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o 1 dieng Utenos rajone startavo net 35-ios Lietuvos Respublikos Svietimo ir
mokslo ministerijos finansuojamos neformaliojo vaiky $vietimo (NVS) programos. Spalio,
lapkriCio ir gruodzio ménesiais mokiniai turéjo galimybe dalyvauti pasirinktoje veikloje: ugdyti
jvairius gebéjimus, tobuléti ir dZiaugtis pazanga. ,Pajudékime linksmai“ — viena i§ NVS
programy, pritraukusiy daug aktyvaus jaunimo. Uzsiémimus veda Lietuvos motery sporto
asociacijos naré, aerobikos klubo ,Utenélé“ treneré Biruté Sililniené. Kasmet prie Sio aerobikos
klubo prisijungia vis daugiau aktyvy ir sveikg gyvenimo budg propaguojanciy motery bei
merginy, o nuo Siy mety spalio pradzios nariy gretas papildé ir 18 moksleiviy.

Treneré dziaugiasi matydama ne tik pamoky metu sportuojancias mokines: ,Svarbiausia, kad
jos suvokty, jog sportuoja dél saves. Tuomet dingsta tobuléti trukdantys jsitikinimai, iSStkiai
priimami su sveiku azartu, be baimés, kad gali nepavykti. Tada ir sportuoti maloniau. Dziugu
matyti kaip keiCiasi moksleiviy pozitris | sportg, auga sgmoningumas. Ryskéja tendencija
sportuoti kokybiskai, vis dazniau pastebiu, kad merginos stengiasi ne tik taisyklingai atlikti
parodytus pratimus, bet ir nori suzinoti jy paskirtj, poveikj. Neabejoju viso to nauda kiekvienoje
gyvenimo srityje.“

Anot dalyviy, ,Pajudékime linksmai“ — tai ne tik maloniai praleistas laikas, bet ir kiino dizaino
priemoné. Treniruotése atliekami kalanetikos, pilateso, kardio, jogos ir jégos pratimai,
intensyvios treniruotés su Step kaladélémis ar kitu sportiniu inventoriumi lavina judesiy
koordinacija, stiprina raumenis, iStverme bei valig. UZzsiémimy metu akcentuojama saugi ir
taisyklinga fiziné veikla, raumeny paruo8imas pratimams ir atpalaidavimas po treniruocCiy.
Stai taip apie nauja veikla atsiliepia pagios programos dalyvés:

Eglé: ,Man labai patinka, nes padeda atitrkti nuo rutinos. IS pradziy reikédavo prisiversti iSlipti
i§ pizamos ir ateiti. Galvojau, kad mesiu Sig veikla. Bet po kiek laiko viskas pasikeité. Dabar
laukiu kiekvieno uzsiémimo - jie suteikia jégy. Pasikeité ir mano pozilris i gyvenima: pradéjau
pésciomis eiti j mokykla, émiau atidziau rinktis maistg. Stengiuosi, nes noriu dar geresniy
rezultaty. Sportas iSvaiké nereikalingas mintis, tapau zvalesné, aktyvesné, linksmesné ir net
labiau pailséjusi. Dabar mano klnas tvirtesnis ir iStvermingesnis. Be to, | uzsiémimus
pakvieCiau savo mama, taigi dabar tai masy abiejy laisvalaikis. Tikrai noréciau, kad programa
bty tesiama. Siais metais, kai esu dvyliktoké, man reikia kazko, kas atitraukty nuo moksly ir
tikriausiai visus abiturientus kankinanciy baimiy.*
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Justina: ,Man patinka $i programa, dziaugiuosi, kad ir po Naujyjy mety ji bus tesiama. Po
uzsiemimy jauciuosi geresnés nuotaikos, zvalesné, nors daznai atvykstu jausdama nuovargj.
Man patinka, kad kiekvieng kartg uzsiimame vis kita veikla - nejau¢iu monotonijos. Dirbame su
svareliais, lazdelémis, kamuoliukais, Sokame ant Step kaladéliy, darome tempimo, jogos
pratimus.*

Simona: ,Sie metai kiekvienam ketvirtokui yra gana sunkis dél pakankamai didelio krivio,
laukianC€iy egzaminy, todél vis labiau norisi pailséti, atrasti kazkg naujo. Vienas tokiy atradimy -
tai aerobikos programa, kurioje pirmag kartg supratau sportinés veiklos svarbg. UZzsiémimai
pakelia nuotaika, jy metu laviname kung bei mintis, geréja koordinacija. Labai smagu, kad
mokytoja mus motyvuoja dirbti ne dél kity, bet dél saves, padeda pasiekti trokStamy tiksly.
Tikiuosi, kad Si programa bus tesiama, nes tai man suteiké daug naujy ziniy ir jgudziy.”
Merginos turéjo galimybe ne tik stiprinti kiing, bet ir iSbandyti save aerobikos trenerés
vaidmenyje. Pirmoji, mokytojos paskatinta, tam ryzosi Adolfo Sapokos gimnazijos moking,
Utenos ,Juventus® Sokéja Austéja Petrokaité, kurios dienotvarkéje sportas uzima nemazg laiko
dalj. Sékmingai pravedusi pratimy kompleksg pilvo presui, ji dZziaugési galéjusi jsikinyti j
trenerés vaidmenj: ,Buvo nelengva, bet labai jdomu. Sunkiausia, paciai rodant pratima, aiskinti
grupei kaip taisyklingai jj atlikti“. Dvyliktoké, neatmetanti galimybés studijuoti kineziterapija,
jsitikinusi, kad $i patirtis labai pravers tolimesniame gyvenime: ,Ateityje daugiau ar maziau
uzsiimsiu sportu. GalbGt pati vesiu kokias nors treniruotes, o jei ne, manau, tai gan universali
patirtis bet kokiam darbui, nes ugdo iStverme, atsakomybe ir pasitikéjimg savimi.®

Programos ,Pajudékime linksmai“ dalyves per tris ménesius jau spéjo pamilti sportg, o aktyvus
laisvalaikis tapo jy gyvenimo dalimi. Tikekimés, kad projektas bus pratestas ir NVS programa
neleis uzsisédéti ir ateinanciais metais.

Susidoméjusias ir norincias prisijungti prie nemokamy uzsiémimy moksleives, kvie€iame
susisiekti su Adolfo Sapokos gimnazijos kiino kultdros mokytoja/ trenere Birute Silidiniene.
Naujyjy mety pradzia su Sia programa — proga ne tik pasizadéti sportuoti, bet ir tg pazadg
jgyvendinti.

Moksleives (16 mety ir vyresnes) registruosime visg Sausio meénesj tel. Nr: +370 698 26985
Taip pat galite susisiekti Facebook'e: Biruté Siliiniené (Aerobika Utenoje)

Eligija Barkuté, Utenos Adolfo Sapokos gimnazija
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