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savijautos taisyk]és

Architektas, legendinés grupés ,Antis“ lyderis Algirdas KAUSPEDAS (63) su $mona
Vilija(59) dusyk per savaite stengiasi nepraleisti kuksando - koréjietiskos praktikos
- pratyby. Dél sios joga primenancios mankstos ir kvépavimo pratimy sako pamirses
svetkatos bédas.

DALIA MUSTEIKYTE

aip atradote kuksando? daug duoda. O dabar dar turiu kitos fizinés veiklos - prasidéjo
Per savo draugg Algirdg Kumza. Himalajuose jis darbai sode. Juos derindamas su kuksando pasiekiau puiky

sutiko kuksando mokytoja Jin Mok, su juo susidraugavo, rezultatg - jauiuosilabai gerai.

ta praktika susidoméjo, jos iSmoko. Paskui daug kas
Lietuvoje per Algirda apie kuksando suzinojo. Mes su Jin Mok Kuo kuksando skiriasi nuo jogos?
susipazinome Vilniuje. Turiu rimty problemy su stuburu, Joga reikalauja daugiau fiziniy jégy, tam tikry jgadziu, o
ieskojau pagalbos ir suradau. kuksando fiziniy pratimy yra daug, bet jie skirti atpalaiduoti
kiinui pries svarbiausia dalj - kvépavimo meditacija. Ji lengvesné,
kiinui priimtinesné - ne pries$ plauka. Nuo vaiko iki senelio
gali ja praktikuoti. Ten laikomasi taisyklés: , Daryk, kiek gali“.
DemokratiSkumas - vienas praktikos privalumu.

Ir iSties pakako tik Sios praktikos?
Stuburas man, kaip ir daugumai auks$ty Zmoniy, visada
buvo jautri vieta. Ypac pablogéjo 2015 metais, kai dalyvavau
ekspedicijoje ,Misija Sibiras“ su jaunimu Tomsko srityje. Zygis
buvo jubiliejinis, uztat pastiprintas. Pavyzdziui, reikédavo eiti
su 20 kilogramy sveriancia kuprine ant peciy 27 kilometrus per
dieng. Man, jau solidaus amZiaus,
be to, turin¢iam jautry stubura,
kildavo dideliy problemy. Grjzau
kesdamas rimtus skausmus. Pasidariau
kompiuterinés tomografijos tyrima.
Pasirodo, gavau centimetrine iSvarza
- net ne vieng, kelias. Buvo reikalinga
operacija, o jos juk labai nesinori. Yra
ir kita iSeitis - tiesiog stiprinti nugaros
raumenis, lengvinti kiino svorj, kad
nugarai tekty mazesné apkrova.
Uzsiémiau kuksando ir po pusés mety

Kaip Si praktika patinka jisy Zzmonai Vilijai?

Labai smagu, kai zmona visur palaiko. Pratybas lankome
kartu. Jai tai taip pat naudinga, nes
praktika universali. Jei Zzmogus, kuriam
per penkiasde§imt, nesirtipina savimi,
save zudo. Po penkiasdesimties biitina
padéti organizmui - sekti, ka valgai,
judéti. Nuo to, kaip save prizitri,
priklauso, kaip nugyvensi senatve. Gali
traukti ir iki devyniasdesimties, bet i§
ju dvidesimt mety likti, pavyzdziui,
paralyziuotas. O gali buiti, kad senatvéje
bisi absoliuciai darbingas ir lengvas.
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man pageréjo. Siuo metu visai nejautiu
stuburo. Ta praktika isties efektyvi ir
turi ateitj Lietuvoje, nes vis daugiau
Zmoniy turi stuburo problemuy, juk
mes visur sédim - automobiliuose,
darbuose. Kaskart po pasimankstinimo
jauciu, kad stuburas tampa lankstesnis,
lengvesnis.

Kiek karty per savaite jums pakanka
mankstintis?

Dukart per savaite einu j porg
valandy trunkancias pratybas
Kuksando centre. Kartais dél darby
pavyksta tik kartg. Bet stengiuosi
namuose vakarais pasimankstinti.

Tik namie tg darau trumpiau - gal
pusvalandj. Tie tempimo pratimai tikrai

Gal laikotés kokiy nors mityhos taisykliy?
Turiu susikires tam tikras taisykles,
jos man padeda. Visy pirma a$ nevalgau
pusryciy - iki piety tiesiog geriu vandenj
- ne maziau kaip litrg. Tuo metu issivalo
organizmas. Apie pirma antrg pietauju,
vakarieniauju astuntg ar devintg. Kai
tik pradéjau taip maitintis, buvau kazko
neramus - gal ryto kavos triiko? Dabar
net minties tokios néra. Tiesg sakant, po
rytinio organizmo i$sivalymo per pietus
nesinori valgyti labai daug ir stipriai. Kai
esi $varesnis, ir mésos maziau reikia.
Siaip saves neriboju: skanu - valgau. Ir
saldumynus, ir kavos po piety iSgeriu.
Kitas dalykas - beveik visi$kai nevartoju
alkoholio. Jei i§ vakaro jo iSgersi, kitg
dieng visg laika turési apetita ir galvosi,
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ka suvalgyti. Tie trys dalykai: kuksando, kasdienis organizmo
i§sivalymas ir alkoholio ribojimas - mano sveikatai labai padeda.
Protas - aStrus, dirbti galiu daug, ir kiirybinj darba. Jau esu
pensininkas - negaliu atsipalaiduoti, turiu islikti aktualus siy
dieny kontekste. Mano amziaus Zzmonés jau, biina, ir nusi$neka, ir
nebezino saiko kalbédami.

Vilija irgi laikosi to paties valgymo rezimo?
Taip. Mes viska darome kartu, kaip labai

pries ko nors imdamiesi, viska iSdiskutuoj

Dabar alpinizmu neuzsiimu. Siaip su Vilija nemazai

Kokij sporta esate iShandes iki kuksa keliaujame. Kartg per metus susiruosiame j didesne kelione,
Lankiau treniruokliy sale sporto isdavau krepsinj. trunkancia bent tris savaites. Pernai tiek laiko vazinéjome po

Labai smagu jj zaisti, gerai iSprakai osten daznos:  Norvegijos fiordus - daug vaiksc¢iojome, j kalnus laipiojome,

tai pir$ta susilauzai, tai koja niksteli. ia rimtai ir panorama géréjomeés. Prie§ tai tris savaites keliavome po

nenori pasiduoti, o §is sportas - kont Etiopijg, lankémeés Irane, Peru, Naujojoje Zelandijoje.

»Na ne i$ dvaro losiam, zitreékit j viska 1 Dazniausiai keliaujame Naujuju mety laikotarpiu - iSvykstame

iSlosi - neislosi?“ Bet ta emocija isimti i dar prie$ Kalédas. W
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Gretos Skaraitienés nuotraukos



