Siekiant sumazinti sédimo gyvenimo buido ilgalaikes
neigiamas pasekmes, batina praktiskai taikyti Siuos fizinio
aktyvumo postulatus:

® Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei
jokios fizinés veiklos (fizinis pasyvumas).

¢ Padidinus fizinés veiklos intensyvuma,
daznuma ir/ar trukme, didéja ir nauda
Zmogaus sveikatai.

Fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug
karty didesné negu galima sveikatos sutrikimy ar
traumy rizika.

Toliau pateiktos pagrindinés strategijos, sékmingai nau-
dojamos jvairiose 3alyse, siekiant sumazinti neigiama ilgo
sédéjimo poveikj:

® Laiko, praleisto sédint, trumpinimas:
stovimos darbo ir mokymaosi vietos,
kintamo aukscio stalai ir kt.).

¢ Tinkamas darbo ir poilsio rezimas:
ilgesnés fiziSkai aktyvios pertraukos
kasdien, éjimas j/iS darbo ar ugdymo
istaigos pésciomis ar vaziavimas

dviraciu ir kt.

® Bendrojo fizinio aktyvumo lygio
didinimas: ypac laisvalaikiu siiiloma lankyti
papildomus uzsiémimus, klubus, sporto
mokyklas ir praktikuoti mégstamas fizinio
aktyvumo ruasis, taikyti rekreacinj fizinj
aktyvuma parkuose, skveruose, namuose
riboti sédéjimo laika priesais TV ir kt.

® Sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo
taikymas darbe ir mokymo jstaigose:
jvairios sveikatos stiprinimo programos ar
mankstos, aktyvios pertraukos, aktyviy
zony kirimas darbe ar mokyklose, sporto
salés darbo vietoje ir kt.

Paprastos, dazniausiai taikomos ir praktikoje pasiteisi-
nancios ilgo sédéjimo mazinimo programos darbo vietoje:

® Lipimas laiptais - maziau naudotis liftu.
® Vaiksciojimas — maziau naudotis
asmeniniu ar visuomeniniu transportu.
® Fiziskai aktyvi kelioné j
darba/ugdymo jstaiga ir is jos.
® Organizuotiar
savarankiski fiziniai uzsiémimai darbo
vietoje.
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uo praéjusio Simtmecio vidurio
zmoniy fiziné, ekonominé ir soci-
aliné aplinka keitési itin greitai bei
radikaliai. Transporto, komunikaci-
ju, darbo viety, namy dkiy ir pra-
mogy technologijy pokyciai reiks-
mingai pakeité musy gyvenimo
jprocius, gerokai sumazino fizinés
veiklos apimtis ir labai pailgino sé-
déjimo trukme. Dél to reikSmingai sumazéjo kasdienés zmo-
gaus energijos sgnaudos. Pavyzdziui, 1970 m. 2 i$ 10 dirban-
¢iy JAV gyventojy dirbo fiziskai lengva (daugiausia sédima)
darba, 0 33 10 - sunky fizinj darbg (statyba, gamyba, gavyba,
dkininkavimas). Iki 2000 m. daugiau nei 4 i$ 10 suaugusiyjy
dirbo fiziskai lengva (daugiausia sédimg) darba, o 2 i$ 10 -
sunky fizinj darba. Siuo metu dauguma darbuotojy daugiau
kaip puse visos darbo dienos praleidzia sédédami. Panasis
darbinés veiklos pokyciai vyksta ir kitose ekonomiskai issi-
vysciusiose arba sparciai besivystanciose 3alyse.

Taip pat vis daugiau namy ir tkio darby tapo visai ar i$
dalies automatizuoti (skalbyklés, skalbiniy dziovyklés, inda-
plovés, virtuvés kombainai ir kt.). O laisvalaikio pramogos
vis labiau jtraukia j nuostabuy, spalvinga skaitmeninj ar vir-
tualy pasaulj. Kad sédimas gyvenimo buadas tampa vis svar-
besne tema, rodo faktas, kad 1982 m. apie tai publikuoti tik
39 moksliniai straipsniai, o iki 2011 m. tokiy straipsniy jau
buvo daugiau nei 124 tukstanciai! Kodél taip yra? Moks-
liniai tyrimai patvirtina, kad sédimas gyvenimo budas yra
tiesiogiai susijes su svarbiais létiniy neinfekciniy ligy rizikos
veiksniais: kiino masés indeksu (KMI), liemens apimtimi,
kraujo trigliceridy bei gliukozés lygiu, insulino lygiu, arte-
riniu kraujo spaudimu, taip pat jis atvirksciai proporcingas
didelio tankio cholesterolio lygiui. Todél jis daro reikSminga
jtaka Siy susirgimy ir bukliy issivystymui:

® Sirdies ir kraujagysliy ligu;

® tam tikry vézio formy (storosios zarnos,
kraties, prostatos);

® 2-ojo tipo cukrinio diabeto;

® antsvorio bei nutukimo;

® metabolinio sindromo;

® psichinés sveikatos sutrikimy (nerimo sutrikimo sindromo,
depresijos);

® osteoporozes;

® kaklo, peties ir nugaros skausmy.

Sédima gyvensena reik$mingai padidina

bendrajj mirtinguma — nuo 24 iki 49 proc.

Sédima gyvensena (angl. sedentary behavior) - tai
gyvensena, kurioje dominuoja fiziskai pasyvaus
elgesio riasys (pavyzdziui, sédéjimas darbe, mokyklo-
je ar kitoje ugdymo jstaigoje, sédéjimas namuose, TV
ziaréjimas, darbas kompiuteriu, skaitymas, guléjimas ir
pan.), kuriy metu mazai judama ir energijos iSeikvo-
jimas yra mazesnis negu 1,5 MET/s.

Kai kurie moksliniai straipsniai fiziskai pasyviais vadina
asmenis, kurie ,sukaupia” ilga sédéjimo laika ir nejvykdo
batiny sveikatai palaikyti ir stiprinti fizinio aktyvumo reko-
mendacijy. Moksliniai tyrimai nurodo, kad kai kuriy paau-
gliy ir suaugusiyjy suminis laikas, praleistas sédint, siekia
8-10 valandy per diena. Kritine riba yra sutarta laikyti 6 sé-
déjimo valandas. Nors dalis suaugusiyjy zino ir vykdo fizinio
aktyvumo rekomendacijas, ilgalaikis sédéjimas vis tiek gali
sukelti medziagy apykaitos ir kitus sveikatos sutrikimus.

Sédima gyvensena galima apibreézti SITT taisykle

(trumpinys i$ angly kalbos):

* Seating frequency - kaip daznai sédima darbe,
namuose, transporte.

e Interruptions — kiek trunka pertraukos tarp ilgo
sédéjimo epizody.

e Time — suminis laikas per dieng, praleistas sédint.

e Type - kaip, kur ir ant ko sédima.

Si modernaus pasaulio problema yra bi-
dinga ne tik suaugusiesiems, bet ir vaikams
bei paaugliams. Dauguma mazy vaiky tei-
giamai zilri j bet kokia fizine veikla ir jvairius
judrius Zaidimus ar pratimus. Taciau jiems
paaugus, fizinis aktyvumas gerokai sumazéja. Ir priezasciy
tam yra daug ir jvairiy. Daugelio studijy duomenys parode,
kad didziausias fizinio aktyvumo smukimas
jvyksta tarp 11 ir 13 mety amziaus ir toliau
m laipsniSkai mazéja iki pat suaugant. Vis dides-
nis mokymosi kravis lydi vaikus bei paauglius
mokykloje, vis daugiau laisvalaikio pralei-
dziama prie kompiuterio ar prie televizoriaus (jeigu tévai
nesiima aktyviy ir kartais radikaliy poveikio
priemoniy, kad sutrumpinty $j laika), vis daz-
niau kasdieninéje veikloje naudojami kom-
piuteriai ir iSmanieji telefonai, vis daugiau
laiko skiriama mokslui ir kitoms intelektua-
lioms veikloms. Moksliniai tyrimai pabrézia,
kad ilgas ir daznas vaiky bei paaugliy sédéjimas prie tele-
vizoriaus ar kompiuterio ekrano tiesiogiai neigiamai veikia
jy kano sudétj (didéja riebaly ir mazéja rau-
meny masé, mazesné tampa raumeny jéga
ir iStvermé ir kt.) ir tai siejama su didesne $ir-
dies susirgimy, nutukimo ir cukrinio diabeto
rizika. llgesné TV ziGréjimo ir vaizdo Zaidimy
trukmé susijusi su netinkamu socialiniu elge-
siu, prastesniu miegu, prastesniais mokymosi rezultatais ir
Zemesniu savigarbos lygiu. Savaime supran-
tama - kuo daugiau laiko praleidziama sédint
prie ekrano ar monitoriaus, tuo maziau laiko
lieka aktyvioms fizinéms veikloms. Be to, ilgai
sédédami daugelis mégsta uzkandziauti. O
greitieji uzkandziai dazniausiai néra sveiki ir
skatina svorio augima. Todél fiziskai pasyviai praleisto laiko
sutrumpinimas jvairiomis programomis yra ypac svarbus ir
naudingas sveikatai.




