Fizinis aktyvumas - tai bet kokie kano jude-
siai, kuriuos sukelia raumeny susitraukimai.
Kad raumenys galéty susitraukti ir atlikti tam
tikrg darba, reikalinga energija ir deguonis.
Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy orga-
nizmo energijos sunaudojimo veiksniy ir todél
yra svarbus organizmo energijos balansui pa-
laikyti.

Fizinis aktyvumas gali reikstis penkiose zmo-
gaus gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesi-
néje (vaikams ir paaugliams tai mokykla),
namy ruosos, mobilumo (transporto) ir
sporto. |vairiy fizinio aktyvumo rasiy panau-
dojimas asmens gyvenime yra butinas gerai
sveikatai pasiekti ir palaikyti.

Sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas -
tai bet kokia fizinio aktyvumo forma, kuri
lavina funkcinius gebéjimus ir teikia nau-
dos sveikatai, nesukeldama jai pavojaus ar
zalos.

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
Europos regiono biuras teikia sveikata stipri-
nancio fizinio aktyvumo rekomendacijas
vaikams ir suaugusiems, kartu pabrézdamas
mokslo jrodyta fizinio aktyvumo nauda musy
sveikatai.

v Ne maziau 30 minuciy vidutinio
intensyvumo fiziné veikla 5 dienas per savaite
suaugusiems sumazina pavojy susirgti
siomis létinémis neinfekcinémis ligomis:

1. Sirdies ir kraujagysliy ligomis;
2. insulty;

3. Iltipo cukriniu diabetu;

4. storosios zarnos véziu;

5. kraties veziu.

v" Didesnis fizinés veiklos intensyvumas
teikia ir didesne nauda sveikatai, ir
tinkamas pvz., kompleksinei antsvorio ir
nutukimo profilaktikai bei gydymui.

v Mokyklinio amzZiaus vaikai ir paaugliai per dieng
turi sukaupti ne maziau 60 minuciy vidutinio
ar didelio intensyvumo fizinés veiklos kasdien.

Moksliniais tyrimais jrodytas sveikata stiprinancio
fizinio aktyvumo poveikis:

1. mazina arterine hipertenzija;

2. mazina osteoporozés rizika ir
stabdo jos progresavima;

3. mazina seny Zzmoniy kritimy
bei kauly [0zimy pavojuy;

4. neleidzia atsirasti antsvoriui ir nutukimui
bei stabdo jy progresavima;

5. gerina bendra kauly ir raumeny
sistemos bukle, kuri tiesiogiai susijusi
su didele dalimi reumatiniy susirgimy
(osteoartroze, stuburo kaklo ir
juosmens daliy skausmais ir kt.);

6. pagerina protine veiklg ir psichine
zmogaus sveikatg, mazina depresija,
nerima ir nervine jtampa;

7. stabdo Zalingy jprociy plitima
tarp vaiky ir jaunimo (tabako,
alkoholio ir kity toksiniy medziagy
vartojimo profilaktika).

Sveikata stiprinantj fizinj aktyvuma (kaip ir
bet kurig kita fizinio aktyvumo rasj) tiksliau nusako
4 pagrindiniai fizinio kravio komponentai:

1. fizinio krivio daznumas
(maziausiai 3 kartai per savaite);

2. fizinio kriivio intensyvumas
(batina apie 40-50 proc. padidinti
Sirdies susitraukimy daznj ir
kvépavima lyginant su ramybés
bukle bei padidinti prakaitavima);

3. fizinio kriivio trukme (vienai
treniruotei batina skirti ne maziau
20-30 minuciy);



4. fizinio kravio rasis arba veiklos
pobudis (pvz., greitas &jimas, vaziavimas
dviraciu, plaukimas, irstymasis valtimi,
Suoliukai su Sokdyne, aerobika ar
pramoginiai Sokiai, Sienavimas su
elektrine Sienapjove, bégiojimas ristele,
krepsinis ar futbolas ir t. t.). Mankstinantis
svarbu ir poilsio tarp fizinio kriivio
intervaly trukmeé bei paties poilsio
pobidis. Poilsis butinas, kad raumenyse
atsinaujinty energetinés medziagos ir
pasisalinty jy skilimo produktai. Batina
pabreézti, kad ir vaiky, ir suaugusiyjy
fiziné veikla turi bati reguliari.
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Intensyvus fizinis kravis dozuojamas griez-
tai laikantis individualumo principo ir at-
sizvelgiant | sportuojancio amziy (vaikams
ir pagyvenusiems asmenims taikomas ma-
zesnis), lytj (moterims mazesnis), asmeninj
bendra fizinj pajéguma, kuino svor;j (turin-
tiems didelj nutukimo laipsnj, kravis dozuo-
jamas itin atsargiai), letinius susirgimus.

Vidutinio intensyvumo fizinio kravio (svei-
katg stiprinancio fizinio aktyvumo) jvairios
radys gali bati taikomas kiekvieno asmens
kasdieniame gyvenime - tiek buityje, tiek
poilsio metu ar pakeliui j darbg (mokyklg) ar
i$ jo.
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