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Lankstumo uZsiémimai — tai, k3 privalai Zinoti | Interviu su Jekaterina

Siandien norime pasikalbéti apie lankstuma — kas tai, kam jis skirtas ir kodél jis reikalingas
kiekvienam Zmogui nepaisant to, kuo jis uzsiima laisvalaikiu, o gal apskritai nesportuoja. Tad
nusprendéme pakalbinti Jekatering — ,,Pole dance Vilnius” studijos lankstumo uzsiémimy trenere.

Turbit banalus klausimas, taciau kas jums yra judesys?

Nejsivaizduoju saves be judéjimo. IS pradziy jsimyléjau Sokj. Judéjau nesustodama, nors i$
prigimties nesu lanksti ir koordinuota. Teko daug dirbti su savo kiinu. Esu labai dékinga uz tai, kad
sutikau be galo talentingy Sokéjy ir mokytojy, o véliau ir jogos profesionaly. Buvo daug moksly,
seminary, iSbandymuy. Ir pastovus judéjimas j priekj.

Kas yra lankstumo uzsiémimai? Kas jy metu daroma?

llgus metus Sokant atéjo suvokimas: kuo toliau, tuo labiau supranti savo kiing, daugiau Zinai apie
savo ,, darbo jrankj“ — apie kiekvieng raumenuka ir kauliuka. O Zinant tai, galima daug daugiau
padaryti su savo kiinu, pasiekti teigiamg rezultatg. Raumenis reikia suvokti: atpalaiduoti, pratempti
ir sustiprinti. Tokia veikla ir vyksta lankstumo uZsiémimuose — sgmoningas darbas su savo kunu.

Kuo naudingas Zzmogui (nebutinai sportuojanciam) tokio pobiidzio treniruotés?

Manau, per treniruote galima dar labiau pazinti savo kiing ir, turint sgmoningg supratimg apie
raumeny darbg, jveikti sunkumus, sustiprinti bei pratempti raumenis, net atsikratyti skausmy
(nugaros, kaklo ir t. t). Per pamokg bandome skirti démesio visam kanui, kiekvienas pratimas turi
tikslg, taip pat dirbama ir su atskiromis
raumeny grupems.

Ar sportuojant bitina atlikti tempimo
pratimus? Kiek laiko per savaite tam
reikty skirti? ‘ l
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apsSilima turi jeiti lankstumo pratimai,
po to akrobatiniai elementai, o tada
kiing reikia graZinti j pusiausvyrg — vel

prasitempti. Profesionalls sportininkai,
Sokéjai apsilimui skiria nuo 1 iki 2
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valandy, po to — pagrindiné programa ir j pabaigg dar 15 min. tempimo pratimy. Kad raumenys
nuolat iSlaikyty gera tonusg, reikty ir namuose surasti 15—-30 minuciy tempimo pratimams. Tada
norimas tikslas tikrai bus pasiekiamas :)

Kuo jusy treniruotés skiriasi nuo kity lankstumo treniruociy?

| savo pamokas integruoju sukauptas Zinias is Sokio pasaulio (body work, contemporary dance) ir
Ajengar jogos sistemas. Stengiuosi susipaZinti su klino anatomija ir nemazai dirbu su kiino
vaizduote.

Kam rekomenduotuméte lankyti Sias pamokas?
Rekomenduoju visiems — kling reikia maitinti ne tik maistu, bet ir lavinti kinestetinj intelekta.
Ar galima pas jus pasimokius, bazinius pratimus atlikti namie ir taip tobulinti lankstumg?

Manau, jog Zinant bazinius pratimus bitina kartkartémis pakartoti tuos judesius namuose, taip
padésite sau greiciau pasiekti norimg fizine forma.

Ar yra treniruo¢iy metu nutike juokingy / jsimintiny nutikimy?

Madsy kidnas — kaip knyga, kurioje uzrasytos visos misy neisgyventos emocijos. Ir kai mes
pradedame atpalaiduoti kokj nors raumenj, paslépta emocija gali iS masy iSeiti. O tada galima ir
apsiverkti, ir pradéti juoktis iki asary. :) Paskutiniu metu daznai girdZiu juoka. O kai juokas bina dar
ir uzkreciantis, tada visa grupé juokiasi. Darome pratimus ir juokiamés — tai gerai atpalaiduoja ir
pagerina savijauta!

Kuo lankstus Zmogus skiriasi nuo nelankstaus — ar jo eisena, laikysena kitokia?

Judantis Zmogus turi savyje lengvumo, vidinj ir fizinj lankstuma. Dingsta sustingimai ir skausmai,
atsiranda suvokimas apie savo galimybes pasiekti norimg rezultata.

Nesportuojantis Zmogus turi silpnus raumenis, o tai veda prie skaudancios nugaros, kaklo
deformacijos, atsiranda keliy skausmai ir t. t. Sunku pasakyti, kas vyksta kune, kai néra supratimo,
kaip sau galima padéti. Bet musy laikais tokiy Zmoniy mazéja. Dabar tiek pasirinkimy, kaip galima
pagerinti savo savijauta, kad ir, pavyzdZiui, POLE DANCE VILNIUS studija. ©

Ar tempimo pratimai (pvz., namuose) gali bati derinami su kita veikla?

Kad nebuty nuobodu, darant namuose lankstumo pratimus, juos galima derinti su kita veikla. Pvz.,
ZiUrite televizoriy ir darote paruoSiamuosius pratimus virvutei. Arba gaminate maistg ir atliekate
pratimus peciams, plaunate grindis atliekant ,,Suns” poza. :) Ir be abejo, galima daryti pratimus su
Seimos nariais, antraja puse. Ir patys , prasitampysite”, ir kitam pagerinsite savijauta. :)



