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Pastaraisiais deSimtmeciais labai pasikeité vaiky ir suaugusiyju laisvalaikio bei
pramoguy pobiidis — tapo Zymiai fiziSkai pasyvesnis. Vaikai, kurie praleidzia daug
laiko prie televizoriaus, skaitydami, besimokydami, klausydami muzikos ar
zaisdami kompiuterinius Zaidimus (o nuo 3 iki 6 valandy dar prasédi ugdymo
Istaigose), dazniau turi padidéjusi arterini kraujo spaudima, labiau rizikuoja
nutukti ar turéti antsvory, susirgti depresija, jiems biidingesni nerimo sutrikimai,
nenormali laikysena, jvairiis funkciniai negalavimai, did¢ja tikimybé suaugus

daugiau sirgti letinémis neinfekcinémis ligomis ir panasiai.

Fizinis aktyvumas (FA) daZniausiai apibiidinimas kaip bet kokie kiino judesiai, kuriuos
sukelia raumeny susitraukimai. Kad raumenys galéty susitraukti ir atlikti tam tikrq
darbq, reikalinga energija ir deguonis. FA yra vienas svarbiausiy organizmo energijos
sunaudojimo veiksniy ir todél yra svarbus organizmo energijos balansui palaiky!ti.

Ilgalaikis mazas suaugusiy, pagyvenusiy bei seny Zmoniy fizinis aktyvumas (arba
sédimas gyvenimo biidas) yra svarbus antsvorio beir nutukimo, antrojo tipo
cukrinio diabeto, depresijos bei nerimo sutrikimuy, osteoporozés, kai kuriy vézio
formu veiksnys, kuris reikSmingai padidina bendraji mirtinguma.

Sveikatai ypac¢ naudingi aktyvis
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kitaip aktyviai leisti laisvalaikj.

BENDROSIOS FA REKOMENDACIJOS VAIKAMS NUO 6 IKI 14 METY IR
PAAUGLIAMS NUO 12 IKI 17 METVY

Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciy vidutinio ar
didelio intensyvumo fizinés veiklos. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai,
fizinés veiklos laikas turi biti ilgesnis nei minimalus (60 minuciy) ir trukti bent
1,5-2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien. Didzioji dalis kasdienés fizinés
veiklos turi biiti ilgai trunkanti iStverme lavinanti (aerobing) veikla. Kad didéty
raumeny jéga ir kauly tvirtumas bei ju tankis, didelio intensyvumo fizine veikla

reikia uzsiimti ne reciau kaip 2 kartus per savaite. .
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BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS
SUAUGUSIEMS ASMENIMS NUO 18 IKI 64 METUY AMZIAUS

Kad pageréty Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy biiklé, raumeny jéga
ir 1Stvermé, padidéty kauly tankis ir tvirtumas, pageréty bendra organizmo
funkciné sveikata, sumazéty nerimo ir depresijos simptomai ir kt., Sios amziaus

grupes Zzmonéms rekomenduojama:

Kasdien sukaupti maziausiai 30 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés veiklos.
Fizinio aktyvumo norma gali buti pasiekta, pavyzdziui, per 2 kartus po 15
minuciy ar net per 3 kartus po 10 minuciy. Didzioji dalis kasdienés fizinés
veiklos turi buti ilgai trunkanti iStverme¢ lavinanti (aerobing) veikla. Suaugge
asmenys, norintys gauti didesnés naudos savo sveikatai, turéty vidutinio
intensyvumo iStvermes lavinimo fizinés veiklos trukme padidinti iki 60 minuciy
per diena, o didelio intensyvumo aktyvumo trukme — iki 30 minuciy per diena.
Bent 2 kartus per savait¢ ar dazniau patartina stiprinti stambiyju raumenuy
grupiy jégq (vairiais jégos pratimais.
Tigai dirbant sédimq darbq ir/arba vaikams

mokantis, patariame kas 20 minuciy atitraukti

akis nuo ekrany, atsistoti ir atlikti akiy bei
bendrus kidno mankstos pratimus.

Bégimas yra gana populiari fizinio aktyvumo forma. Bégimas laikomas w D
didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla. Vieniems Zmonéms ' i

bégimas yra kasdiené rutina, o kai kuriems gali tapti isSukiu. o N
BF N
Norédami saugiai pradéti bégioti turétuméte zinoti, kad ypac¢ svarbu bégant
tinkamai paskirstyti fizinio aktyvumo krivius. Jei dirbate s€dima darba ir esate
nepakankamai fiziSkai aktyvis ar labai ilgai nebégiojote, galite pradéti nuo
greito ¢jimo ir tik véliau pradéti bégioti létu tempu. Dauguma pradedanciyju
nori greitai pasiekti rezultaty, todél jie béga per greitai arba per ilgus atstumus.
D¢l to gali padidéti suZeidimuy ir traumuy rizika, atsirasti raumeny skausmai ar

didelis nuovargis.
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KELETAS DALYKY, I KURIUOS TURETY ATKREIPTI DEMES]
PRADEDANTIEJI BEGIOTI

o Tiksly nustatymas ir tinkamo laiko pasirinkimas. Svarbu nusistatyti
trumpalaikius (pavyzdZiui, bégioti 3 kartus per savaite po 20 minuciy) ir
ilgalaikius (pavyzdZiui, per 2 ménesius nubégti 5 km atstumaq) tikslus. Taip pat
svarbu pasirinkti bégti tinkamaq paros laikq.

o Tinkama avalyné. ligiau bégiojant ir avint netinkamus batus gali pradéti skaudeti
keliy, klubo ar ciurnos sqnarius, ant pédy atsirasti piisliy ar kiety nuospaudy.
Venkite seny, nunesioty, is vidaus kiety bégimo bateliy.

o ApSilimas ir tempimo pratimai pries bégant. Pries pradédami bégti nepamirskite
atlikti tempimo pratimy, kad sumaZintuméte traumy rizikq. Apsilimas suteikia
organizmui galimybe lengviau toleruoti bégimq.

o Tinkamas fizinis kriivis. Pradékite bégimo ruting létai ir islaikykite subalansuotq
tempq. Atminkite, kad reikéty nustoti bégti ir pradéti eiti, jei manote, kad per
daug apkraunate savo organizmq. Ejimas leis jisy kiinui tinkamai prisitaikyti prie
kriivio.

o Sirdies ritmo stebéjimas. Stebédami Sirdies ritmq biisite tikri, kad neperkraunate
savo kiino ir bégate tinkamai. Tai padés geriau suprasti savo kiino reakcijq i fizinj

kriivi ir iSvengti persitreniravimo.

"A Tyrimais jrodyta, kad rytiné manksta pagerina ne tik fizine, bet ir
. A psichine sveikatq. Zmoniy, atliekanéiy mankstq, gyvenimo trukmé yra

_,\ tlgesné nei nesimankstinanciy Zmoniy.

Literatura:

https:[lwww. hi. lt/straipsniai-ir-informaciniai-pranesimail#--prisijunk-ir-bek-su-visais-kartu
https:/lsam.lrv.It/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziuralmityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikatinamasis-fizinis-
aktyvumas/

https:[Iwww. hi. lt/straipsniai-ir-informaciniai-pranesimai/#--mankstos-poveikis-zmogaus-organizmui-ir-tinkamiausias-
laikas-mankstintis

chrome-
extension: llefaidnbmnnnibpcajpcglclefindmbkaj/https://sam. lrv. [t/uploads/sam/documents/files/ FIZINIO_AKTYVUMO

_REKOMENDACIJOS_(1).pdf

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Dainora Petkuté-Damasauskiené el.p.:dainora.damasauskiene@sveikatos-biuras.lt


https://smlpc.lt/index.php?sid=145&tid=636https://sam.lrv.lt/lt/naujienos/patycios-didziausias-mokiniu-siaubashttps://sam.lrv.lt/lt/naujienos/kaip-uztikrinti-vaiku-psichikos-sveikata-mokykloje%20https://sam.lrv.lt/lt/naujienos/2020-tuosius-planuojama-skelbti-vaiku-emocines-geroves-metaishttps://www.bepatyciu.lt/vaikams/apie-patycias/kas-yra-patycios/

