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Turinys



Turinys:
e Siek tiek apie mane
e Kas yrajudéjimas man?
e Kaip saugiai ir taisyklingai judéeti?



Siek tiek apie
mane \



Keletas fakty

Priklausau Lietuvos Sauliy Sgjungai;

Profesionaliai uzsiimu dviraciy sportu plente ir miskuose;
Labai patinka ilgi zygiai su nakvynemis (30-50 km per dienq)
Esu labai aktyvus Zzmogus tiek gamtoj ir namuose, tiek
visuomeninése veiklose




LSS

Priklausau Lietuvos Sauliy Sajungai jau daugiau nei 2 metus.
Veiklos vyksta jvairios: nuo paskaity ir visuomeninio Svietimo, iki
ilgy stovéjimy valstybinese Sventése ir koviniy pratyby, kuriuose
veiksmo ir judéjimo tikrai netraksta.




Kas yra
judejimas
man?



Zyglal

Kada paskutinj kartg esate pabége is miesto rutinos? Tq kartq,
kai susimqgsciau apie Sj klausimq, supratau, kad reikia judeti
daugiau ir dazniou. Todél su draugu dabar iseiname | didelius
zyQius su pilnomis kuprinémis, kurios sveria puse musy svorio.




Paskutinis zygis

Esaome su draugu metai is mety dalyvave Klaipédos zygyje
»oukilély keliais" - tai naktinis zygis, kuris trunka visq naktj ir
tesiasi 25km. Ar minéjau, kad jis vyksta Sausio ménesj?




Sportas dviraciails

Jau nuo vaikystes tétis yra mane sudomings dviraciy sportu.
Siuo metu esu sukonstraves du dviradius - plentinj ir misko
trasoms. Su abiem dviraciais sportuoju nuo 12 mety ir darbas
atsispindi mano rezultatuose - per dienq galiu nuvaziuoti apie
150 km arba visq dienqg be perstojo vazinétis miskuose. Sie abu
dalykai reikalauja begalés treniruocCiy ir istvermeés pastangy.




Kalp saugial Ir
taisyklingal \
judeti?



Sauga, vaziuojant dviraciu

Siais laikais, yoaé atsiradus e. paspirtukams, mes vis dazniau
matome zmones be jokiy apsaugy, taciau as nei vieno karto
nesu iS namy isvaziaves be salmo. Tai yra saugos priemone,
gelbstinti gyvybes. Turejou ne vieng nutikimq - esu riesq
susilauzes ir ne vieng Salmqg panaudojegs, nes be jo - turbat
bdciau stipriai nukentegjes...
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Sauga vaikstant

Yra keletas dalyky, | kuriuos vertéty atkreipti démesj, ruosiontis
zyQiui. Pirmas is jy - vandens ir maisto atsargos. Priklausomai
nuo to, kiek eisite kilometry, kiek ilgai uztruksite ir kokios bus oro
sglygos, vertéty pagalvoti, ar ne per mazai pasiimate
iISgyvenimui svarbiy dalyky. Verta paminéti ir antra - tai aprangao,
avalyne ir kupriné bei taisyklingas jos dévéjimas.
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\ O svarbilausias patarimas:

...kuo daugiau judékite, bukite aktyvas ir, tikétina, Jums nereikés
jokiy vaistuy.
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