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I DALIS

1. Terminy zodynélis, skirtas fizinio aktyvumo
rekomendacijoms vaikams iki 5 mety amziaus

Termino apibrézimas

Riebaly perteklius organizme (antsvoris, nutuki-
mas ir kt.), apytiksliai jvertinamas remiantis KMl
reikme, odos raukslés ar kiino apimties matavi-
mais, o tiksliau — kiino audiniy sudéties ar kiino
riebaly masés matavimais.

Kano riebaly ir likusios kino masés santykis
(kauly, raumeny, jungiamojo audinio). Gali bati
nurodoma kaip kino riebaly procentiné dalis.
Kino masés indeksas (KMI) ir liemens apimtis
gali bati naudojami kaip kiino sudéties matavi-
my pakaitalai (neturint tikslesnés, patikimesnés
jrangos) ir daznai leidzia tinkamai jvertinti rizika,
kurig sveikatai sukelia per didelis kino riebaly
kiekis.

Svoris (kg) / Ggis (m)?

. Termino
Terminas
santrumpa

Riebalinio audinio

perteklius

Kiino sudétis

Kiino masés indeksas KMI
KMI a
KMI z

KMI a - pagal amziy, pritaikytas konkreciai vai-
kams.

KMI z - standartinio nuokrypio reikSmés yra san-
tykinio vaiko svorio pagal jo amziy ir lytj matas.
Atsizvelgiant j vaiko amziy, lytj, KMl ir atitinkama
atskaitos lentele, nustatoma KMI z reikSmeé (arba
jos ekvivalentas - KMI pagal amziy procentilé).
Nustatyti gali bati naudojamos tarptautinés ar
nacionalinés (tiksliau) procentilinés kreivés.

Kardiometaboliné
sveikata (veiksniai)

Bendras arterinio kraujospudzio, nutukimo,
kraujo lipidy, gliukozés ir insulino saveikos kelia-
mas poveikis sveikatai.

Kognityviné raida

Mokymosi, atminties, démesio koncentracijos ir
kalbos vystymosi procesas.




Negalia

Terminas, apimantis jvairias ligas ir sutrikimus,
ribojancius aktyvuma ir galimybes veikti.

Emocijy valdymas

Asmens gebéjimas reaguoti j emocines patirtis,
tokias kaip stresas, nerimas, nuotaika, tempera-
mentas, hiperaktyvumas, impulsyvumas ir ge-
béjimas jas valdyti.

Judrus zaidimas

Aktyvus zaidimas, atitinkantis vidutinio ir dide-
lio intensyvumo fizine veikla, kai vaikai sukaista,
pradeda prakaituoti, parausta oda ir padaznéja
kvépavimas. Jis gali vykti jvairia forma, su prie-
monémis arba be jy, jtraukti kitus vaikus, peda-
gogus, tévus ir globéjus.

Manksta

Suplanuota, struktdruota, dazniausiai sudaryta
i$ pasikartojanciy judesiy ar pratimy, tikslinga
fiziné veikla.

Fizinis pajégumas FP

Matas, jvertinantis kiino gebéjima tinkamai ir
veiksmingai funkcionuoti fiziskai dirbant arba
aktyviai leidZiant laisvalaikj, panaudojant rau-
meny ir kraujotakos bei kvépavimo sistemy pa-
jéguma.

Zaidimas ant grindy

Kadikiy zaidimas su priezira, kai jie juda bada-
mi ant grindy ir mokosi bei lavina motorinius
jgadzius.

Kidikis

Vaikas iki vieneriy mety amziaus; moksliniuose
tyrimuose apibréziamas kaip 0-11,9 ménesio
vaikas.

Interaktyvios veiklos

Veiklos su tévais ar globéjais, kuriose nenaudo-
jami kompiuteriai, Zaidimy konsolés, iSmanieji
telefonai ir kt. Tokios veiklos galéty bati skaity-
mas, dainavimas, pasaky sekimas, spalvinimas,
Zaidimai su kaladélémis, karpiniai, jvairios délio-
nés, konstruktoriai, stalo Zaidimai ir kt.

Interaktyvus
zaidimas

Ziaréti ,Zaidimas”.
Interaktyvus zaidimas yra Zaidimas su tévais
arba globéjais, kai vaikas ir suaugusysis / vyres-
nis vaikas bendrauja ir jsitraukia j bendra zai-
dima, lavindami ir kognityvinius, ir motorinius
vaiko gebéjimus.




Mazo intensyvumo
fiziné veikla

MFV

Vaikams iki 5 mety MFV atitinka 1,5-4 MET per
sek. Kitaip tariant, tai yra veiklos, kurioms reikia
1,5-4 kartus daugiau energijos, nei jos sunaudo-
jama vaikui esant ramybés basenos.

Maziems vaikams MFV gali bati ramus vaiks-
¢iojimas, maudymasis, rengimasis, Sukavimasis
ar kitos veiklos, dél kuriy vaikas nesukaista, ne-
parausta jo oda ir nepadaznéja kvépavimas bei
sirdies veikla.

Metabolinis
ekvivalentas

MET

Metabolinis ekvivalentas yra tarptautinis fizio-
loginis matas, parodantis energijos arba deguo-
nies sgnaudas fizinés veiklos metu. Metabolinis
ekvivalentas yra santykis tarp fizinj darba dir-
bancio ir besiilsin¢io asmens medziagy apykai-
tos greicio. Vienas MET vienetas yra apibrézia-
mas kaip energijos sagnaudos ramiai sédint ir yra
ekvivalentiskas energijos sunaudojimui 1 kcal
(4,1 kJ) / 1 kg kano svorio / per val. (arba deguo-
nies suvartojimui 3,5 ml 1 kilogramui kiino ma-
sés per 1 minute).

Vidutinio ar didelio
intensyvumo fiziné
veikla

VDFV

Vidutinio intensyvumo FV vaikams atitinka
4-7 MET per sek. Kitaip tariant, tai yra veiklos,
kurioms reikia 4-7 kartus daugiau energijos, nei
jos sunaudojama vaikui esant ramybés busenos.
Didelio intensyvumo FV atitinka > 7 MET per sek.
Maziems vaikams VDFV gali bati spartus éjimas,
vaziavimas dviraciu, bégiojimas, zaidimas su ka-
muoliu, plaukimas, Sokis, jvairGs grupiniai zaidi-
mai ir kitos veiklos, kuriomis uzsiimdamas vaikas
sukaista, parausta oda ir pridasta. Zidgréti ,Judrus
Zaidimas”.

Motoriné raida

Vaiko atramos ir judéjimo sistemos vystymasis
bei stambiosios motorikos gebéjimy (dar vadi-
namy pagrindiniais ar baziniais judéjimo gebé-
jimais) ir smulkiosios motorikos gebéjimy, jskai-
tant dideliy ir mazy daikty valdyma, jgijimas.

Pogulis

Miegas, dazniausiai dieng, kaip papildomas salia
jprasto nakties miego.




Nejudriai ne prie
ekrany praleistas
laikas

Dazniausiai taip vadinamas laikas, praleidziamas
sédint, nesinaudojant ekranais kaip pramogos
saltiniu. Maziems vaikams tai galéty bati guléji-
mas ant kilimélio, sédéjimas maitinimo kédutéje
arba vezimélyje be galimybés daug judéti, sédeé-
jimas skaitant knyga ar zaidziant ramy zaidima.

Fiziné veikla

FV

Kdno judéjimas naudojant raumenis, kuriam
reikia daugiau energijos nei esant ramybés ba-
senos.

Maziems vaikams FV gali bati vaiksciojimas, ro-
pojimas, bégiojimas, Sokinéjimas, pusiausvyros
laikymas, ropStimasis ant daikty arba laipiojimas
po juos, Sokimas, vazinéjimas zaislais ant ratuky,
vazinéjimas dviraciu, Sokinéjimas per virvute ir
kt.

Zaidimas

Zaidimas apibréziamas kaip savitikslé (neturinti
konkretaus tikslo), savanoriska, smagi jos da-
lyviams ir jtraukianti vaizduote veikla. Galima
Zaisti vienam arba keliese, su daiktais arba be juy.
Mazi vaikai jgyja ir sustiprina sékmingai raidai
reikiamus jgudzius per zaidybinj santykj su Zmo-
némis ir daiktais.

lkimokyklinukas

3-4 mety vaikas (36,0-59,9 mén.).

Kniabscia padétis

Vaiko padétis gulint ant pilvo. Zidréti ,Laikas ant
pilvo”.

Psichosocialiné
sveikata

Savoka apima protinius, emocinius ir socialinius
sveikatos aspektus.

Judéjimo suvarzymas

Laikas, kai kadikis ar vaikas yra priristas arba pri-
segtas vezimélyje, maitinimo kédutéje, automo-
bilio kédutéje arba ant suaugusiojo (kratinés ar
nugaros) ir negali laisvai judéti.

Nejudriai prie ekrany
praleistas laikas

Laikas pasyviai zidrint | ekranus (televizoriy,
kompiuterj, jvairius mobiliuosius jrenginius ir
kt.). Nejskaiciuojami aktyvis zaidimai, kuriems
naudojami ekranai, jeigu zaidziant reikia judéti
ir bati fiziskai aktyviems.




Nejudri gyvensena* Bet koks elgesys atsibudus, kurio energijos sa-

naudos atitinka < 1,5 MET per sek., sédint, sédint
atsilosus arba gulint.
Vaikams iki 5 mety nejudrus laikas galéty bati
laikas, praleistas suvarzytiems sédint automo-
bilio kédutéje, maitinimo kédutéje, vezimélyje,
nesykléje arba ant globéjo nugaros. Nejudriu
laiko leidimo badu laikomas ir ramus pasakos
klausymasis.

Miego praktika Miego laikas ir trukmé.
| vaiky iki 5 mety miega jskai¢iuojamas ir nakties
miegas, ir dienos pogulis.

Mazylis 1-2 mety vaikas (12,0-35,9 mén.).

Laikas ant pilvo Laikas, kurj kadikis praleidzia gulédamas ant
pilvo (knitubscia) atsibudes ir galédamas laisvai
judinti visas galtnes.

*Europos Sajungos terminy bazéje IATE pateikiamas terminas ,nejudri gyvensena” (reikSmé - ne-
judrus, sédimasis gyvenimo badas. Angly k. - sedentary behaviour arba sedentary time).



2, Jvadas j vaiky iki 5 mety amziaus
fizinio aktyvumo rekomendacijas

Fizinio aktyvumo stoka buvo pripazinta vienu i$ pagrindiniy mirtingumo rizikos
veiksniy pasaulyje ir vienu i$ veiksniy, didinanciy antsvorio ir nutukimo atvejy skaiciy.
2010 m. PSO isleido bendrasias sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo rekomendacijas
trims amziaus grupéms (5-17, 18-64 ir > 65 mety) [1], kuriose aprasyti létiniy neinfek-
ciniy ligy pirminés prevencijos budai, pagrjsti visos visuomenés fiziniu aktyvumu. Jy
pagrindu ir remiantis kity valstybiy geraja praktika yra parengtos bei isleistos lietuviy
kalba Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos 3 amziaus grupéms [11].

Ankstyvoji vaikysté (iki 5 mety amziaus) yra sparcios fizinés ir kognityvinés raidos lai-
kotarpis ir metas, kada formuojasi vaiko jprociai, o Seimos gyvenimo biadas yra lengvai
kintantis ir nuolat prisitaikantis. Gyvenimo bado jprociai, suformuoti pirmaisiais gyvenimo
metais, neabejotinai gali daryti jtaka fizinio aktyvumo lygiui ir rezimui visa tolesnj gyveni-
ma [4]. Jvairds aktyvas Zaidimai ir sudarytos salygos organizuotai ar neorganizuotai fizinei
veiklai galéty prisidéti prie motoriniy gebéjimy vystymosi ir fizinés aplinkos supratimo.

Kad galétume jvertinti, ar rekomenduojama dienos fizinio aktyvumo norma pasiekta,
ypac kai kalbame apie mazus vaikus, turime atsizvelgti j visos paros aktyvumo rezima,
kadangi para susideda i$ miego, nejudrios gyvensenos ir mazo, vidutinio ir galimai dide-
lio intensyvumo fizinio aktyvumo periody. Nejudri gyvensena - keliavimas motorizuota
transporto priemone, o ne dviraciu ar pésc¢iomis, sédéjimas mokyklos suole, televizoriaus
Ziréjimas ar neaktyviy zaidimy zaidimas — sparciai plinta Siuolaikiniame pasaulyje [5] ir
yra tiesiogiai siejama su neigiamu poveikiu sveikatai [6]. Zinoma, kad ir miegas daro jtaka
sveikatai: trumpa miego trukmé siejama su vaiky [7] ir paaugliy [8] antsvoriu ir nutukimu,
taip pat paaugliy psichinés sveikatos problemomis [8]. Pastebimos sasajos tarp ilgalaikio
miego trikumo ankstyvajame amziuje (iki 7 mety) ir riebalinio audinio pertekliaus véliau
vaikystéje ir paauglystéje [9, 10]. Siose gairése atskirai neaptariami vaiky, turin¢iy negalig
ar serganciy létinéms ligomis, fizinio aktyvumo, nejudrios gyvensenos ir miego poreikiai.
Rekomendacijomis gali naudotis ir vaiky, turin¢iy negalig ar serganciy létinémis ligomis,
tévai arba globéjai, pries tai pasitare su sveikatos priezitros specialistais ar asmenimis, ku-
rie teikia vaikui reabilitacijos paslaugas.

Sios gairés pirmiausia orientuotos j politikos formuotojus sveikatos, $vietimo ir (arba)
socialinés apsaugos ministerijose, veikianciose tiek zemo ir vidutinio, tiek auksto pragyve-
nimo lygio salyse, j asmenis, dirbancius nevyriausybinése organizacijose ir organizacijose,
teikianciose ankstyvojo ugdymo paslaugas, taip pat j asmenis, konsultuojancius globéjus,
pavyzdziui, bendruomenés slaugytojus ar Seimos gydytojus, pediatrus, reabilitologus, ki-
neziterapeutus ir ergoterapeutus. Siomis gairémis tikimasi padéti jvairiems darbuotojams
rengti rekomendacijomis grjstus valstybinius ar institucinius planus, kurie skatinty mazy
vaiky fizinj aktyvuma, mazinty jy nejudrios gyvensenos laika ir gerinty miego kokybe, ir
apibrézti svarbiausius vaiky prieziaros paslaugy teikimo, sveikatos priezitros ir ankstyvo-
sios vaiky raidos specialisty rengimo elementus.
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3. Fizinio aktyvumo, nejudrios gyvensenos ir miego
rekomendacijos vaikams iki 5 mety amziaus

Siekiant didZiausios naudos kudikiy ir mazy vaiky sveikatai, turéty bati vykdomos
visos fizinio aktyvumo, nejudrios gyvensenos ir paros miego rekomendacijos kartu.
Judéjimo suvarZzymo ar laiko, praleisto sédint prie ekrano, pakeitimas vidutinio ar
didelio intensyvumo fizine veikla, kartu vykdant miego rekomendacijas, gali suteikti
papildomos naudos sveikatai.

3.1. KUDIKIAI IKI 1 METY AMZIAUS

1. Kadikiai turéty bati fizisSkai aktyvas jvairiais buadais kelis kartus per die-
ng (daugiau - geriau), ypa¢ dalyvaudami interaktyviuose Zzaidimuose ant
grindy. Dar mazai sugebantys judéti kadikiai per parg atsibude turéty
bent 30 minuciy guléti knitabscia (ant pilvo).

2. Nerekomenduojama kudikiams buti fiziSkai suvarzytiems ilgiau nei valan-
da be pertraukos (pavyzdziui, vaiky veziméliuose, maitinimo kédutése, nesyklé-
se ant tévy ar globéjy nugaros ir pan.). Leisti laika prie ekrany i$ viso nere-
komenduojama. Kudikiams ramiai sédint, tévai ir globéjai skatinami jiems
skaityti arba sekti pasakas.

3. Kadikiai turéty kokybiskai miegoti 14-17 val. (0-3 mén. amziaus) arba
12-16 val. (4-11 mén. amziaus) per parg, jskaitant dienos miega.

3.2.1-2 METY AMZIAUS VAIKAI

1. Vaikai turéty per para skirti bent 180 minuciy (daugiau - geriau) jvairiausiai,
nesvarbu, kokio intensyvumo, fizinei veiklai, jskaitant vidutinio ir didelio
intensyvumo fizines veiklas.

2. Fiziskai suvarzyti vaika ilgiau nei valanda be pertraukos arba jam tiesiog seé-
déti nerekomenduojama (pavyzdziui, vaiky veziméliuose, maitinimo kédu-
tése, nesyklése ant tévy ar globéjy nugaros ir pan.). Vieneriy mety vaikams
nejudrus buvimas prie bet kokiy ekrany (pavyzdziui, ziarint televizoriy ar
vaizdo jrasus, zaidziant kompiuterinius zaidimus ir pan.) nerekomenduoja-
mas. Dvejy mety vaikams nejudrus laikas prie ekrany neturéty virsyti va-
landos per para (kuo maziau, tuo geriau). Vaikams aktyviai nejudant, tévai
ar globéjai skatinami jiems skaityti arba sekti pasakas.



3. Vieneriy mety vaikai turéty reguliariai, kokybiskai miegoti 11-14 val. per
para, jskaitant dienos miegaq ir laika, skirta pabudimui.

3.3.3-4 METY AMZIAUS VAIKAI

1. 3-4 mety vaikai turéty per para skirti bent 180 minuciy (daugiau - geriau)
jvairiausiai fizinei veiklai, i$ kuriy bent 60 minuciy bty vidutinio ir didelio
intensyvumo fiziné veikla.

2. Fiziskai suvarzyti vaikus ilgiau nei valanda be pertraukos arba jiems tiesiog
ilgai sédéti nerekomenduojama (pavyzdziui, vaiky veziméliuose, maitini-
mo kédutése arba nesyklése ant tévy ar globéjy nugaros). 3-4 mety vai-
kams nejudrus buvimas prie bet kokiy ekrany (pavyzdziui, ziarint televi-
zoriy ar vaizdo jrasus, zaidziant kompiuterinius zaidimus ir pan.) neturéty
virsyti valandos per para (kuo maziau, tuo geriau). Vaikams aktyviai neju-
dant, tévai ar globéjai skatinami jiems skaityti arba sekti pasakas.

3. 3-4 mety vaikai turéty reguliariai, kokybiskai miegoti 10-13 val. per para,
iskaitant dienos miegaq ir laika, skirta pabudimui.

4, Pabaiga

Pirma karta rekomendacija maziems vaikams bati fiziskai aktyviems 180 minuciy per
dieng buvo suformuluota 2010 m. Australijos gairése [12], pagrindus ja eksperty bendru
sutarimu, o véliau jtraukta j Jungtinés Karalystés [13] ir 2012 m. Kanados fizinio aktyvu-
mo gaires [14]. Dabartiniai jrodymai, gauti i moksliniy tyrimuy, kuriais buvo jvertintos
180 minuciy fizinio aktyvumo per dieng rekomendacijos laikymasis ar nesilaikymas, jro-
dé, kad tiriamyjy, kurie laikési rekomendacijy, sveikata buvo geresné. Nerasta moksliniy
jrodymuy, kurie pagrjsty mazesnio fizinio aktyvumo lygio kaip sveikesnio pasirinkimo
nauda. Fizinis aktyvumas, iki rekomenduojamos normos laipsniskai didinamas papil-
domai kasdien naudojant daugiau aktyvaus zaidimo, vaikams, kurie yra nepakankamai
aktyvus, ateityje turés ilgalaikj teigiama poveikj jy sveikatai.

Rekomendacija 60 minuciy vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés veiklos per diena
3-4 mety vaikams derinasi su 60 minuciy vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés vei-
klos per diena rekomendacija 5 mety ir vyresniems vaikams [1] ir turi teigiama poveikj
sveikatos rodikliams.

PSO gairiy autoriai ilgai diskutavo dél terminy ,fizinis aktyvumas” arba ,aktyvus ar
judrus zaidimas” vartojimo, suprasdami, kad mazy vaiky fizinis aktyvumas greiciausiai
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dazniausiai vyksta per judry zaidima, o ne kaip organizuota manksta, fizinis lavinimas
ar sportas. Taigi, buvo nuspresta vartoti terminus ,fizinis aktyvumas” ir ,vidutinio ir di-
delio intensyvumo fizinis aktyvumas”, nes jie vartojami gairése vyresniems vaikams ir
gali bati jvertinti fizinés veiklos metaboliniais ekvivalentais (MET). |gyvendinant gaires,
pirmenybé galéty bati teikiama terminui ,judrus Zaidimas” (apibrézimas pateikiamas
terminy zodyne).

PSO gairiy autoriai pasirinko grieztesne rekomendacijy formuluote, vadovauda-
miesi tuo, kad pageidaujamas fizinio aktyvumo skatinimo poveikis atsveria galima
zala. Guléjimas bent 30 minuciy knitbscia (ant pilvo) atsibudus gerina kadikiy mo-
torine raidg ir mazina deformacinés plagiocefalijos (kaukolés skliauto deformacijos)
tikimybe. Bent 5 valandos nevarzomo judéjimo per dieng mazina riebalinio audinio
pertekliy. Poveikio psichosocialinei sveikatai moksliniai jrodymai buvo nepakankamai
jtikinantys. Padidinus 1-4 mety vaiky fizinj aktyvuma, geréja jy motoriné ir kognityvi-
né raida ir fizinis pajégumas. Daugelyje tyrimy nustatytas palankus poveikis stabdant
riebalinio audinio perteklio formavimasi arba rysio nenustatyta ir labai mazai tyrimy
nustatytas nepalankus poveikis. Be to, néra jrodymy, kad fizinis aktyvumas kelty rimta
traumy ar susizalojimy rizika kokiai nors amziaus grupei.

Siy gairiy tikslas — politikos karéjams ir tiems, kas rengia pagalbos $eimoms, vaiko prie-
ziros ir bendruomenés jsitraukimu pagrjstas programas arba teikia ankstyvojo ugdy-
mo paslaugas, pasialyti rekomendacijas, kiek laiko per parg kadikiai ir mazi vaikai turéty
praleisti badami fiziskai aktyvis arba miegodami ir kiek daugiausia laiko tokie vaikai gali
praleisti pasyviai sedédami prie ekrany arba bati fiziskai suvarzyti. Tévai ir globéjai vaiko
prieziros klausimais dazniausiai kreipiasi j jvairius specialistus, tad batina, kad gairés pa-
siekty visus, kurie juos konsultuoja.

Taigi, Siomis gairémis nesiekiama aptarti visy ankstyvosios vaiko raidos aspekty, bet
veikiau tikimasi prisidéti prie platesnio konteksto susitelkiant j fizinj aktyvuma, neju-
dry (fiziskai pasyvy) laika, leidziama prie ekranuy, laika, kai vaikai fiziSkai suvarzomi arba
pasyviai sédi. Siose gairése atskirai neaptariami vaiky, turin¢iy negalia arba serganciy
létinéms ligomis, fizinio aktyvumo, nejudrios gyvensenos ir miego poreikiai. Rekomen-
dacijomis gali naudotis ir vaiky, turin¢iy negalig ar serganciy létinémis ligomis, tévai
arba globéjai, pries tai pasitare su sveikatos priezitros specialistais ar asmenimis, kurie
teikia vaikui ankstyvosios reabilitacijos paslaugas. Visas iy gairiy tekstas paskelbtas ir
laisvai prieinamas internete (jos isleistos visomis SeSiomis oficialiosiomis Europos Sa-
jungos kalbomis): Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep
for children under 5 years of age. Interneto prieiga: https://apps.who.int/iris/han-
dle/10665/311664).
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Il DALIS

1. Svarbiausios fizinio aktyvumo savokos
ir jy apibudinimas

Aerobinis fizinis aktyvumas. Fizinio aktyvumo forma, kai stambiosios griauciy raumeny
grupés, ritmiskai susitraukdamos ir atsipalaiduodamos, sukuria judesius. Aerobinis fizinis
aktyvumas dar kartais vadinamas aerobiniu pajégumu, kai dirbant fizinj darbg mechaniné
energija raumenyse pagaminama i$ energiniy medziagy (ATF, angliavandeniy, riebaly ir kt.),
panaudojant deguonj. Aerobinis pajégumas tiksliausiai matuojamas maksimaliu deguonies
suvartojimu per minute (VO, max.) ir yra vienas svarbiausiy dydziy, apibudinanciy Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemy bukle. Paprasciausi aerobinio fizinio aktyvumo pavyz-
dziai: éjimas, bégimas, plaukimas, irklavimas, vaziavimas dviraciu, sportiniai zaidimai kaip
futbolas, krepsinis, rankinis ir t. t.

Anaerobinis fizinis aktyvumas. Fizinio aktyvumo forma, kai stambiosios griauciy raume-
ny grupés staigiai, trumpai ir su didele jéga susitraukia, pavyzdziui, keliant didelj svorj, labai
greitai bégant ir t. t. Tokio fizinio aktyvumo metu Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sis-
temos nespéja aprapinti organizmo reikiamu deguonies kiekiu, todél energija raumenyse
pagaminama nenaudojant deguonies.

Pusiausvyros treniravimas. Pusiausvyra - tai gebéjimas iSlaikyti stabilig kino padétj esant
mazam atramos plotui arba iSlaikyti reikiama kiino padétj atliekant jvairius paprastus arba
sudétingus judesius. Papildomas pusiausvyros treniravimas padidina gebéjima islaikyti ar
atgauti pusiausvyrg atliekant veiksmus ir / ar papildomai veikiant jvairioms iSorés jégoms
(dinaminé pusiausvyra) ir padidina gebéjima nejudant islaikyti pastovig reikiama kino pa-
détj bei laikyseng (statiné pusiausvyra) nenugridnant.

Fiziné veikla, stiprinanti kaulus. Tai fizinis aktyvumas, galintis sustiprinti tam tikras kauly
vietas visoje griauciy sistemoje. DaZniausiai tai sausgysliy prisitvirtinimo prie kauly vietos,
kurios nuolatos mankstinantis patiria reikSmingai didesnes apkrovas. Vykstant Siai veiklai,
kaulus tiesiogiai veikia fizinés iSorés jégos, kurios skatina kaulinio audinio augima ir padidina
jy stipruma dél padidéjusios mineralizacijos. Pavyzdziui: bégimas, Sokinéjimas per Sokdyne,
svoriy kélimas ar nedimasir t. t.

Kardiometaboliné sveikata. Jg apibudina Sie rodikliai: arterinis kraujo spaudimas, lipopro-
teiny lygis kraujo plazmoje, gliukozés ir insulino lygis kraujo plazmoje.

Kardiometabolinis pajégumas. Kardiometabolinis pajégumas yra svarbiausias sveikatos
ir fizinio pajégumo veiksnys. Jj apibadina kraujotakos bei kvépavimo sistemy galingumas,
kuris jgalina kuo veiksmingiau dirbti tam tikra fizinj darbg ilgq laika. Pajégumas isreiskiamas



apskaiciuotu ar iSmatuotu maksimaliu deguonies suvartojimu per minute (VO, max.)

Pazintinés funkcijos. Tai jvairialypé smegeny veikla: mastymas, atmintis, démesys ir kalba,
kuria kaupiama informacija ir zinios. Taip vyksta mokymosi procesas.

Nejgalumas. Tai bendrasis terminas pagal Tarptautine funkcionavimo, nejgalumo ir sveika-
tos klasifikacija (TFK), kuri smulkiai klasifikuoja sveikatos ir su ja susijusias bukles, jy padari-
nius bei veiksnius. TFK klasifikacijoje j ligy, apsigimimy, traumy pasekmes zvelgiama trimis
aspektais: kaip liga paveiké atskirg organa (kiino funkcijos ir struktros pokyciai), kaip pavei-
keé individa (veiklos) ir kaip pakito jo socialiniai rysiai (dalyvumas).

Fizinis aktyvumas. Bendrai apibidinamas kaip griauciy raumeny sukelti judesiai, kuriuos
darant energijos suvartojimas yra didesnis negu esant ramybés busenos. Fizinis aktyvumas,
mankstinimasis ir sportas priskiriami asmeninei Zmogaus elgsenai, o fizinis pajégumas yra jy
praktinio taikymo rezultatas ir gali bati apibGdinamas gebéjimais pasiekti tam tikrus fizinés
veiklos standartus, normas ar lygius.

Fizinio aktyvumo sritys. Fizinis aktyvumas vyksta laisvalaikio, profesinéje (darbe),
namy ruosos ir ukio bei mobilumo (transporto) srityse. Visos jos kartu ir sudaro bendrajj
fizinj aktyvuma.

Laisvalaikio srities fiziné veikla. Fiziné veikla, kuri néra batina zmogui kaip esminé kasdie-
nio gyvenimo veikla ir yra atliekama asmens iniciatyva bei pastangomis. Tokia veikla apima
dalyvavima mégéjy sporte, pratimy paruosima ir treniruotes, fiziskai aktyvias pramogas ir
pan. Pavyzdziui: pasivaik$¢iojimai, bégiojimas, sportiniai zaidimai, Sokiai, plaukimas, irsty-
masis valtimi ir t. t.

Profesinés srities fizinis aktyvumas. Fizinés veiklos, atliekamos ir bltinos darbinei veiklai
atlikti.

Mobilumo (transporto) srities fiziné veikla. Fiziné veikla, atliekama siekiant patekti j kitg
vietq ir parvykti i$ jos, o tai reiskia &jima, vaziavima dviraciu, paspirtuku, rieduciais, rankiniu
veziméliu ir kt. (panaudojant nemotorizuotas judéjimo priemones).

Fizinis aktyvumas namuose ar ukyje. Kasdiené fiziné veikla, atliekama namuose ar tkyje
vykdant buitines pareigas: skalbimas, langy valymas, indy plovimas, automobilio plovimas,
zolés Sienavimas, ravéjimas, lysviy kasimas, laistymas ir t. t.

Fiziniai pratimai. Viena i$ daugelio fizinio aktyvumo rasiy. Tai veiksmas ar veiksmy derinys,
lavinantis ir tobulinantis viena ar kelias fizines ypatybes, gebéjimus ir judéjimo jgtdzius. Api-
bréziant placiau: sgmoningi, valingi Zmogaus judesiai ir veiksmai, skirti fiziniam lavinimui ir
gydymui.
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Fizinis pajégumas. Tai Zmogaus galéjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikra fizinj darba,
jveikiant fizinius kravius ir siekiant rezultaty. Jj lemia fiziniy gebéjimy bei judéjimo jga-
dziy islavinimas. Salygiskai vieni fizinio pajégumo komponentai yra susije su sportiniais
pasiekimais, o kiti — su sveikata. Su sveikata siejami fizinio pajégumo komponentai apima
sirdies ir kraujagysliy iStverme (pajéeguma), raumeny istverme ir jéga, lankstuma bei kiino
audiniy sudétj. Jie yra tiesiogiai nulemti asmens ligy, genetikos, amziaus, lyties ir nuolati-
nés fizinés veiklos lygio.

Fizinis kravis. Raumeny darbo intensyvumas ir trukmé, rodantys fiziologiniy pokyc¢iy
dydj organizme. Fizinis kravis gali paveikti visg organizma ar tiktai kai kurias organiz-
mo sistemas ir atskiras raumeny grupes. Fizinio kravio dydj lemia jo apimtis: trukmé ir
intensyvumas. Trukmé ireiskiama laiko matavimo vienetais: sekundémis, minutémis,
valandomisiir t. t.

Raumeny jéga. Tai raumens sugebéjimas savo susitraukimo ar sutrumpéjimo pastango-
mis nugalétiisorés jégas ar joms pasipriesinti. Vienodo amziaus Zmoniy raumeny jéga gali
gerokai skirtis ir yra tiesiogiai priklausoma nuo lyties, fizinio pajégumo ir fizinés baklés,
kdaino sudéties, sveikatos buklés ir kity veiksniy.

Fizinis aktyvumas, treniruojantis jéga. Fizinis aktyvumas ir pratimai, didinantys griau-
¢iy raumeny jéga, iStverme, apimtis ir mase. PavyzdZiui: jégos treniruotés su svarmenimis,
pasiprieSinimo treniruotés su treniruokliais ar su elastinémis gumomis, raumeny jégos ir
iStvermés pratimai.

Mazo intensyvumo fiziné veikla. MFV atitinka 1,5-3 MET per sek. Kitaip tariant, tai yra
veiklos, kurioms reikia 1,5-3 kartus daugiau energijos, nei jos sunaudojama ramiai sédint.
Tai gali bati ramus vaik$ciojimas, maudymasis, rengimasis, Sukavimasis ar kitos neinten-
syvios, neskubios veiklos, dél kuriy Zmogus nepradeda prakaituoti, neparausta jo oda ir
nepadaznéja kvépavimas bei Sirdies veikla.

Vidutinio intensyvumo fiziné veikla. VFV atitinka 4-6 MET per sek. Kitaip tariant, tai yra
veiklos, kurioms reikia 4-6 kartus daugiau energijos, nei jos sunaudojama esant ramybés
blsenos. Pavyzdziui: spartus €jimas, vaziavimas dviraciu, bégiojimas, plaukimas, 3okis,
jvairas grupiniai zaidimai ir kitos veiklos, kuriomis uzsiimdamas zmogus pradeda prakai-
tuoti, jo oda parausta, suintensyvéja kvépavimas ir padaznéja Sirdies veikla.

Didelio intensyvumo fiziné veikla. Didelio intensyvumo veiklos metu sunaudojama
daugiau nei 6 MET per sek. Pavyzdziui, krepsinis ir futbolas varzyby metu, plaukimo, irkla-
vimo, bokso, lauko teniso, bégimo varzybos. Siy veikly metu labai intensyviai prakaituo-
jama, oda bana ryskiai raudona dél kapiliary iSsiplétimo, kvépavimas daznas ir gilesnis nei
paprastai, Sirdies susitraukimo daznis 2-3 kartus daznesnis nei ramybés metu.



Metabolinis ekvivalentas (MET). Metabolinis ekvivalentas yra tarptautinis fiziolo-
ginis matas, parodantis energijos arba deguonies sgnaudas fizinés veiklos metu.
Paprastai naudojamas toks MET apibrézimas: tai santykis tarp medziagy apykaitos
greicio darbo metu ir standartinés medziagy apykaitos normos esant ramybés bu-
senos, isreikstas kilokalorijomis (1 kcal (4,1 kJ) / 1 kg kaino svorio / per val. = 1 MET, tai me-
tabolizmo greiciu ramiai sédint). MET gali bati iSreikstas ir deguonies jsisavinimu. Tyréjai,
siekdami prisitaikyti prie skirtingy Zmoniy kiany dydziy deguonies (ir energijos) pasisavi-
nimui (stambesni Zmonés paprastai jo sunaudoja daugiau), deguonies suvartojima daznai
iSreiskia dydziu, susiedami jj su tiriamyjy kiino mase (vadinamasis santykinis deguonies
suvartojimas) — tai suvartojamo deguonies mililitry skaicius, tenkantis 1 kilogramui kiino
masés per 1 minute. Esant ramybés basenos Sis vidurkis yra apie 3,5 ml 1 kilogramui kiino
masés per 1 minute ar 1 MET arba 245 ml per min. (absoliutus deguonies suvartojimas)
70 kg sverian¢iam asmeniui. Sios vertés yra apytikslés, kadangi energijos suvartojimui jta-
kos turi jvairas veiksniai: lytis, amzius, kiino sudétis.

Nejudri gyvensena. Bet koks elgesys atsibudus, kurio energijos sgnaudos atitinka
< 1,5 MET per sek., sédint, sédint atsilosus arba gulint. Dauguma biuro darby sédint uz
stalo, automobilio vairavimas ir televizoriaus ziGréjimas yra dazniausi nejudrios gyven-
senos pavyzdziai; Sis apibrézimas gali bati taikomas ir tiems, kurie negali stovéti, pavyz-
dziui, sédéjimas nejgaliyjy veziméliuose. Nejudri gyvensena, kaip ir fizinis aktyvumas,
vyksta visose 4 sferose: laisvalaikio, profesinéje, namy ir transporto. Nejudri gyvensena
gali bati objektyviai iSmatuojama (zingsniamaciu, akcelerometru, laikmaciu ir kt.) arba
apskaic¢iuojama naudojant klausimynus.

Judesiy koordinacija. Tai gebéjimas derinti jvairiy kino daliy judesius atliekant tam
tikros technikos elementus, veiksmus ar jy derinius arba perdirbti jau iSmoktas judesiy
formas ir persiorientuoti i$ vienos j kitg priklausomai nuo salygy.

Motoriné raida. Vaiko atramos ir judéjimo sistemos vystymasis ir stambiosios motori-
kos gebéjimy (dar vadinamy pagrindiniais ar baziniais judéjimo gebéjimais) ir smulkiosios
motorikos gebéjimy, jskaitant dideliy ir mazy daikty valdyma, jgijimas.

Psichosocialiné sveikata. Sveikatos apibddinimas, apimantis psichinius, emocinius bei
socialinius sveikatos aspektus.

Lankstumas. Tai fizinis gebéjimas daryti vieno sgnario placios amplitudés judesius.
Lankstumo ypatybe dar skirstoma j: 1) aktyvy lankstuma (tam tikro sgnario judesio
amplitude, pasiekiama dél kiino raumeny susitraukimo); 2) pasyvy lankstuma (sanario
judesys, atliekamas veikiant iSorinéms jégoms, o kiino raumenys tuo metu turi bati mak-
simaliai atpalaiduoti ir nesukelti pasipriesinimo).
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2. Jvadas j bendrasias fizinio aktyvumo
rekomendacijas 3 Zzmoniy amziaus grupéms -
vaikams nuo 5 mety amziaus, suaugusiesiems

ir vyresnio amziaus suaugusiesiems

Gausas moksliniai tyrimai negincijamai jrodé, kad reguliarus fizinis aktyvumas turi
platy poveikio diapazona ir tiesiogiai teigiamai veikia kauly ir raumeny sistemg, Sirdies
ir kraujagysliy sistema, kvépavimo sistema, palaiko bating energijos apykaitos balan-
sq, mazina Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksnius (pirmine arterine hipertenzija,
mazina padidéjusj gliukozés kiekj ir padidéjusj didelio tankio lipidy cholesterolio bei
trigliceridy kiekj kraujyje), didina kauly tankj ir mineralizacija, gerina nervy sistemos
veikla, teigiamai veikia imuninés sistemos veiklg ir t. t. [18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 30]. Yra
pakankamai moksliniy jrodymuy, kad fizinis aktyvumas yra viena i$ svarbiausiy sveiko
gyvenimo bado sudétiniy daliy, daranti teigiama jtaka ne tik fizinei sveikatai, bet ir
psichinei sveikatai bei kognityvinéms funkcijoms, gyvenimo kokybei ir gyvenimo pil-
natvés pajautimui, socialiniam asmens aktyvumui ir kt. [26, 27, 28, 29, 30].

Sios bendro pobudzio tiek visuomenés ar asmens sveikatos specialistams, tiek gy-
ventojams skirtos fizinio aktyvumo rekomendacijos sudarytos siekiant suteikti nau-
dingos, konkrecios, tik mokslu pagrjstos informacijos, kurig baty galima sékmingai
pritaikyti praktiskai.

3. Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos
ivairioms gyventojy grupéms

3.1. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS VAIKAMS
(NUO 5 IKI 11 METY) IR PAAUGLIAMS (NUO 12 IKI 17 METY)

Fizinio aktyvumo teikiama nauda vaiky ir paaugliy sveikatai neabejotina: pageréja
Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy buklé, normalizuojasi kardiometaboli-
niai rodikliai (arterinis kraujo spaudimas, lipidy ir gliukozés lygis kraujo plazmoje ir
jautrumas insulinui), didéja griauciy raumeny pajégumas, kaulinio audinio tankis bei
tvirtumas, mazéja streso, nerimo bei lengvos ir vidutinés depresijos simptomai, ma-
Zéja galimybé nutukti ar turéti antsvorj, geréja mokymosi rodikliai ir rezultatai. Todél
jiems rekomenduojama:

1. Visi vaikai ir paaugliai turéty reguliariai uzsiimti fizine veikla.
2. Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciy viduti-
nio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos. Didzioji dalis kasdienés fizinés



veiklos turi bati ilgai trunkanti iStverme lavinanti (aerobiné) veikla. ,Su-
kaupti 60 minuciy fizinés veiklos” reiskia, kad dienos fizinio aktyvumo norma
gali bati pasiekta, pavyzdziui, per 2 kartus po 30 minuciy ar net per 3 kartus po
20 minuciy.

3. Kad didéty raumeny jéga ir kauly tvirtumas bei jy tankis, didelio intensyvu-
mo fizine veikla reikéty uzsiimti ne rec¢iau kaip 3 kartus per savaite.

4. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai ir siekiant didesniy teigiamy pakitimy
organizme, fizinés veiklos laikas turi bati ilgesnis nei minimalus (60 minuciy)
ir trukti bent 1,5-2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien.

Gerosios praktikos sitilymai:

e Netir mazesnio intensyvumo ar trumpesné fiziné veikla, nei rekomenduojama Siose
rekomendacijose, suteiks daugiau naudos sveikatai ir gerai savijautai negu fizinis pa-
syvumas ir ilgas sédéjimas. Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei nejudri gyvensena.

e  Vaikai ir paaugliai mankstintis turéty pradéti nuo nedidelio fizinio aktyvumo ir laips-
niskai didinti uzsiémimy intensyvuma, daznuma ir trukme.

e  Svarbu visiems vaikams ir paaugliams suteikti vienodas ir saugias galimybes manks-
tintis bei skatinti juos dalyvauti fizinéje veikloje, kuri yra maloni, jvairiapusé ir atitinka
ju amziy bei fizines galimybes.

Nejudri vaiky ir paaugliy gyvensena ilgainiui nulemia Siuos sveikatos sutrikimus:
padidéja riebaly kiekis ir svoris, prastéja kardiometaboliné sveikata ir fizinis pajégu-
mas, atsiranda elgesio sutrikimy ar blogéja socialinis elgesys, prastéja miegas ir trum-
péja jo trukmé. Todél rekomenduojama:

Vaikai ir paaugliai turéty apriboti laika, praleidziama sédint prie ekrany
(TV, kompiuterio, mobiliojo telefono ir kt.), ypac poilsio metu.

Sios rekomendacijos yra tinkamos visiems sveikiems vaikams ir paaugliams nuo
6 iki 17 mety amziaus, jeigu néra kokiy nors specifiniy medicininiy kontraindikacijy.
Taikant Sias bendrasias fizinio aktyvumo rekomendacijas batina atsizvelgti j indivi-
dualius sveikatos, fizinés ir psichinés raidos bei motorinius gebéjimus. Jei yra
galimybé, létinémis neinfekcinémis ligomis sergantys vaikai ir paaugliai taip pat tu-
réty laikytis Siy rekomendacijy, bet tik priziarimi atitinkamos srities asmens sveikatos
prieziGros specialisty, kurie padéty suprasti specifinius fizinés veiklos tipus bei rasis ir
tinkamai (individualiai) parinkty kravj.
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3.2. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS
SUAUGUSIEMS ASMENIMS NUO 18 IKI 64 METY AMZIAUS

Suaugusiesiems fiziné veikla yra batina Siems naudingiems sveikatos rezultatams

pasiekti: sumazéja mirtingumas dél visy priezasciy, sumazéja mirtingumas dél Sirdies

ir kraujagysliy sistemos ligy bei atskiry vézio formy (kraties, gimdos, storosios zar-

nos, prostatos ir kt.), sumazéja 2 tipo cukrinio diabeto atvejy, padidéja kauly tankis

ir tvirtumas, geréja psichiné sveikata - sumazéja nerimo ir depresijos simptomai, pa-
geréja pazintinés funkcijos ir miegas; fizinis aktyvumas taip pat gali pagelbéti esant
nutukimui ar sumazinti galimybe nutukti ir kt. Todél Sios amziaus grupés zmonéms

rekomenduojama:

. Visi suauge asmenys turéty reguliariai uzsiimti fizine veikla.
. Suaugusieji per savaite turéty uzsiimti vidutinio intensyvumo aerobine

fizine veikla bent 150-300 minuciy; arba bent 75-150 minuciy didelio in-
tensyvumo aerobine veikla; arba atliekamas Siy dviejy skirtingo aktyvumo
veikly (vidutinio ir didelio intensyvumo) lygiavertis derinys.

. Taip pat bent 2 kartus per savaite ar dazniau patartina stiprinti visy stam-

biyjy raumeny grupiy jéga jvairiais vidutinio ar didesnio intensyvumo jeé-
gos pratimais.

. Siekiant didesnés naudos sveikatai, biitina pasiekti daugiau nei 300 min.

vidutinio arba 150 min. didelio intensyvumo aerobinio fizinio kravio per
savaite. Arba galima taikyti skirtingo intensyvumo veikly derinj ir taip pa-
siekti rekomenduojama fizinj kravj.

. Suauge asmenys, norintys gauti didesnés naudos savo sveikatai, turéty vidutinio

intensyvumo iStvermés lavinimo fizinés veiklos trukme padidinti iki 60 mi-
nuciy per dieng, o didelio intensyvumo aktyvumo trukme - iki 30 minuciy
per dieng bent 5 dienas per savaite. Arba galima taikyti skirtingo intensyvumo
veikly derinj ir taip pasiekti rekomenduojama fizinj krav;j.

Gerosios praktikos pasitilymai:

L]

L]

Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei nejudri gyvensena.
Jei suaugusieji nejvykdo $iy fizinio aktyvumo rekomendacijy, bet kokia fiziné veikla
bus naudinga jy sveikatai.
Suaugusieji mankstintis turéty pradéti nuo nedidelio fizinio aktyvumo ir laipsniskai
didinti uzsiémimy daznuma, intensyvuma ir trukme.

Suaugusiy asmeny nejudri gyvensena ilgainiui reikSmingai pablogina jy sveikatos
bakle: padidéja mirtingumas dél visy priezasciy, ypa¢ mirtingumas nuo Sirdies ir krauja-
gysliy ligy bei nuo vézio, padidéja Sirdies ir kraujagysliy ligy, vézio ir 2-ojo tipo cukrinio

diabeto susirgimy daznis. Todél rekomenduojama:



1. Suaugusieji turéty apriboti laika, praleidziama pasyviai sédint. O sédint il-
gas darbo valandas jas batina kaitalioti su bet kokiu fiziniu aktyvumu, net
mazo intensyvumo, kuris naudingesnis sveikatai nei fizinis pasyvumas.

2. Siekdami sumazinti zalinga ilgalaikio sédéjimo poveikj sveikatai, suaugu-
sieji turéty pasiekti didesnius nei rekomenduojami vidutinio ir intensyvaus
fizinio aktyvumo lygius.

Sios bendrosios rekomendacijos yra tinkamos visiems sveikiems suaugusiems as-
menims nuo 18 iki 64 mety amziaus, nepriklausomai nuo lyties, rasés, etninés grupés,
socialinés ar ekonominés padéties, jeigu néra kokiy nors specifiniy medicininiy ar kity
kontraindikacijy. Jos gali bati taikomos ir Zzmonéms, sergantiems létinémis neinfekci-
némis ligomis, tokiomis kaip arteriné hipertenzija, antsvoris bei nutukimas, 2-ojo tipo
cukrinis diabetas ir pan. Taciau jiems butina specialisty konsultacija ar net nuolatiné
priezidra, priklausomai nuo sveikatos baklés. Sios rekomendacijos galéty bati indivi-
dualiai pritaikytos ir negalia turintiems zmonéms. Tik visas fizines veiklas ar pratimus
bei kravj privalo skirti bei koreguoti specialistas (ar net keli specialistai kartu) kiekvie-
nam zmogui individualiai, atsizvelgdamas j jo judéjimo ir mankstinimosi gebéjimus,
fizinj pajéguma ir kitus specifinius sveikatos poreikius.

3.3. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS
SUAUGUSIEMS VYRESNIEMS NEI 65 METY AMZIAUS ASMENIMS

Vyresniems nei 65 mety amziaus asmenims fiziné veikla padeda pasiekti Siy nau-
dingy sveikatos rezultaty: sumazéja mirtingumas dél visy priezasciy, sumazéja mirtin-
gumas dél Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy bei atskiry vézio formy (kraties, gimdos,
storosios zarnos, prostatos ir kt.), mazéja 2-ojo tipo cukrinio diabeto atvejy, padide-
ja kauly tankis ir tvirtumas, geréja psichiné sveikata - sumazéja nerimo ir depresijos
simptomai, pageréja pazintinés funkcijos ir miegas. Fizinis aktyvumas taip pat gali
pagelbéti esant antsvoriui bei nutukimui ir kt. Vyresnio amziaus Zmonéms tikslingas
fizinis aktyvumas padeda uzkirsti kelig galimiems kritimams ir patiriamoms kritimo
traumoms bei sveikatos ir funkciniy gebéjimy pablogéjimui dél patirty traumy. Todél
Sios amzZiaus grupés zmonéms rekomenduojama:

1. Visi vyresni nei 65 mety asmenys turéty reguliariai uzsiimti fizine veikla.

2. Visi vyresni suaugusieji per savaite turéty uzsiimti vidutinio intensyvumo
aerobine fizine veikla bent 150-300 minuciy; arba gauti bent 75-150 minu-
¢iy didelio intensyvumo aerobinio fizinio kriivio; arba uzsiimti Siy dviejy
skirtingo intensyvumo veikly (vidutinio ir didelio intensyvumo) deriniu.
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3. Taip pat ne reciau kaip 2 kartus per savaite vidutiniu arba didesniu intensy-
vumu bitina stiprinti svarbiausiy stambiyjy raumeny grupiy jéga, siekiant
kuo ilgiau iSsaugoti gebéjima judéti ir savarankiskai apsitarnauti.

4. Vyresni nei 65 mety amziaus asmenys turéty ne maziau kaip 3 kartus per
savaite lavinti judesiy koordinacija bei pusiausvyra ir raumeny jéga jvairio-
mis kompleksinio poveikio veiklomis, siekiant sumazinti griuvimy pavojy
ir iSvengti galimy kauly laziy bei pagerinti apsitarnavimo galimybes, kad
islikty funkcinis pajégumas bei gebéjimas normaliai judéti (mobilumas).

5. Siekiant didesnés naudos sveikatai, batina pasiekti daugiau nei 300 min.
vidutinio arba 150 min. didelio intensyvumo aerobinio fizinio kravio per
savaite. Arba, kaip jau minéta, galima taikyti skirtingo intensyvumo veikly
derinj ir taip pasiekti rekomenduojama fizinio aktyvumo lygj.

Gerosios praktikos pasiiilymai:

e Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei nejudri gyvensena.

e Jeivyresninei 65 mety suaugusieji nesilaiko 3iy fizinio aktyvumo rekomendacijy, bet
koks fizinis kravis bus naudingas jy sveikatai.

e \Vyresni nei 65 mety suaugusieji mankstintis turéty pradéti nuo nedidelio intensyvu-
mo fiziniy veikly ir atsargiai, laipsniskai didinti uzsiémimy daznuma, intensyvuma ir
trukme.

e \/yresnio amziaus suaugusieji turéty bati tiek fiziskai aktyvus, kiek leidzia jy funkciniai
gebéjimai ir pasirinkto fizinio aktyvumo lygj priderinti prie savo fizinio pajégumo.

Senatvéje daugelis Zmoniy natdraliai maziau fiziskai aktyvas ir didZigja laiko dalj
praleidzia sédédami, kas reikSmingai pablogina jy sveikatos bukle: didéja létiniy nein-
fekciniy ligy pavojus, prastéja pazintinés funkcijos ir apsitarnavimas, sparciai blogéja
fizinis pajégumas, didéja mirtingumas nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy bei véZiniy susir-
gimy ir pan. Kai vyresni nei 65 mety amziaus asmenys dél pablogéjusios sveikatos ar
jvairiy kity priezasciy, negali jgyvendinti Siy fizinio aktyvumo rekomendacijy, jie ture-
ty islikti fiziskai aktyvas (pavyzdziui, iseiti i$ namy j lauka pasivaikscioti), atsizvelgda-
mi j savo realias gyvenimo aplinkybes, sveikatos bukle ir savo asmeninius gebéjimus.
Todél rekomenduojama:

1. Vyresni nei 65 mety amziaus suaugusieji turéty apriboti laika, praleidziama
pasyviai sédint. Suauge nejgalieji taip pat turéty apriboti laika, praleidzia-
ma pasyviai sédint.

2. Siekiant sumazinti zalinga ilgalaikio sédéjimo poveikj sveikatai, vyresnio
amziaus suaugusieji turéty pasiekti didesnius nei rekomenduojami viduti-
nio ir intensyvaus fizinio aktyvumo lygius.



Sios bendrosios rekomendacijos yra tinkamos visiems sveikiems pagyvenusiems
ir seniems asmenims nuo 65 mety amziaus, nepriklausomai nuo rasés, etninés grupés,
lyties, socialinés ar ekonominés padéties, jeigu néra kokiy nors specifiniy medicininiy
kontraindikacijy. Jos galéty bati taikomos ir Zmonéms, sergantiems létinémis neinfekci-
némis ligomis (jei jos nesutrikdo judéjimo funkcijos), tokiomis kaip arteriné hipertenzija,
antsvoris bei nutukimas, 2-ojo tipo cukrinis diabetas ir pan. Taciau jiems butina specia-
listy konsultacija ar net nuolatiné prieziura, priklausomai nuo amziaus, sveikatos baklés
ir fizinio pajégumo. Visas fizines veiklas ar pratimus bei kravj privalo skirti bei koreguoti
specialistas kiekvienam zmogui individualiai, atsizvelgdamas j jo judéjimo ir mankstini-
mosi gebéjimus, fizinj pajéguma ir kitus individualius sveikatos poreikius. Zinoma, pries
tai rekomenduotina pasitarti su gydanciais gydytojais ir kitais asmens sveikatos priezitiros
specialistais, vadovautis asmeniniy treneriy rekomendacijomis.

3.4. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS
NESCIOMS MOTERIMS IR MOTERIMS PO GIMDYMO

Néscioms moterims ir moterims po gimdymo fizinis aktyvumas gali vykti visose gyve-
nimo srityse: laisvalaikio metu (zaidimai, sportiniai Zaidimai ar suplanuotos mankstos ir
pan.), transporte (vaziavimas dviraciu, éjimas ir pan.), kasdienéje darbinéje ar profesinéje
veikloje, namy ruo$os ir ukio darby metu, atsizvelgiant j konkrecia situacija. Mokslingje
literatroje pabréziama, kad reguliarGs fiziniai pratimai ar kita fiziné veikla nekomplikuoto
néstumo metu ir po jo palaiko motery gera fizinj pajéguma, sumazina galima slapimo ir
iSmaty nelaikyma, sumazina apatinés nugaros dalies ir dubens dugno skausmy intensyvu-
ma bei daznuma, sumazina pogimdyminés depresijos, nerimo ir streso simptomus, pade-
da kontroliuoti svorio augima néstumo metu ar po jo ir taip kovoti su nés¢iyjy nutukimu,
palengvina nésciyjy diabeto eiga ir sumazina insulino suvartojima, sumazina kai kuriy
néstumo komplikacijy (hipertenzijos, preeklapsijos, Cezario pjavio atvejy ir kt.) galimybe
ar palengvina jas. Todeél visoms nés¢ioms moterims ir moterims po gimdymo, neturin-
¢ioms néstumo komplikacijy, rekomenduojama:

1. Per néstumo laikotarpj ir po gimdymo butina reguliariai uzsiimti fizine veikla.

2. Nésdios ir moterys po gimdymo turéty pasiekti bent 150 minuciy vidutinio
ar didelio intensyvumo aerobinio fizinio kriivio per savaite, kad baty gauta
nauda jy sveikatai. Butina praktikuoti jvairias aerobines ir raumeny jégos
didinimo mankstas. Taip pat gali biti naudinga atlikti Svelnius tempimo
pratimus.

3. Moterys, kurios prie$ néstuma nuolat uzsiimdavo intensyvia aerobine vei-
kla, sportavo arba buvo fiziskai labai aktyvios, gali testi Sias veiklas néstu-
mo ir pogimdyviniu laikotarpiu.
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Gerosios praktikos pasialymai:

L]

L]

Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei nejudri gyvensena.

Kai néra galimybés jvykdyti nurodyty fizinio aktyvumo rekomendacijy, nésciosios ir
moterys po gimdymo turéty uzsiimti bet kokia fizine veikla pagal savo galimybes.
FiziSkai neaktyvios arba nesportavusios ar nesimankstinusios moterys néstumo metu
turéty rinktis nedidelio intensyvumo fizine veiklg, atsizvelgdamos j néstumo perioda
ir eiga. Uzsiémimy trukmé i$ pradziy turéty bati apie 10-15 minuciy, o tik véliau di-
dinama. Moterys po gimdymo turéty pradéti nuo labai nedidelio fizinio aktyvumo
ir laipsniskai pagal sveikatos galimybes didinti uzsiemimy daznumga, intensyvuma ir
trukme.

Kaip vieni pirmyjy batiny pratimy po gimdymo jvardijami pratimai, skirti padidin-
ti iStempty dubens dugno raumeny jéga (juos rekomenduojama pradéti daryti dar
néstumo metu). Tai gera, efektyvi slapimo ir iSmaty nelaikymo prevencijos priemoneé.

Papildomos saugumo priemonés nésc¢ioms moterims uzsiimant fizine veikla:

L]

L]

L]

Venkite fizinio aktyvumo per didelius karscius ir ypac kai kartu yra didelé drégmé.
Visuomet pakankamai gerkite vandens pries, po ir pacios fizinés veiklos metu.
Venkite dalyvauti fizinése veiklose, kur neiSvengiamas grubus fizinis kontaktas (pa-
vyzdziui, krepsinis, futbolas, tinklinis, rankinis, zolés riedulys, kovos menai ir kt.);
venkite sudétingy kaino padédiy ir pozy, kurios didina rizika nukristi, ar fiziniy veikly,
kuriy metu gali sutrikti kraujo prisotinimas deguonimi (pavyzdziui, nardymas, para-
Siutizmas, alpinizmas, kalny slidinéjimas, kalny turizmas ir pan.).

Po pirmojo néstumo trimestro venkite intensyvios fizinés veiklos, ypac gulint ant
nugaros.

Nésciosios, kurios iki néstumo intensyviai sportavo ir noréty dalyvauti sportinése var-
zybose, turéty konsultuotis su savo sveikatos priezitros specialistais.

Néscios moterys turéty bati aiskiai informuotos savo sveikatos priezitros specialisty apie
galimus jspéjamuosius pavojaus zenklus, kada batina sustoti arba apriboti fizinj aktyvu-
ma ir nedelsiant kreiptis kvalifikuotos pagalbos j sveikatos priezitros specialistus.

Po gimdymo patartina neskubéti pradéti aktyviai mankstintis ar, juo labiau, aktyviai
sportuoti. Kaip vieni pirmyjy buatiny pratimy po gimdymo jvardijami pratimai, skirti
didinti iStempty dubens dugno raumeny jéga.

Po gimdymo grjzti prie fizinés veiklos reikia labai atsargiai, laipsniskai, pries tai pasita-
rus su priziarinciais asmens sveikatos specialistais, net jei néStumas ir gimdymas buvo
sklandus ir be komplikacijy. Zinoma, $i trukmé individualiai priklauso nuo bendros
sveikatos buaklés, moters amziaus, fizinio pajégumo, néstumo komplikacijy, gimdy-
my skaiciaus ir kity individualiy veiksniy. Esant komplikacijoms (pavyzdZiui, Cezario
pjavis), pries pradedant mankstintis batina pasitarti su priziarinciais asmens sveikatos
priezidros specialistais.

Néscioms ir pagimdziusioms moterims, kaip ir visiems suaugusiems Zmonéms, neju-

dri gyvensena tiesiogiai neigiamai veikia sveikatos bukle: padidéja mirtingumas nuo visy
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priezasciy, ypac mirtingumas nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy, padidéja sergamumas véziu
ir $irdies bei kraujagysliy ligomis, sergamumas 2-ojo tipo cukriniu diabetu ir pan. Todél
rekomenduojama:

1. Nésciosios ir moterys po gimdymo turéty riboti laika, praleidziama pasyviai
sédint.

2. Nejudrios gyvensenos pakeitimas bet kokio intensyvumo fizine veikla,
iskaitant ir mazo, teikia naudos sveikatai.

3.5. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS SUAUGUSIESIEMS
NUO 18 IKI 65 METY AMZIAUS IR VYRESNIEMS NEI 65 METY AMZIAUS
ASMENIMS, SERGANTIEMS TAM TIKROMIS LETINEMIS LIGOMIS

Fizinis aktyvumas gali bati naudingas suaugusiems ir vyresnio amziaus asmenims, ser-
gantiems jvairiomis létinémis ligomis. Sirgusiems véziu fizinis aktyvumas sumazina mir-
tinguma dél visy priezasciy, sumazéja tiesioginis mirtingumas nuo vézio ir vézio recidyvy
rizika, sumazéja galimybé vél susirgti kitos rasies véziu. Arterine hipertenzija sergantiems
Zmonéms fiziné veikla sumazina mirtinguma nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy, létina ligos
progresavima, pageréja fizinis pajégumas, apsitarnavimas ir su sveikata susijusi gyvenimo
kokybé. Zmonéms, sergantiems 2-ojo tipo cukriniu diabetu, fiziné veikla sumazina mirtin-
guma nuo sirdies ir kraujagysliy ligy ir pristabdo ligos progresavima. ZIV uzsikrétusiems
Zmoneéms fizinis aktyvumas gali pagerinti fizinj pajéguma ir psichine sveikatg (sumazéja
nerimo ir depresijos simptomai) - fiziné veikla nedaro neigiamos jtakos AIDS ligos progre-
savimui. Todél Sioms zmoniy grupéms rekomenduojama:

1. Visi suauge ir vyresni nei 65 mety suaugusieji, sergantys létinémis ligomis,
turi reguliariai uzsiimti fizine veikla.

2. Visi suauge ir vyresni nei 65 mety suaugusieji, sergantys létinémis ligomis,
per savaite turéty uzsiimti vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla
bent 150-300 minuciy; arba gauti bent 75-150 minuciy didelio intensyvu-
mo aerobinio fizinio kriivio; arba taikyti vidutinio ir didelio intensyvumo
fizinio aktyvumo derinj.

3. Taip pat ne reciau kaip 2 kartus per savaite vidutiniu intensyvumu batina
stiprinti svarbiausiy stambiyjy raumeny grupiy jéga, siekiant kuo ilgiau is-
saugoti gebéjima judéti ir savarankiskai apsitarnauti.

4. Suauge ir vyresni nei 65 mety amziaus asmenys, kuriy prastas fizinis ar funk-
cinis pajégumas bei sutrikes gebéjimas normaliai judéti (mobilumas), vis
tiek turéty ne maziau kaip 3 kartus per savaite lavinti judesiy koordinacija
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bei pusiausvyra ir raumeny jéga jvairiomis kompleksinio poveikio veiklo-
mis, kad sumazinty griuvimy pavojy ir iSvengty galimy kauly laziy bei pa-
gerinty apsitarnavimo galimybes.

5. Jei tik leidzia sveikatos buklé ir néra kontraindikacijy, batina siekti daugiau
nei 300 minudiy vidutinio arba 150 minuciy didelio intensyvumo aerobinio
fizinio kriivio per savaite. Arba, kaip jau minéta, galima taikyti skirtingo in-
tensyvumo veikly derinj ir taip pasiekti rekomenduojama fizinj kravj.

Gerosios praktikos pasiiilymai:

°

°

Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei nejudri gyvensena.

Kai néra galimybés jvykdyti nurodyty fizinio aktyvumo rekomendacijy suaugusie-
siems, sergantiems iSvardintomis létinémis ligomis, jie turéty siekti uzsiimti bet kokia
fizine veikla pagal savo individualias galimybes.

Suaugusieji, sergantys minétomis létinémis ligomis, turéty pradéti mankstintis nuo
labai nedidelio fizinio aktyvumo ir laipsniskai, pagal sveikatos galimybes, didinti uzsi-
émimy daznuma, intensyvuma ir trukme.

Suaugusiesiems, sergantiems Siomis létinémis ligomis, rekomenduotina konsultuotis
su fizinio aktyvumo specialistu arba savo sveikatos priezitros specialistu dél fizinés
veiklos rasiy, daznumo ir intensyvumo, kad veikla atitikty individualius poreikius, ge-
béjimus, jvairius funkcinius apribojimus ir galimas susirgimo komplikacijas, tinkamai
deréty su paskirtais vaistais ir bendruoju gydymo planu.

Prie$ pradedant fizines veiklas pageidautina atlikti standartine medicinine apZiara; pa-
prastai asmenims, neturintiems kokiy nors specifiniy kontraindikacijy, prie$ pradedant
lengvas ar vidutinio intensyvumo fizines veiklas medicininé patikra néra batina, kai fizinis
kravis pagal intensyvuma nevirsija greito éjimo ar eiliniy kasdienio gyvenimo darby.

Suaugusiesiems Zmonémes, sirgusiems vézinémis ligomis, arterine hipertenzija, 2-ojo

tipo cukriniu diabetu ir ZIV, nejudri gyvensena sukelia dar didesnj neigiama poveikj svei-
katai: dar labiau padidéja mirtingumas dél visy priezasciy, ypa¢ mirtingumas nuo Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei mirtingumas nuo vézio, dar labiau iSauga véziniy susirgimuy, sirdies ir
kraujagysliy ligy, 2-ojo tipo cukrinio diabeto daznis. Todél rekomenduojama:

1. Suaugusieji ir vyresnio amziaus suaugusieji, sergantys létinémis ligomis,
turéty riboti laika, praleidziama sédint. liga laika pasyviai sédint svarbu
keisti kiino padétj ir uzsiimti bet kokio intensyvumo fiziniu aktyvumu (taip
pat ir mazo), kuris irgi teikia naudos sveikatai.

2. Siekiant sumazinti Zalingq ilgalaikés nejudrios gyvensenos poveikj sveika-
tai, suaugusieji, sergantys létinémis ligomis, turéty siekti daugiau nei reko-
menduojama vidutinio ar didelio intensyvumo fizinio aktyvumo.



3.6. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS NE|GALIEMS
VAIKAMS (NUO 5 IKI 11 METY) IR PAAUGLIAMS (NUO 12 IKI 18 METY)

Fizinio aktyvumo teikiama nauda vaiky ir paaugliy sveikatai yra tokia pat ir vaikams
bei paaugliams su negalia: pageréja Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy bakleé,
normalizuojasi kardiometaboliniai rodikliai (arterinis kraujo spaudimas, lipidy ir gliukozés
lygis kraujo plazmoje ir jautrumas insulinui), didéja griauc¢iy raumeny pajégumas, kauli-
nio audinio tankis bei tvirtumas, mazéja streso, nerimo bei lengvos ir vidutinés depresijos
simptomai, mazéja galimybé nutukti ar turéti antsvorio, geréja mokymosi rodikliai ir re-
zultatai. Yra dar viena papildoma fizinio aktyvumo nauda nejgaliyjy sveikatai: gaunamas
geras poveikis asmenims, sergantiems ligomis ar sutrikimais, kurie sutrikdo jy kognityvi-
nes funkcijas, jskaitant démesio stokos ir hiperaktyvumo sutrikima; intelekto negalig tu-
rintiems vaikams gali pageréti fizinés funkcijos. Todél jiems rekomenduojama:

1. Vaikai ir paaugliai su negalia turéty vidutiniskai bent 60 minuciy per dieng
uzsiimti vidutinio ar didelio intensyvumo aerobinémis veiklomis.

2. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi bati ilgai trunkanti iStverme
lavinanti (aerobiné) veikla. Kad didéty raumeny jéga ir kauly tvirtumas
bei jy tankis, didelio intensyvumo fizine veikla reikéty uzsiimti ne reciau
kaip 3 kartus per savaite.

Gerosios praktikos pasiilymai:

e  Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei nejudri gyvensena.

e  Kaivaikams ir paaugliams su negalia néra galimybés jvykdyti nurodyty fizinio aktyvu-
mo rekomendacijy, jie turéty siekti uzsiimti bet kokia fizine veikla pagal savo galimybes.

e Nejgals vaikai ir paaugliai turéty pradéti mankstintis nuo nedidelio fizinio aktyvumo
ir laipsniskai, pagal savo sveikatos ir fizinio pajégumo galimybes, didinti uzsiémimy
daznuma, intensyvuma ir trukme.

o Néra didesnés rizikos nejgaliems vaikams ir paaugliams uzsiimti fizine veikla; taciau
batina atsizvelgti j esama asmens aktyvumo lygj, jo sveikatos bakle, fizinj pajéguma
ir funkcines galimybes; sukaupta fizinio aktyvumo nauda sveikatai atsveria galimas
rizikas.

e  Prie$ pradedant fizines veiklas pageidautina atlikti standartine medicinine apZziara;
nors prie$ pradedant lengvas ar vidutinio intensyvumo fizines veiklas paprastai me-
dicininé patikra néra batina, tac¢iau specialistai turi padéti nustatyti jiems tinkama fi-
zinés veiklos rasj, jos trukme ir intensyvuma.

Vaikams ir paaugliams, turintiems negalig, nejudri gyvensena reikmingai pablogina
sveikatos rodiklius: padidéja rizika nutukti, prastéja kardiometaboliniai rodikliai, fizinis
pajégumas, prastéja pazintinés funkcijos ir socialinis elgesys, trumpéja miegas. Todél re-
komenduojama:
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Vaikai ir paaugliai, turintys negalia, turéty apriboti laika praleidziama sédint
prie ekrany (TV, kompiuterio, mobiliojo telefono ir kt.), ypac poilsio metu.

3.7. BENDROSIOS FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS NE]|GALIEMS
SUAUGUSIEMS ASMENIMS NUO 18 IKI 64 METY AMZIAUS

Suaugusiesiems nuolatiné fiziné veikla yra batina siekiant teigiamy sveikatos poky-
¢iy: sumazéja mirtingumas dél visy priezasciy, ypac mirtingumas dél Sirdies ir kraujagys-
liy sistemos ligy bei tam tikry véZio formy (kraties, gimdos, storosios zarnos, prostatos ir
kt.), sumazéja 2-ojo tipo cukrinio diabeto atvejy, padidéja kauly tankis ir mineralizacija,
geréja psichiné sveikata - sumazéja nerimo ir depresijos simptomai, pageréja pazin-
tinés funkcijos ir miegas; fizinis aktyvumas taip pat gali pagelbéti esant nutukimui ar
sumazinti galimybe nutukti ir kt. Papildoma fizinio aktyvumo nauda sveikatai Sios gru-
pés asmenims yra: suaugusiesiems, sergantiems issétine skleroze, pageréja mobilumo
ir apsitarnavimo funkcijos, pageréja fizing, psichiné, socialiné gyvenimo kokybé; asme-
nims, patyrusiems stuburo smegeny trauma, pageréja vaiksciojimo funkcija, padidéja
raumeny jéga, pageréja virsutiniy galaniy funkcijos, geresné tampa gyvenimo kokybé;
asmenims, sergantiems ligomis ar sutrikimais, pazeidziantiems kognityvines Zmogaus
funkcijas (sergantiems Parkinsono liga, demencija ar patyrusiems insulta ir pan.), page-
réja fizinés funkcijos, apsitarnavimas ir pazintinés funkcijos (informacijos suvokimas, jsi-
minimas, atgaminimas ir kt.); suaugusiesiems, sergantiems psichinémis ligomis (pavyz-
dziui, Sizofrenija), gali pageréti gyvenimo kokybé; suaugusiesiems, turintiems intelekto
negalia, gali pageréti fizinés funkcijos; suaugusiesiems, sergantiems sunkia klinikine de-
presija ir nerimo sutrikimo sindromu, pageréja gyvenimo kokybé. Todél Sioms Zmoniy
grupéms rekomenduojama:

1. Visi suauge nejgalieji turi reguliariai uzsiimti fizine veikla.

2. Suauge nejgalieji per savaite turéty uzsiimti vidutinio intensyvumo aero-
bine fizine veikla bent 150-300 minuciy; arba bent 75-150 minutes didelio
intensyvumo aerobine veikla; arba gali bati taikomas Siy dviejy aktyvumo
lygiy (vidutinio ir didelio intensyvumo) derinys.

3. Taip pat bent 2 kartus per savaite ar dazniau patartina stiprinti visy stam-
biyjy raumeny grupiy jéga jvairiais vidutinio ar didesnio intensyvumo jé-
gos pratimais.

4. Suauge nejgalieji, kuriy prastas fizinis ar funkcinis pajégumas bei sutrikes ge-
béjimas normaliai judéti (mobilumas), vis tiek turéty ne maziau kaip 3 kartus
per savaite lavinti raumeny jéga, judesiy koordinacija bei pusiausvyra jvai-
riomis kompleksinio poveikio fizinémis veiklomis, kad sumazinty griuvimy
galimybe ir iSvengty galimy kauly laziy bei komplikacijy po jy.



5. Nejgaliems suaugusiems asmenims, siekiantiems didesnés naudos svei-
katai, butina pasiekti daugiau nei 300 minuciy vidutinio arba 150 minudiy
didelio intensyvumo aerobinio fizinio kriivio per savaite. Arba, kaip jau
minéta, galima taikyti skirtingo intensyvumo veikly derinj ir taip pasiekti
rekomenduojama fizinj kravj.

Nejgalls suaugusieji dél ilgalaikés nejudrios gyvensenos patiria dar didesnj neigiama
poveikj sveikatai: padidéja mirtingumas dél visy priezasciy, ypa¢ mirtingumas nuo Sirdies
ir kraujagysliy ligy bei mirtingumas nuo vézio, padidéja véziniy susirgimy, Sirdies ir krau-
jagysliy ligy, 2-ojo tipo cukrinio diabeto daznis. Todél rekomenduojama:

1. Suauge nejgalieji turéty apriboti laika, praleidziama pasyviai sédint.

2. Siekiant sumazinti zalinga ilgalaikj nejudrios gyvensenos poveikj sveikatai,
nejgalus suaugusieji turéty jgyvendinti didesnius nei rekomenduojami vi-
dutinio ir intensyvaus fizinio aktyvumo lygius.

4, Pabaiga

Per pastaruosius 50-60 mety, pasitelkusi savo intelekta ir modernias technologijas,
Zmonija mechanizavo daugelj sunkiy gamybos, gavybos, zemés tkio ir kity procesy,
todél profesinéje veikloje lieka vis maziau fizinio aktyvumo [1, 12, 25, 31]. Itin mazas
darbinis fizinis aktyvumas, daug laiko, praleidziamo sédint darbe, nepatogi, statiné,
neergonomiska ar net priverstiné padétis sédint kartu su kitais rizikos veiksniais (di-
deliu darbo tempu, ilgalaikiu stresu, rakymu ir kt.) ypa¢ padidina rizika sirgti jvairio-
mis létinémis neinfekcinémis ligomis [2, 3, 4, 12]. Taip pat pastaraisiais deSimtmeciais
labai pasikeité vaiky ir suaugusiyjy laisvalaikio bei pramogy pobudis - tapo Zymiai
fiziskai pasyvesnis [5, 6, 7, 12, 31]. Vaikai, kurie praleidzia daug laiko prie televizoriaus,
skaitydami, besimokydami, klausydami muzikos ar zaisdami kompiuterinius zaidimus
(be to, nuo 3 iki 6 valandy prasédi ugdymo jstaigose), dazniau turi padidéjusj arterinj
kraujo spaudima, labiau rizikuoja nutukti ar turéti antsvorio, susirgti depresija, jiems
badingesni nerimo sutrikimai, nenormali laikysena, jvairas funkciniai negalavimai, di-
déja tikimybé suaugus daugiau sirgti Iétinémis neinfekcinémis ligomis ir pan. [6, 8, 9,
10, 11, 31]. Sukaupta labai daug patikimy moksliniy duomenuy, patvirtinanciy, jog ilga-
laikis mazas suaugusiy, pagyvenusiy bei seny zmoniy fizinis aktyvumas (arba nejudri
gyvensena) yra svarbus antsvorio bei nutukimo, hiperlipidemijos, pirminés arterinés
hipertenzijos, 2-ojo tipo cukrinio diabeto, depresijos bei nerimo sutrikimy, osteopo-
rozés, metabolinio sindromo, kai kuriy vézio formy veiksnys, kuris reik§mingai padidi-
na bendrajj mirtinguma [13, 14, 15, 16, 17, 18, 31]. Batent todél PSO ekspertai surinko
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pakankamai rimty moksliniy duomeny ir jy pagrindu sukiré naujas Bendrasias fizinio
aktyvumo ir nejudrios gyvensenos rekomendacijas.
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