
Fizinis aktyvumas – tai bet kokie kūno jude-
siai, kuriuos sukelia raumenų susitraukimai. 
Kad raumenys galėtų susitraukti ir atlikti tam 
tikrą darbą, reikalinga energija ir deguonis. 
Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausių orga-
nizmo energijos sunaudojimo veiksnių ir todėl 
yra svarbus organizmo energijos balansui pa-
laikyti. 

Fizinis aktyvumas gali reikštis penkiose žmo-
gaus gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesi-
nėje (vaikams ir paaugliams tai mokykla), 
namų ruošos, mobilumo (transporto) ir 
sporto. Įvairių fizinio aktyvumo rūšių panau-
dojimas asmens gyvenime yra būtinas gerai 
sveikatai pasiekti ir palaikyti. 

Sveikatą stiprinantis fizinis aktyvumas – 
tai bet kokia fizinio aktyvumo forma, kuri 
lavina funkcinius gebėjimus ir teikia nau-
dos sveikatai, nesukeldama jai pavojaus ar 
žalos.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)  
Europos regiono biuras teikia sveikatą stipri-
nančio fizinio aktyvumo rekomendacijas 
vaikams ir suaugusiems, kartu pabrėždamas 
mokslo įrodytą  fizinio aktyvumo naudą mūsų 
sveikatai. 

�	 Ne mažiau 30 minučių vidutinio 
intensyvumo fizinė veikla 5 dienas per savaitę 
suaugusiems sumažina pavojų susirgti 
šiomis lėtinėmis neinfekcinėmis ligomis: 

1.	 širdies ir kraujagyslių ligomis; 
2.	 insultu; 
3.	 II tipo cukriniu diabetu; 
4.	 storosios žarnos vėžiu; 
5.	 krūties vėžiu. 

�	 Didesnis fizinės veiklos intensyvumas 
teikia ir didesnę naudą sveikatai, ir 
tinkamas pvz., kompleksinei antsvorio ir 
nutukimo profilaktikai bei gydymui. 

�	 Mokyklinio amžiaus vaikai ir paaugliai per dieną 
turi sukaupti ne mažiau 60 minučių vidutinio 
ar didelio intensyvumo fizinės veiklos kasdien. 

Moksliniais tyrimais įrodytas sveikatą stiprinančio 
fizinio aktyvumo poveikis:

1.	 mažina arterinę hipertenziją; 
2.	 mažina osteoporozės riziką ir 

stabdo jos progresavimą; 
3.	 mažina senų žmonių kritimų 

bei kaulų lūžimų pavojų; 
4.	 neleidžia atsirasti antsvoriui ir nutukimui 

bei stabdo jų progresavimą; 

5.	 gerina bendrą kaulų ir raumenų 
sistemos būklę, kuri tiesiogiai susijusi 
su didele dalimi reumatinių susirgimų 
(osteoartroze, stuburo kaklo ir 
juosmens dalių skausmais ir kt.);

6.	 pagerina protinę veiklą ir psichinę 
žmogaus sveikatą, mažina depresiją, 
nerimą ir nervinę įtampą; 

7.	 stabdo žalingų įpročių plitimą 
tarp vaikų ir jaunimo (tabako, 
alkoholio ir kitų toksinių medžiagų 
vartojimo profilaktika).

Sveikatą stiprinantį fizinį aktyvumą (kaip ir 
bet kurią kitą fizinio aktyvumo rūšį) tiksliau nusako 
4 pagrindiniai fizinio krūvio komponentai: 

1.   fizinio krūvio dažnumas 
(mažiausiai 3 kartai per savaitę);

2. 	 fizinio krūvio intensyvumas 
(būtina apie 40–50 proc. padidinti 
širdies susitraukimų dažnį ir 
kvėpavimą lyginant su ramybės 
būkle bei padidinti prakaitavimą);

3. 	 fizinio krūvio trukmė (vienai 
treniruotei būtina skirti ne mažiau  
20–30 minučių);



4. 	 fizinio krūvio rūšis arba veiklos 
pobūdis (pvz., greitas ėjimas, važiavimas 
dviračiu, plaukimas, irstymasis valtimi, 
šuoliukai su šokdyne, aerobika ar 
pramoginiai šokiai, šienavimas su 
elektrine šienapjove, bėgiojimas ristele, 
krepšinis ar futbolas ir t. t.). Mankštinantis 
svarbu ir poilsio tarp fizinio krūvio 
intervalų trukmė bei paties poilsio 
pobūdis. Poilsis būtinas, kad raumenyse 
atsinaujintų energetinės medžiagos ir 
pasišalintų jų skilimo produktai. Būtina 
pabrėžti, kad ir vaikų, ir suaugusiųjų 
fizinė veikla turi būti reguliari.

Vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo 
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Intensyvus fizinis krūvis dozuojamas griež-
tai laikantis individualumo principo ir at-
sižvelgiant į sportuojančio amžių (vaikams 
ir pagyvenusiems asmenims taikomas ma-
žesnis), lytį (moterims mažesnis), asmeninį 
bendrą fizinį pajėgumą, kūno svorį (turin-
tiems didelį nutukimo laipsnį, krūvis dozuo-
jamas itin atsargiai), lėtinius susirgimus. 

Vidutinio intensyvumo fizinio krūvio (svei-
katą stiprinančio fizinio aktyvumo) įvairios 
rūšys gali būti taikomas kiekvieno asmens 
kasdieniame gyvenime – tiek buityje, tiek 
poilsio metu ar pakeliui į darbą (mokyklą) ar 
iš jo.
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