rasite:

® mobilumo praktika, skirta padidinti judesiy amplitude ir iSvengti
traumy;

e gyvybiniy funkcijy testus, padedancius numatyti tikéting gyvenimo
trukme;

® paprastus budus, kaip iSvengti sédimo darbo jproéiy ir daugiau
judéti kasdien;

e ilgaamziskuma lemiancius mitybos ir miego patarimus;

e tikslingus kvépavimo pratimus stresui ir skausmui malsinti.
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