Fizinio aktyvumo dozavimas. Kas palanku sveikatai?

Reguliarus fizinis aktyvumas yra labai svarbus visais gyvenimo etapais kaip viena i§ priemoniy,
galin¢iy veiksmingai sumazinti daugelio létiniy neinfekciniy ligy rizika, daryti teigiamg jtaka psichikos
sveikatai.

Kokios fizinio aktyvumo rasys ir koks fizinis krivis geriausiai tinka jvairaus amzZiaus Zmonéms?

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) pateikia tokias bendrasias fizinio aktyvumo
rekomendacijas:

Vaiky ir paaugliy (nuo 5 iki 17 mety) fiziné veikla — tai aktyvis zaidimai, sportas, ¢jimas,
bégimas, vaziavimas rieduciais ir dviraciu, laisvalaikio fizinis aktyvumas, kiino kultira mokykloje ir po
pamoky, fizinis aktyvumas su Seima ar bendruomene. Kad geréty Sirdies ir kraujagysliy sistemos ir
kvépavimo sistemos veikla ir raumeny pajégumas, tvirtéty kaulai, kad maziau buty patiriama streso,
nerimo bei depresijos epizody, rekomenduojama:

1. 5-17 mety vaikai ir paaugliai kasdien turi buti fiziskai aktyviis maziausiai 60 minuciy.
Intensyvumas — vidutinis ir didelis.

2. Siekiant veiksmingos jtakos sveikatai, aktyvi fiziné veikla turi testis daugiau nei 60
minuciy kasdien.

3. Didzioji dalis kasdieninés fizinés veiklos turi buti aerobiné. Kad stipréty raumenys ir
formuotysi tvirti kaulai, reikalinga didelio intensyvumo veikla ne maziau kaip tris kartus per savaite.

Suaugusiesiems (nuo 18 iki 64 mety) rekomenduojamas sveikatg stiprinantis fizinis
aktyvumas ir jvairGs pratimai laisvalaikiu, aktyvus poilsis lauke, vaziavimas dvira¢iu ar vaik§¢iojimas,
profesiné veikla, namy ruoSos ir Gkio darbai, Zaidimai, kiino kultiiros ar Kita organizuota fizinio
aktyvumo veikla kartu su Seima, draugais ir bendruomene. Kad geréty Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
kvépavimo sistemos veikla bei raumeny jéga ir iStvermé, bendra organizmo funkciné sveikata, mazéty
nerimo bei depresijos simptomai, rekomenduojama:

1. Per savaite biitina skirti ne maziau kaip 150 minuc¢iy vidutinio intensyvumo aerobinei
veiklai arba ne maziau kaip 75 minutes didelio intensyvumo aerobinei veiklai, arba atitinkamam $iy
abiejy veikly deriniui.

2. Bet kokia aerobiné veikla turi nepertraukiamai testis ne maziau kaip 10 minuciy (Kitaip
néra teigiamo poveikio organizmui).

3. Siekiant didesnés naudos sveikatai, vidutinio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukme
reikéty padidinti iki 300 minuciy per savaite, o didelio intensyvumo aerobinio aktyvumo trukme — iKi
150 minuciy per savaite, arba taikyti Siy abiejy veikly derinj.

4. Bent du kartus per savait¢ ar dazniau biitina stiprinti pagrindiniy raumeny grupiy jéga.

Vyresniy nei 65 mety zmoniy fiziné veikla — tai aktyvus laisvalaikis, pasivaik$¢iojimai,
vaziavimas dviraciu, fizinis aktyvumas darbe bei namy ruosoje, jvairiis zaidimai, mankstinimasis
individualiai, su kolektyvu ar su Seima. Kad geréty Sirdies ir kraujagysliy sistemos, kvépavimo
sistemos veikla ir raumeny pajégumas, kauly buklé bei funkcinis organizmo pajégumas, biity
i$saugotos savarankisko gyvenimo galimybés bei pazintinés funkcijos, mazéty nerimo bei depresijos
simptomy raiska, §io amziaus zmonéms rekomenduojama:
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1. Per savaite bitinai bent 150 minuciy skirti vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai
arba bent 75 minutes didelio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai ar abiejy Siy veikly deriniui (dalis
laiko vidutinio intensyvumo veiklai, kita dalis — didelio intensyvumo veiklai).

2. Bet kokia aerobiné veikla turi trukti ne maziau kaip 10 minuéiy, kitaip nebiity pakankamo
teigiamo poveikio organizmui.

3. Vyresnio amziaus zmonés, siekiantys akivaizdzios naudos sveikatai, turéty vidutinio
intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme padidinti iki 300 minuciy per savaitg, o didelio
intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme — iki 150 minuciy per savaite, arba taikyti Siy abiejy
veikly derin;.

4. Vyresnio amziaus zmongs, kuriy fizinis ir funkcinis pajégumas nedidelis, kuriy gebéjimas
judéti sutrikes, turéty ne maziau kaip tris kartus per savaite treniruoti judesiy koordinacijg bei
pusiausvyra.

5. Ne maziau Kkaip du kartus per savait¢ biitina stiprinti pagrindiniy raumeny grupiy jéga —
siekiant gerinti mobiluma bei iSvengti griuvimy.

6. Jeigu dé¢l silpnos sveikatos (ar kity priezas¢iy) auks€iau pateiktos rekomendacijos yra
netinkamos, reikéty, atsizvelgiant | gyvensena, sveikatos biikle ir gebé&jimus, rinktis prieinamas ir
realiai galimas fizinio aktyvumo veiklas.

Aptartieji fizinio kriivio apimties ir veiklos pobudzio bendrieji principai pateikiami ir
lenteléje.

Amziaus | Fizinés veiklos Fizinio aktyvumo pobiidis | Kai kurios specifinés kriivio

grupé apimtis (min.) per intensyvumo ir fiziniy ypatybiy
savaite lavinimo rekomendacijos

5-17 Bent 420 min.; ne | Ivairi fiziné veikla. Siekiant lavinti raumeny jéga ir

mety maziau kaip 60 didinti kaulinio audinio tvirtuma,
min. kasdien. didelio intensyvumo veiklos reikia
Didzioji fizinio bent 3 k. per savaite.
aktyvumo veiklos
dalis — aerobiné.

Nuo 18 I viso bent 150 Kino kultaros ar kita Bent 2 k. per savaitg bitini fiziniai

iki 65 min. vidutinio fizinio aktyvumo veikla, | pratimai raumeny jégai stiprinti.

mety intensyvumo zaidimai, aktyvus
aerobinés fizinés laisvalaikis lauke; Vidutinio intensyvumo aerobinio
veiklos arba bent aerobinés darbo trukme gali bati padidinta
75 min. didelio nepertraukiamos veiklos | iki 300 minuciy per savaitg arba
intensyvumo trukmé — ne maziau kaip | iki 150 min. didelio intensyvumo
aerobinés fizinés 10 min. (arba taikomas $iy abiejy veikly —
veiklos (arba abiejy vidutinio ir didelio intensyvumo —
veikly derinys). derinys).

Vyresni IS viso bent 150 Jeigu fizinis ir funkcinis | Siekiant akivaizdZios naudos

nei 65 min. vidutinio pajégumas nedidelis, o sveikatai, vidutinio intensyvumo

mety intensyvumo gebéjimas judéti aerobinio fizinio aktyvumo trukme
aerobinés veiklos sutrikdytas — ne maziau gali buti didinama iki 300 min. per
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arba bent 75 min. kaip 3 k. per savaite savaite, o didelio intensyvumo —
didelio treniruoti judesiy iki 150 min. per savaite¢ (arba
intensyvumo koordinacijg ir taikytinas $iy abiejy veikly
aerobinés veiklos, | pusiausvyra; ne maziau derinys).
arba $iy veikly kaip 2 k. per savaitg
derinys. lavinti pagrindiniy

raumeny jéga.

Siekiant sveikatinamojo poveikio

Kiino kultiiros mokslo ir praktikos specialistai rekomenduoja jvertinti, kas konkre¢iam Zmogui
tinkamiausia pagal individualias amziaus, sveikatos biklés bei fizinio pajégumo ypatybes ir gyvenimo
buda.

Intensyvi fiziné veikla nerekomenduojama Zzmonéms, kuriy:

— bendra sveikatos biikl¢ labai sunki, pavyzdziui, po operacijy, sudétingy gydymo procediiry;

— Umiu ligos laikotarpiu, i$sivys¢ius uzdegimui, pakilus temperatiirai ar kai yra Kity negalavimy;

— kai yra vidinio kraujavimo ar tromboembolijy pavojus;

— kai ramybés buisenos zmogaus pulsas yra per 100 k./min. ar maziau nei 50 k./min.;

— kai sutrikgs Sirdies ritmas;

— kai padidéjes maksimalusis (sistolinis) ir (ar) minimalusis (diastolinis) kraujosptdis (atitinkamai
daugiau nei 220 mmHg ir 120 mmHg), arba kraujosptdis labai Zemas (90 mmHg ir 50 mmHg).

Patartina deél tinkamiausio jud¢jimo aktyvumo biido pasikonsultuoti su Seimos gydytoju ar
patyrusiu kiino kultiiros specialistu. Jis jvertins: pulso ir kraujosptidzio pakitimus fizinio kriivio metu,
kiino mase, konstitucijos tipg, kiino riebaly ir raumeny santykj, kiino masés indeksa; raumeny jéga,
sanariy paslankumg. Zmonéms, kuriems skauda nugara, nerekomenduojamas tinklinis, rankinis,
futbolas ar krepSinis, nes Sios veiklos metu stuburui tenka didelis kravis, jis gali pakenkti. Taciau
kiekvienu atveju galima rekomenduoti fizinio aktyvumo buda, kuris atitikty galimybes, buty ir
naudingas, ir malonus bei priimtinas.

Nuoseklumas, reguliarumas ir savikontrolé

Zmonéms, kuriy gyvensena pasyvi ir kurie noréty padidinti fizinj aktyvuma, saugu pradéti nuo
pasivaiks$ciojimy. Eiti reikia sparCiai, o atstumg jveikti tokj, kad nejaustum didelio nuovargio. I8
pradziy kilometrui jveikti gal reikés 18—20 min., o kiek pasitreniravus — 10-12 min. Patartina eiti ne
lygiu Kkeliu, o vietove su jkalnémis ir nuokalnémis, geriau — ne asfaltu, o minksta danga. Vaiks¢iojimas
ar létas bégimas lauke, ypa¢ bekele, yra daug veiksmingesnis nei bégtakiu patalpoje. Svarbu
mankstintis reguliariai. Nedidelés pertraukos galimos, tafiau daZznas darbingumo sumazinimas ar
didinimas pareikalaus vis papildomy pastangy.

Vienas i§ aktyvios gyvensenos plany, suaugusiems zmonéms padésiantis lavinti kiing ir stiprinti
sveikatg: kas rytg — manksta 10 min., dieng — raumeny stiprinimo pratimai ir bendrosios iStvermés
lavinimas, aerobinio pobuidzio veikla. Vieni pratimai atliekami vieng diena, kiti pratimai — kita, arba
vieny pratyby metu taikomas vieny ir kity pratimy derinys. Taip pat rekomenduojama pasivaikséioti
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kiekvieng vakarg. Kasdienis 20 min. trunkas spartus vaiks¢iojimas per metus gali padéti sumazinti
kino mase¢ penkiais kilogramais ir sustiprinti Sirdies bei kraujagysliy sistema, pagerinti psichikos
sveikatg. Kai fizinis pasirengimas leis judéti intensyviau, galimas létas 20-30 min. bégimas, siekiant ne
greicio ir tempo, o darnaus Sirdies bei kraujagysliy, kvépavimo ir raumeny sistemy funkcionavimo. I$
pradziy gali biiti priimtiniau mankstintis kas antrg dieng, kad organizmas spéty atgauti jégas.

Sveika ne tik vaik$¢ioti, bégioti ar vaziuoti dviraCiu; ir garbaus amziaus zmogus gali lankyti
Sokiy ar jogos pratybas senjorams, tik reikéty pasitarti su gydytoju ar kiino kultiiros specialistu dél
treniruoCiy plano, skirti démesio sveikatos kontrolei.

Amzius, gamtos ritmai (sezonas, dienos ilgumas, oro temperattra ir kt.), sveikatos buklé — tai
svarbiis veiksniai pasirenkant fizinio aktyvumo pobiidj ir trukme.

Kuo vyresnis amzius, tuo nuosaikiau didintinas kravis. Kai fizinis aktyvumas néra adekvatus
parengtumui, galimas nuovargis, traumos, skausmai, arba jeigu kriivis nepakankamas, funkcinis
pajégumas liecka nepakites.

PusvalandZzio manks$ta kasdien arba 2,5 val. per savaite yra veiksmingiau nei 2-3 val.
nepertraukiamo judéjimo vieng savaitgalio diena.

Pulsas yra svarbiausias rodmuo, kurio bitina paisyti renkantis éjimo ar bégimo tempa.
Palankiausias §irdziai daznis — 110 tvinksniy per minute. VaikStant sveikatinimosi tikslu reikéty
laikytis saugios Sirdies darbo zonos, kuri paskai¢iuojama pagal formule 220 — amzius (metais) x 0,65.

I 220 atémus amziy metais, gaunamas maksimalus pulso (Sirdies susitraukimy) daznis.
Pavyzdziui, keturiasdeSimties mety sveiko Zmogaus maksimalus pulso daZnis paskai¢iuojamas: 220—
40=180. Pulsas 180 k./min. kravio metu yra maksimalus, Sios ribos siekti nereikéty. Dera vadovautis
optimalaus pulso skaiciavimais: 180x0,5=90. 90 k./min. — tai pulso riba, kai fizinis krtvis dar veikia
organus ir sistemas; dirbant mazesniu intensyvumu kravis buty nepakankamas, be treniruojamojo
poveikio.

180x0,85=153. 153 k./min. — tai ,,virSutiné“ rekomenduojama pulso riba. Jeigu kriivio metu ar
po kriivio Sirdis plaka dazniau, vadinasi, intensyvumas buvo per didelis. Sveiko keturiasdesimtmecio
zmogaus Sirdies darbo rezimas nuo 90 K./min. iki 153 k./min. yra vienas i§ rodikliy, jog treniruoté vyko
efektyviai ir saugiai.

Labai svarbu tinkama mityba ir visavertis miegas bei poilsis. Vertinga rasyti fizinio aktyvumo ir
savistabos dienorastj.

Mokslo jrodymais gristy ziniy apie kiino kultiirg ir sveikatos stiprinimg taikymas praktikoje yra
vienas i§ aktualiy visuomenés sveikatinimo uzdaviniy. Higienos instituto mokslininkai, tyrinéje
suaugusiyjy fizinio aktyvumo skatinimo intervencijy taikymo praktikg Lietuvoje, pri¢jo prie iSvady, jog
didzioji dalis suaugusiyjy fiziniam aktyvumui didinti taikomy priemoniy — tai vienos dienos renginiai
(akcijos) — fizinio aktyvumo renginiai, pratimy intervencijos, ir kad mokslo jrodymais grjstos
suaugusiems gyventojams taikomos fizinio aktyvumo skatinimo priemonés — specialisty konsultacijos
bei savikontrolés priemonés — sudaro tik nedidele vykdomy intervencijy dalj.

Gyvenimo laime, teigia psichoneurologijos srities mokslininkai, sudaro keli komponentai:
lukescius atitinkantis atpildas; jvertinimas ir dziugesys (,,Esu svarbus, pripazintas®); bendravimo su
artimaisiais kokybé; gera savijauta. Vienas i§ budy Siuos komponentus integruoti bei stiprinti sveikata
yra reguliarus fizinis aktyvumas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos
Visuomenés sveikatos specialisté Danguolé Andrijauskaité



