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IStvermé — organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams (fiziniams kraviams,
deguonies truakumui, karsciui). IStvermé priklauso nuo organizmo gebéjimo kuo ilgiau aprupinti
energetinémis medziagomis dirbancius raumenis, nervy sistemos gebéjimo valdyti raumenyse
vykstancius fizinius ir cheminius procesus.

IStvermés lavinimo treniruotés — tai fiziné veikla, kurios metu tam tikram laikui pagreitéja Sirdies ir
kvépavimo ritmas. Norint padidinti iStverme, batina sistemingai ir nuosekliai dirbti ir jveikti iSSUkius.
Tai taip pat reiskia, kad turite judéti pirmyn net ir tada, kai sunku. IStvermés lavinimo pratimai
reikalauja butent tokio susitelkimo ir atsidavimo. Norint, kad iStvermés treniruotés baty kuo
efektyvesnés ir naudingesnés, apie jas verta suzinoti Siek tiek daugiau.

« IStvermés treniruotés padeda reikSmingai sumazinti kraujospudi ir Sirdies ligy rizikg. Todél
iStvermés lavinimas gali padéti ne tik lengviau pasiekti savo uzsibréztus tikslus, bet ir apsaugoti
nuo rimty sveikatos problemuy.

. Aerobiniai pratimai padeda pagerinti smegeny vykdomasias funkcijas. Vieno atlikto tyrimo
rezultatai parodé, kad aerobiniai pratimai gali atitolinti arba sumazinti senéjimo padarinius.
Aerobiniy pratimy pagalba galima pagerinti koncentracijg ir kitas kognityvines funkcijas.

« Fizinés veiklos metu raumenys aprupinami deguonimi. Kuo aukstesnis fizinio intensyvumo lygis,
tuo didesnis deguonies poreikis. IStvermés treniruotés padeda padidinti deguonies kiekj. Todél
masy kadnas dirba produktyviau fiziniy treniruo€iy metu. Lavinant iStverme galima pagerinti ir savo
sportinius rezultatus.



