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1. Terminy Zodynas

Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas (toliau — SSFA) — suprantamas kaip bet kokia fizinés veiklos
forma, kuri duoda naudos sveikatai ir lavina funkcinius gebéjimus be pastebimos Zzalos ar pavojaus
suaugusio asmens sveikatai.

Kiino audiniy sudétis — kiino riebaly ir likusios kiino masés santykis (kauly, raumeny, jungiamojo
audinio). Gali biiti nurodoma kaip ktino riebaly procentiné dalis. Kiino masés indeksas (KMI) ir liemens
apimtis gali biiti naudojami kaip kiino sudéties matavimy pakaitalai (neturint geresnés, tikslesnés jrangos) ir
daznai leidzia tinkamai jvertinti rizika, kurig sveikatai sukelia per didelis kiino riebaly kiekis.
Kardiometaboliné sveikata (veiksniai) — bendras arterinio kraujospiidzio, nutukimo, kraujo lipidy,
gliukozés ir insulino sgveikos keliamas poveikis sveikatai.

Manksta — suplanuota, aiskiai struktiiruota, dazniausiai sudaryta i$ pasikartojan¢iy judesiy ar pratimy,
tikslinga fizine veikla.

MazZo intensyvumo fiziné veikla (toliau — MFV) — atitinka 1,5-3 metabolinius ekvivalentus. Kitaip
tariant, tai yra veikla, kuriai reikia 1,5-3 kartus daugiau energijos, nei jos sunaudojama ramybés biisenoje.
MFV gali buti ramus vaiks$¢iojimas, rengimasis, Sukavimasis ar Kitos veiklos, dél kuriy né kiek nepadidéja
prakaitavimas, neparausta oda, nepadaznéja kvépavimas ir Sirdies susitraukimy daznis. Butent tokiam darbo
pobiidziui budingas didelis judéjimo triikumas, lemiantis jvairias protinj darbg dirban¢iy zmoniy Sirdies ir
kraujagysliy, endokrininés, kauly, raumeny ir judamojo aparato bei kitas patologijas.

Fizinés veiklos metabolinis ekvivalentas (toliau — MET) — medziagy apykaitos grei¢io santykis tarp
asmens, dirbancio fizinj darba, ir ramiai sédincio (besiilsin¢io) asmens medziagy apykaitos grei¢io. Vienas
MET vienetas yra apibréZiamas kaip energijos sgnaudos ramiai sédint ir yra ekvivalentiSkas energijos
sunaudojimui 1 kcal (arba 4,1 kJ) 1 kg kiino svorio per 1 minute.

Vidutinio intensyvumo fiziné veikla (toliau — VFV) — absoliucioje skaléje vidutinio intensyvumo
veiksnys reiSkia fizing veiklg, kuri atlickama nuo 3 iki 6 karty didesniu intensyvumu nei poilsio metu (3-6
MET per sek.). Lyginant vieno asmens asmenines galimybes, vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas
paprastai yra tarp 5 arba 6 skaléje nuo 0 iki 10.

Didelio intensyvumo fiziné veikla (toliau — DFV) — absoliucioje skaléje energingas intensyvumas reiskia
fizin] aktyvuma, kuris atlickamas esant 6,0 ar daugiau MET per sek. Palyginti su Zzmogaus asmeniniu
pajégumu, intensyvus fizinis aktyvumas paprastai yra tarp 7 arba 8 skaléje nuo 0 iki 10. Tai gali bati spartus
vaziavimas dvira¢iu, greitas bégimas, greitas plaukimas, jvairlis sporto ar rekreaciniai grupiniai zaidimai,
kai aktyviai varzomasi, ar Kitos veiklos, kuriy metu labai parausta oda ir smarkiau prakaituojama, stipriai
padidéja kvépavimo ir Sirdies susitraukimy daznis.

Nejudri gyvensena (toliau — NG) — bet koks elgesys atsibudus, kai energijos sgnaudos atitinka <1,5 MET
per sek., sédint, atsilosus arba gulint. Nejudriu laiko leidimo buidu laikomas pasyvus sédéjimas darbe ir
namuose, TV ziiir¢jimas, darbas kompiuteriu ar kitomis IKT priemonémis, raSymas ar pieSimas sédint,
skaitymas gulint ir pan.

Fiziné veikla (toliau — FV) — viso kiino ar atskiry jo daliy judéjimas su raumeny pagalba, kai reikia
daugiau energijos nei ramybés biisenoje.

Kenksmingas veiksnys — rizikos veiksnys darbo aplinkoje, kuris veikdamas darbuotojo sveikatg gali
sukelti liga ar profesing ligg ir kurio ilgalaikis poveikis gali buti pavojingas gyvybei. Turi biti jvertinta
kiekvieno darbo aplinkos veiksnio (cheminio, fizikinio, biologinio, ergonominio, psichosocialinio, fizinio)
darbuotojams keliama rizika [1].

Profesiné rizika (rizika) — traumos ar kitokio darbuotojo sveikatos pakenkimo tikimybé dél kenksmingo ir
(ar) pavojingo darbo aplinkos veiksnio (veiksniy) poveikio [1].



Profesiné sveikata — darbuotojy sveikata, kuriai i§saugoti ir stiprinti vykdoma darbo aplinkos kenksmingy
veiksniy, lemianciy sveikatos pakenkimus, prevencija, darbo aplinkos pritaikymas darbuotojy fiziologinéms
ir psichologinéms galimybéms, darbuotojy sveikatos priezitira, jgyvendinamos sveikatos stiprinimo
priemonés [1].

Darbo salygos — darbo aplinka, darbo pobiidis, darbo ir poilsio laikas ir kitos aplinkybés, turincios
tiesiogine jtakg darbuotojo savijautai, darbingumui, saugai ir sveikatai [1].

Fiziné ergonomika yra susijusi Su Zmogaus anatominiy, antropometriniy, fiziologiniy ir
biomechaniniy charakteristiky bei fizinio darbo statiniy ir dinaminiy parametry suderinamumu.
Svarstoma problema apima darbo pozas, medziagy gabenimg rankomis, daznai pasikartojancius judesius, su
darbu susijusius kauly ir raumeny sistemos sutrikimus, profesine saugg ir sveikata.

Psichoemociné biiklé — psichinés sveikatos komponentas, apibiidinamas ne tik nerimo, depresijos, streso
simptomais, bet ir teigiamomis emocijomis.

Profesiné liga — timus ar 1étinis darbuotojo sveikatos sutrikimas, kurj sukélé vienas ar daugiau kenksmingy
ir (ar) pavojingy darbo aplinkos veiksniy, nustatyta tvarka pripazintas profesine liga [1].

2. Ivadas

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) ir Pasaulio ekonomikos forumas 2008 m. nurodé¢, kad darbo
vieta yra ideali vieta jgyvendinti jvairias sveikatos programas siekiant sumazinti nutukimo, diabeto ir
Sirdies bei kraujagysliy ligy rizikos veiksnius tarp darbingo amzZiaus Zmoniy [11]. 2010 m. PSO
pasiilé darbo vieta kaip prioritetinge sveikatos skatinimo areng ir bendras jsipareigojimas skatinti
sveikatos stiprinima darbo vietoje buvo jvardytas kaip siektinas etinis jsipareigojimas [12]. Fizinis
aktyvumas (toliau — FA) siame dokumente jvardintas kaip neatsicjama sveikatos stiprinimo darbo vietoje
dalis ir pateikiami jrodymai, kad sveikatos stiprinimas pagerina darbingumg ir darbo rezultatus [13, 14 ir
kt.]. Modernioji sveikatos stiprinimo darbe koncepcija (fizinés ir psichinés sveikatos visuma) sujungia
jvairius skirtingus veiksnius: darbo ir poilsio organizavima bei planavima, darbuotojy sveikatos stiprinima
bei palaikymg jvairiausiomis programomis, darbo aplinkos tobulinimg ir pan. Visas Sias sritis sujungia
efektyvus ir pasiteisings kompleksinio sveikatos ir saugumo darbe modelis [15, 16 ir kt.].

Siuolaikinés sveikatos stiprinimo darbo vietoje veiklos sritys, pagal jvairius PSO, Europos
saugos ir sveikatos darbe agentiiros (EU-OSHA), Sveikatos stiprinimo darbe Europos tinklo (angl. —
The European network for workplace health promotion) ir kt. labai svarbiy tarptautiniy institucijy
dokumentus, yra Sios [11, 17, 18 ir kt.]:

» sveikatos tikrinimas prie§ priimant j darbg ir reguliarus profilaktinis darbuotojy sveikatos tikrinimas

(arterinis kraujo spaudimas, lipoproteiny ir gliukozés lygis kraujyje, streso hormony lygis, kiino

audiniy sudéties analizé ir kt.) bei jvairiy kity medicinos paslaugy teikimas;

» kokybiska, jvairiapusé apsauga nuo galimy nelaimingy atsitikimy darbo vietoje;

» kenksmingy sveikatai veiksniy Salinimas ar jy poveikio minimizavimas, tinkamas darbo vietos
jrengimas ir galimy infekcijy kontrol¢;

» naujy sveikos gyvensenos jproc¢iy nuoseklus ugdymas;

» zalingy sveikatai jpro¢iy prevencinés programos;

» jvairiy sveikatos ugdymo paslaugy (bendro pobudzio treniruotés ar specializuotos mankstos,
masazai, asmeninés specialisty konsultacijos, sveika mityba, nuovargio mazinimo programos, streso
mazinimo programos ir relaksacijos uzsiémimai ir t. t.) teikimas;

» kompleksiniy sveikatos programy taikymas ir t. t.

3. Fizinio aktyvumo skatinimas ir vystymo kryptys Lietuvos teisés aktuose



Pagrindiniuose nacionaliniuose teisés aktuose suaugusiy asmeny FA yra paminétas daug karty,
nuolatos sitilant jvairius jo plétojimo ir jgyvendinimo biidus, taciau apie FA darbo vietose raSoma labai
mazai ir nekonkreciai. Pavyzdziui, 2015 m. gruodzio 9 d. Lietuvos Respublikos Vyriausybés nutarimo Nr.
1291 ,,Dél nacionalinés visuomeng¢s sveikatos prieziiiros 2016—2023 mety plétros programos patvirtinimo*
111 skyriuje ,,Programos tikslai, uzdaviniai, vertinimo kriterijai ir jy reikSmés* raSoma:

,»12.2.2. skatinti jvairias gyventojy grupes rinktis adekvaty fizinj aktyvumag, mazinantj laika, leidziama
nejudant;

12.2.4. skatinti suaugusiyjy fizinj aktyvumg visose gyvenimo veiklos srityse (taip pat ir keliaujant,
laisvalaikiu, darbo vietoje), siekiant mazinti antsvorio, hiperlipidemijos jtaka II tipo cukrinio diabeto,
depresijos, osteoporozés, vézio ir kity létiniy neinfekciniy ligy vystymuisi, sergamumag Siomis ligomis ir
mirtinguma nuo jy.*

Lietuvos Respublikos Seimo 2014 m. birzelio 26 d. nutarime Nr. X11-964 ,,D¢l Lietuvos sveikatos
2014-2025 mety programos patvirtinimo** raSoma:

,»J7. Siekiant kurti saugias darbo ir sveikas buities salygas, uztikrinti prekiy ir paslaugy vartotojy sauguma,
bitina:

57.1. tobulinti teisés aktus, reglamentuojancius darbuotojy saugos ir sveikatos iSsaugojimg, siekiant
apsaugoti darbuotojus nuo profesinés rizikos ar tokig rizikg sumazinti;

57.2. tobulinti profesinés rizikos jvertinimo, nelaimingy atsitikimy darbe ir profesiniy ligy tyrimus;

57.3. uztikrinti profesinés sveikatos priezitiros paslaugy prieinamuma;

57.4. plétoti darbuotojy saugos ir sveikatos srities tyrimus, skirtus nelaimingy atsitikimy darbe ir profesiniy
ligy prevencijai, darbuotojy sveikatos stiprinimui ir sergamumo mazinimui, gerinti traumas dél nelaimingy
atsitikimy darbe patyrusiy asmeny registracijos sistemg.“

Taip pat: ,,94. Siekiant ugdyti optimalaus fizinio aktyvumo jprocius, biitina:

94.2. skatinti darbingo amZiaus Zmones mankstintis ir biiti fiziSkai aktyviems (vazinéti dviraciais, vaikscioti
parke, vaZinétis rieduciais, tvarkyti aplinkg).*

Lietuvos Respublikos Seimo 2019 m. liepos 9 d. nutarimo Nr. XI11-2304 ,,Dé¢l sveikatos tausojimo ir
stiprinimo politikos gairiy patvirtinimo* Il skyriuje raSoma: ,,12.2. Sudaryti palankias sglygas suaugusiyjy
fiziniam aktyvumui ir jo plétrai.

»Reikalinga skatinti suaugusiuosius daugiau judéti, nuolat uZsiimti aktyvia fizine veikla. Fizinis
aktyvumas turéty tapti asmens kasdienio gyvenimo dalimi, apimancia laisvalaikj, darbovietg, sveikatos
priezitiros ir transporto sistemas. Butina siekti darbo rinkos lankstumo ir uzimtumo pusiausvyros — skatinti
lanksty darbo grafika, kuris sudaryty palankesnes salygas puoseléti sveika gyvensena. Itin svarbu raginti
darbdavius ieskoti tinkamy ir veiksmingy darbuotojy fizinio aktyvumo skatinimo budy. Taip pat tikslinga
raginti jmones suteikti finansinj ar kitokj paskatinimg darbuotojams, kurie riipinasi savo fiziniu aktyvumu,
taip pat uztikrinti tinkamas darbo higienos sglygas. Taip pat biitina sudaryti palankias sglygas visoms
visuomeneés grupéms plétoti fizinj aktyvuma.*

Taigi, Siuose ir kituose Lietuvos teisés aktuose pabréziama didelé FA skatinimo metody jvairové,
siekiant atsisakyti nejudrios gyvensenos ir padidinti bendrgjj FA.

4. Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas jvairiose darbo vietose

Visoms be iSimties darbo vietoms taikomi tie patys bendrieji FA uzdaviniai [17, 19, 20 ir kt.]:

1) sumazinti suaugusiy asmeny laika, praleista sédint;

2) mazinti NG atvejy skaiCiy visose profesinése grupése;

3) didinti darbuotoju bendraji FA lygi;

4) taikyti specializuotas, korekcines ar reabilitacines programas, kai yra biitina pagerinti
darbuotoju fizine ir psichine sveikata ar apsaugoti nuo galimy sveikatos sutrikimy ar
susirgimuy.



Visos FA darbe programos salyginai suskirstytos j 3 svarbiausias grupes:

1. Transporto fizinis aktyvumas. Tai aktyvi kelioné j (i8) darba: dviraCiu, paspirtuku,
pésCiomis, rieduciais, riedlente ir kitomis mechaninémis transporto priemonémis, kurios yra varomos
raumeny susitraukimo jéga.

2. Darbuotojuy laisvalaikio FA. Tai jvairios organizuotos ar savarankiskes FV: sportiniai ar
patys darbuotojai (vieni, su Seima, partneriais, draugais, bendraminciais, sporto klubuose, mokyklose ir
pan.). Pazangios jmonés (jstaigos) aktyviai remia butent Sias darbuotojy FV, nes jos atitinka asmeninius
darbuotojy FA pomeégius bei jprocius ir taip patikimai garantuojamas uzsiémimy lankomumas ir auksta jy
kokybe.

3. Fizinis aktyvumas darbo vietoje. Darbo vietoje, priklausomai nuo jmonés (jstaigos)
specifikos, darbuotojo profesijos, uzimamy pareigy, profesinis FA gali bati neatskiriama gamybinio ar
kiirybinio proceso dalis. Kita FA darbo vietoje forma yra specialiai sukurtos, suderintos, organizuotos ir
vykdomos jvairios SSFA veiklos, skirtos darbuotojy savijautai, nuotaikai ir darbo naSumui pagerinti,
nuovargiui sumazinti, sutrumpinti laikg, praleista sédint, padidinti bendrajj FA lygj ir t. t. Pavyzdziui, ilgas
sédéjimas periodiskai kei¢iamas stovéjimu, daromos trumpos, bet aktyvios pertraukélés, kopiama laiptais,
naudojami Zzingsniamaciai ar Kiti elektroniniai prietaisai skatinant daugiau vaiks$¢ioti, j darbg vykstama
fiziskai aktyviu biidu, sportiniai-rekreaciniai komandy zaidimai, korekcinés mankstos ir t. t. [13, 15, 21 ir
kt.]. Gali biti jrengiamos vadinamosios aktyvios darbo vietos (pvz., stacionaris dviraciai, bégimo takeliai,
zingsniuokliai ir kita $iuolaikiné jranga), dél to reikSmingai sutrumpéja sédéjimo darbe laikas, padidéja FA,
siek tiek pageréja darbo nasumas, darbo rezultatai ir subjektyvi savijauta [22-25 ir kt.].

Dar yra i$skiriamas FA namuose ir tikyje, bet apie jj Siose gairése samoningai neraSoma.

Visos $ios 3 didelés FV grupés apraSytos gairése ir pateikti praktiniai pavyzdziai, nes VisSOsS yra
vienodai naudingos kiirybingai, lanks¢iai ir iSmaniai pritaikius jas konkrecioje jmonéje (istaigoje).

Moksliniai straipsniai patvirtina, kad daZniausiai taikomos ir pacios efektyviausios praktinés
programos, tinkamos daugumai darbo viety, yra Sios [15, 19, 23, 26 ir kt.]:

A. Tinkamos (aktyvios ar funkcinés) darbo vietos jrengimas.

B. Tinkamo darbo ir poilsio reZimo jvedimas.

C. Tinkamas darbo aplinkos tinkamas, kad skatinty darbuotojy FV.

D. Aktyvus nejudrios gyvensenos koregavimas ir bendro FA lygio didinimas darbe, prie§ ir
po darbo.

E. Specializuoty, korekciniy, profilaktiniy ar reabilitaciniy fizinio aktyvumo programy
taikymas darbe.

Naujausi EU-OSHA tyrimai, apimantys visas ES valstybes bei Lietuva (ESENER 2019, oficialus
tyrimo tinklalapis www.esener.eu), aiskiai ir nedviprasmiskai jvardija 3 pacias svarbiausias profesiniy
rizikos veiksniy grupes, kurios sukelia kauly ir raumeny sistemos sutrikimus ir susirgimus, Siuo metu
kelian¢ius didZiausia susiriipinima specialistams (net 3 i$ 5 darbuotojy ES skundZiasi jvairiais kauly ir
raumeny sistemos sutrikimais, 0 tai reikSmingai pablogina darbo naSumga ir pasitenkinima darbu) [27]:

1. Jvairuas kartotiniai ranky ir plastaky judesiai.
2. Sédimasis darbas.
3. Sunkiy objekty kélimas, neSimas ir stimimas.

5. llgalaikio nepakankamo fizinio aktyvumo poveikis sveikatai


http://www.esener.eu/

Ilgas pasyvus séd¢jimas darbe neiSvengiamai sumazina bendrajj FA lygj ir nejvykdomos net
minimalios PSO FA rekomendacijos suaugusiesiems (priedas 1) [28]. Sédimasis darbas gerokai sumazina
sunaudojamos energijos kiekj, padidina antsvorio ir nutukimo rizika, neigiamai veikia kraujo lipidy profil;
ir gliukozeés lygio svyravimus, sumazina raumeny jéga, iStverme ir jy masg, neigiamai veikia laikysena,
mazina kauly tankj bei mineralizacija. Reik§mingai sumazéja bendras fizinis pajégumas (nukencia Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemos), padidéja arterinis kraujo spaudimas, atsiranda kauly ir raumeny
sistemos ligy bei skausmy galimybé, padidéja onkologiniy ir endokrininiy ligy rizika. llgas pasyvus
sédéjimas neigiamai veikia bendra darbuotojy savijautg, nuotaikg, darbinguma, miegg, lytinj gyvenimg ir t.
t. [29-32 ir kt.].

Be mazo FA lygio, statinés ir (ar) nepatogios kiino padéties, monotonisko darbo, darbuotojy
sveikatg neigiamai veikia ir jvairGs kiti veiksniai: didelis darbo tempas ir kriivis (1), blogas darbo procesy
organizavimas (2), mazas atlyginimas (3), ilgalaikis stresas, nepasitenkinimas ir psichiné jtampa (4), ilgos
darbo valandos (5), blogai arba visiSkai nepritaikytos darbo vietos (6), komplikuoti asmeniniai santykiai
darbo kolektyve (7), mobingas (8), Zalingi jprociai (9) ir t. t. [29-33 ir kt.].

6. Lietuvos profesijy klasifikatorius (LPK 2012) — galimas fizinés veiklos parinkimo pagrindas

Gairés parengtos vykdant SAM Visuomeneés sveikatos departamento rastiSka pavedima: ,,Parengti
metodines fizinio aktyvumo skatinimo darbovietése gaires, kuriose biity rekomenduojami: rekomenduojami
fizinio aktyvumo tipai pagal darbuotojo darbo pobiidj (nurodant konkrecius metodus); rekomenduojamas
fizinio aktyvumo daznumas pagal darbuotojo darbo pobidj; rekomenduojamas fizinio aktyvumo
intensyvumas pagal darbuotojo darbo pobudi (nurodant konkreCius intensyvumo parametrus);
rekomenduojami rodikliai poky¢iy matavimui ir jy nustatymo metodika (nurodant konkrecius metodus,
daznuma, nejtraukiant asmens sveikatos prieziiiros srities funkcijy); rekomenduojama rodikliy vertinimo
metodika (nurodant konkreCius ir moksliskai pagristus rezultaty jvertinimo dydZzius); rekomenduojama
fizinio aktyvumo skatinimo darbovietése atlikimo ir prieZiliros procediira, nurodant konkre€ius visuomeneés
sveikatos biuro specialisto veiksmus darbovietéje®.

Kadangi Lietuvoje néra atlikta profesinio FA lygio tyrimy ir néra jokio moksliniais,
objektyviais matavimo ir vertinimo Kriterijais pagristo darbo pobiidzio skirstymo, 0_Lietuvos teisés
aktuose jis i§ viso néra numatytas. Lietuvos Respublikos teisés aktuose tokio skirstymo néra
numatyta, jis tik trumpai paminétas Darbuotojy saugos ir sveikatos jstatyme (Zin. 2003, Nr. 70-3170)
ir gali biiti apraSomas darbuotojy darbo sutartyse (pagal dabar galiojancias Lietuvos Respublikos Darbo
kodekso nuostatas), kaip ,,kilnojamojo ar nekilnojamojo darbo pobiidis.

Taigi belieka pasinaudoti patvirtintu ir jteisintu Lietuvos profesiju klasifikatoriumi (LPK
2012), kuris yra sudarytas Tarptautinio profesijy klasifikatoriaus 1SCO-08 pagrindu [36, 37]. LPK
2012 sudaro 10 profesiju grupiu, 436 pogrupiai ir 5438 profesijos, kur darbo pobiidis aprasytas i$
profesinés pusés, t. y. pateiktos subendrintos darbuotoju funkcijos, atliekamos darbo vietoje [36, 37],
bet néra jvertintas profesinio FA intensyvumo lygis profesinés rizikos darbuotojy sveikatai (pvz.,
pasikartojantys, ilgai trunkantys, sunkiis ar sudétingi kiino judesiai, vibracija, sunkiy objekty
kilnojimas ar stumdymas ir pan., kurie paveikia organizmo audinius ir struktiras) ir kiti veiksniali,
kurie ypa¢ svarbiis kuriant ir vykdant FV konkrecioje imonéje (istaigoje).

Konkrecios sveikatos ar FA rekomendacijos gali biiti teikiamos tik tada, kai: iStestuojama konkreti
darbo vieta (1), detaliai iSsiaiSkinami konkretiis profesinés rizikos veiksniai (2) ir jvertinamas galimas
ju neigiamas poveikis fizinei, psichinei sveikatai bei darbingumui (3). Ekonomiskai stipriose uzsienio
valstybése tg daro ir uzpildo specialius darbo vietos vertinimo protokolus kvalifikuoty specialisty komanda.
Atlikus darbo vietos tyrimg gali paaiskéti, kad FA toje darbo vietoje visiskai nereikalingas (pvz.,
kelininkams, statybininkams, misko darbuotojams, pagalbiniams darbininkams, gyvuliy augintojams,
valytojams), o bitinos kitokio pobiidzio sveikatos programos, siekiant sumazinti didelio specifinio
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profesinio FA ar kity profesiniy veiksniy neigiamg poveikj sveikatai. Lietuvos Respublikoje darbo vietas
vertina kvalifikuoti Nacionalinés visuomenés sveikatos priezitros laboratorijos specialistai, Valstybinés
darbo inspekcijos inspektoriai pagal bendruosius nuostatus, kuriuos tvirtina socialinés apsaugos ir darbo
ministras ir sveikatos apsaugos ministras jsakymu ir, retais atvejais, profesinés reabilitacijos specialistal,
baige specialius mokymus ir turintys tg patvirtinantj sertifikatg. Darbo aplinkos veiksniy leistinas ribines
vertes (dydzius) nustato sveikatos saugos reglamentai (higienos normos — HN) ir kiti darbuotojy saugos ir
sveikatos norminiai teisés aktai. Sis metodas yra itin tikslus ir vertingas sudarant konkre¢ias FV programas.
Darbuotojy saugos ir sveikatos jstatymo suvestinéje redakcijoje raSoma [1]: ,,Darbuotojams turi bati
sudaryta tokia darbo aplinka, kad joje nebiity pavojingy ir (ar) kenksmingy veiksniy, kelianciy
susiZzalojimo ar kitokio sveikatos pakenkimo rizika, o jei tokia rizika yra, ji turi biiti kuo mazesné ir
turi biiti numatytos priemonés tokiai rizikai Salinti.*

Kitas metodas, taikomas uzsienio valstybése vertinant konkre¢ias darbo vietas ar profesijy galimg
poveikj sveikatai — kai naudojamos specialios, profesiniy rizikos veiksniuy, traumy, profesiniy ligy ir
profesijy Klasifikatoriy duomeny bazés. Jose iSsamiai apraSyti praktiSkai visi galimi sveikatos rizikos
veiksniai tam tikrai profesijy grupei, jvertintas vidutinis FA intensyvumo lygis, priskirtos subendrintos
konkrecios specialybés poveikio sveikatai rizikos, profesinés saugos ir traumy reik§més, kiino padétys ir
dominuojantys judesiai bei numatytas galimas neigiamas poveikis darbuotojy sveikatai [38, 39]. Tai
vadinamasis profesiniy rizikos veiksniy kodavimo metodas (pagal patvirtintas, sutartines nacionalines
duomeny bazes), funkcionuojantis pagal prielaida, kad poveiki darbuotojo saugai, sveikatai ir
savijautai galima pagrjstai jvertinti pagal jo profesijos tiksly pavadinimg, labai tiksly aprasSyma ir
suteiktg jam profesijos koda [38, 39].

Lietuvoje galioja Sie teisés aktai: Lietuvos profesiniy ligy sgrasas (patvirtintas Lietuvos Respublikos
Vyriausybés 2006 m. vasario 6 d. nutarimu Nr. 122) [7], Profesiniy ligy nustatymo kriterijai (patvirtinti
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2007 m. gruodzio 29 d. jsakymu Nr. 1087) [8], Lietuvos
Respublikos profesiniy ligy valstybés registras bei jo nuostatai (patvirtinti Lietuvos Respublikos
Vyriausybés 2019 m. lapkri¢io 13 d. nutarimu Nr. 1147) [9] ir Tarptautinés statistinés ligy ir sveikatos
sutrikimy klasifikacijos desimtasis leidimas [10], kuriame detaliai aprasytos tik galimos profesiniy rizikos
veiksniy sukeltos pasekmés — profesinés ligos. Taciau néra konkreciy darbo viety, visy galimy rizikos
veiksniy poveikio sveikatai analizés (pvz., ergonomikos taisykliy nesilaikymo, biomechaninio neigiamo
poveikio) ir prevencijos priemoniy, 0 konstatuojami veiksniy sukelti susirgimai.

Dabar galioja 2012 m. LPK versija, kurioje galima rasti tokius profesijy duomenis: profesijy grupiy,
suskirstyty j keturis lygmenis, kodus, pavadinimus ir aprasus; atskiry profesijy kodus ir pavadinimus. LPK
2012 pagrindiniy profesiniy grupiy sandara ir kvalifikacijos lygmenys yra $ie: kodas 1 — vadovai (31
pogrupis, 328 profesijos), kodas 2 — specialistai (92 pogrupiai, 1293 profesijos), kodas 3 — technikai ir
jaunesnieji specialistai (84 pogrupiai, 713 profesijy), kodas 4 — tarnautojai (29 pogrupiai, 182 profesijos),
kodas 5 — paslaugy sektoriaus darbuotojai ir pardavéjai (40 pogrupiy, 219 profesijy), kodas 6 — kvalifikuoti
misky, zemés tkio ir zuvininkystés tkio darbuotojai (18 pogrupiy, 154 profesijos), kodas 7 — kvalifikuoti
darbininkai ir amatininkai (66 pogrupiai, 1380 profesijy), kodas 8 — jrenginiy masiny operatoriai ir
surinkéjai (44 pogrupiai, 900 profesijy), kodas 9 — nekvalifikuoti darbininkai (33 pogrupiai, 214 profesijy),
kodas 0 — ginkluotyjy pajégy profesijos (3 pogrupiai, 54 profesijos). Taigi, siekiant laikytis mokslinio ir
sisteminio pozitirio, kurj galima pagrijsti tik objektyviais matavimais, visos organizuotos FV darbo
vietoje bus skirstomas pagal LPK 2012 profesinius kodus, subendrintas profesines veiklas ir pagal
numanoma profesinio fizinio aktyvumo lygj bei jo poveiki sveikatai, nes kity objektyviy Kkriterijy
tiesiog néra.

1 vadovy pagrindinés grupés profesijos skirstomos j tokius pagrindinius pogrupius: 11 — teisés
akty leidéjai, vyresnieji valstybés tarnautojai, jmoniy, jstaigy, organizacijy ir kiti vadovai; 12 —
administravimo ir komercijos vadovai; 13 — gamybos ir specializuoty paslaugy srities vadovai; 14 —
viesbuciy ir restorany, mazmeninés prekybos ir kity paslaugy srities vadovai. Trumpas jy darbo funkcijy
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aprasymas: Vadovai planuoja, koordinuoja ir vertina visa valstybiniy jstaigy, imoniy ir Kity
organizacijy arba jy vidaus padaliniy veiklg ir jai vadovauja, taip pat nustato ir perzitri ju politikos
kryptis, ijstatymus, teisés aktus ir reglamentuojamuosius dokumentus. Kadangi subendrinto profesinio
FA lygio darbe matavimy néra (kaip ir rizikos veiksniy analizés), darome teoring priclaida, kad absoliuti
dauguma (jei ne visi) Sios grupés darbuotojai uZima protinio (intelektinio) darbo vietas, kuriose
beveik visa darbo dieng praleidZia pasyviai sédédami, 0 pagal energijos sagnaudas profesinis FA gali
biti prilyginamas MFA veikloms arba net NG. Teoriskai jokiuy specifiniy profesiniy rizikos veiksniy
(cheminiy, fizikiniy, biologiniy, fiziniy) §i grupé nepatiria, i§skyrus neabejotinai neigiama ilgo
sédéjimo poveikj kauly ir raumeny sistemai (ergonominis veiksnys), galima neigiamg poveiki
psichoemocinei biiklei dél protiS§kai ir emociSkai jtempto darbo (darbe patiriamas stresas, emociné ir
psichologiné jtampa — psichologinis veiksnys). Siose gairése i§samiai aprasytos ir rekomenduotos visos
galimos FV, tinkancios visai $iai profesijuy grupei.

2 specialisty pagrindinés grupés profesijos skirstomos j tokius pagrindinius pogrupius: 21 —
fiziniy moksly ir inzinerijos specialistai; 22 — sveikatos specialistai; 23 — mokymo specialistai; 24 — verslo
ir administravimo specialistai; 25 — informaciniy technologijy ir rySiy sistemy specialistai; 26 — teisés,
socialinés srities ir kultiros specialistai. Pagrindinés specialisty atlickamos darbo uzduotys: analizés ir
mokslo tiriamieji darbai, koncepcijy, teorijy ir metody rengimas, fiziniy moksly, matematikos, inzinerijos
ir technologijy, gyvosios gamtos moksly, medicinos ir sveikatinimo paslaugy, socialiniy ir humanitariniy
moksly Ziniy taikymas arba konsultavimas Siais klausimais; vieno ar keliy skirtingy $vietimo lygmeny
mokomuyjy dalykuy teorijos ir praktikos déstymas; mokymosi sunkumy ar specialiyjy poreikiy turinciy
asmeny mokymas ir lavinimas; jvairiy verslo, teisés ir socialiniy paslaugy teikimas; meno kiiriniy
kiirimas ir atlikimas, religiniy paslaugy teikimas; mokslo straipsniy ir dokumenty rengimas.
Neabejotinai absoliuti dauguma Sios grupés darbuotojuy uzima protinio (intelektinio) darbo vietas, kur
darbuotojai beveik visa darbo diena praleidzia pasyviai sédédami, 0 pagal energijos sanaudas
profesinis FA gali biti prilyginamas MFA veikloms arba net NG. Teoriskai jokiu specifiniy
profesiniy rizikos veiksniy (cheminiy, fizikiniy, biologiniy, fiziniy) $i grupé greifiausiai nepatiria,
iSskyrus neigiama poveikj kauly ir raumeny sistemai dél ilgo sédéjimo (ergonominis veiksnys).
Neabejotinai galimas neigiamas poveikis psichoemocinei buiklei dél protiSkai ir emociSkai jtempto
darbo (psichologinis veiksnys). Siose gairése i§samiai apraSytos ir rekomenduotos visos galimos FV,
tinkancios visai Siai profesiju grupei, su retomis iSimtimis atskiroms profesijoms i§ sveikatos
specialisty pogrupio.

3 techniky ir jaunesniyju specialisty grupés profesijos skirstomos j pagrindinius pogrupius: 31 —
jaunesnieji fiziniy moksly ir inzinerijos specialistai; 32 — jaunesnieji sveikatos specialistai; 33 — jaunesnieji
verslo ir administravimo specialistai; 34 — jaunesnieji teisés, socialinés srities, kultliros ir giminisky
profesijy specialistai; 35 — informaciniy ir rySiy sistemy technikai. Pagrindinés techniky ir jaunesniyjy
specialisty atlickamos darbo uzduotys: techninis darbas, susijes su fiziniy moksly, jskaitant inZinerijg bei
technologija, gamtos moksly, jskaitant ir medicinos profesijas, socialiniy ir humanitariniy moksly
koncepcijy ir metody tyrimu ir taikymu, jvairiy techniniy paslaugy, susijusiy su prekyba, finansais,
administravimu, jskaitant jstatymy ir reglamentuojamyjy dokumenty jgyvendinimg, bei socialiniu darbu,
teikimas ir organizavimas; techninés ir praktinés pagalbos teikimas meno ir pramoguy srityse;
dalyvavimas sportinéje veikloje; kai kurios religinés uzduotys. Kadangi subendrinto profesinio FA lygio
darbe matavimy néra (kaip ir rizikos veiksniy analizés), darome teorin¢ prielaida, kad absoliuti
dauguma Sios grupés darbuotojy uzZima protinio (intelektinio) darbo vietas, kur darbuotojai didziaja
darbo dienos dali praleidzia pasyviai sédédami ir pagal energijos sanaudas juy veikla gali buti
prilyginama MFA veiklai (re¢iau NG). Teoriskai galimi trumpalaikiai specifiniai profesiniai rizikos
veiksniai kai kurioms profesijoms, pavyzdZiui, fiziniy moksly ir inZinerijos specialistams, sveikatos
specialistams (cheminiai, fizikiniai, biologiniai, fiziniai veiksniai); didzZioji dalis grupés profesijy
patiria neigiama poveiki kauly ir raumeny sistemai dél ilgo sédéjimo (ergonominis veiksnys),
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neabejotinai galimas neigiamas poveikis psichoemocinei biiklei dél protiSkai ir emociskai jtempto
darbo (psichologinis veiksnys). Taigi didZiajai daliai Sios profesinés grupés darbuotojy bus tinkamos
Siose gairése iSsamiai aprasytos ir rekomenduotos FV, skirtos ilgai sédintiems darbuotojams,
dirbantiems protinj darba.

Taciau kita dalis Sios grupés profesijy, pavyzdzZiui, inZinerijos pogrupis (gavybos, gamybos ir
statybos darby meistrai ir brigadininkai), sveikatos pogrupis (slaugos ir akuSerijos specialistai,
veterinarijos technikai ir feleriai ir kt.), socialinés srities specialisty pogrupis (socialiniy ir religijos
profesijy specialistai, meno, kultiiros ir kulinarijos specialistai, sporto ir kiino rengybos darbuotojai)
ir kai kuriy kity pogrupiuy darbuotojai, darbo vietoje turéty patirti ne tik MFA, bet ir vidutinio
intensyvumo profesinio FA lygi ar trumpais laiko tarpais galimos net DFV, kartu derinant su
protiniu darbu ir smulkiosios motorikos veiksmais. Taigi dél dideliy skirtumy tarp atliekamy profesiniy
funkcijy ir labai reik§mingai besiskiriancio profesinio FA intensyvumo §iai grupei néra jokios galimybés
pateikti bendry fizinio aktyvumo programy, o biitina jvertinti atskiras darbo vietas ir tik tada sitilyti galimas
papildomas organizuotas fizines veiklas, korekcines, prevencines bei reabilitacines programas (gairése
pateikiami galimi subendrinti FV pavyzdziai).

4 tarnautojy pagrindinés grupés profesijos skirstomos j pagrindinius pogrupius: 41 — tarnautojai,
atlickantys bendras funkcijas ir klaviSiniy jtaisy operatoriai; 42 — klienty aptarnavimo tarnautojai; 43 —
apskaitos, statistikos, finansy ir materialiniy vertybiy apskaitos tarnautojai; 44 — Kiti tarnautojai. Trumpas
darbo funkcijy apras§ymas: tarnautojai registruoja, tvarko, saugo, apdoroja ir suranda informacija,
taip pat atlieka jvairias rasStinés tarnautojo pareigas, susijusias su piniginiy 1éSy operacijomis,
kelioniy organizavimu, informacijos praSymais ir susitikimais. Pagrindinés tarnautojy atlieckamos
uzduotys: stenografavimas, darbas su teksty tvarkybos jranga ir panasia biuro technika; duomeny jvedimas |
kompiuterius; sekretoriaus pareigos; skaitiniy duomeny registravimas ir skai¢iavimas; atsargy, gamybos ir
transporto duomeny apskaita; keleivinio ir krovininio transporto duomeny apskaita; bibliotekos tarnautojo
pareigos; dokumenty archyvavimas; pareigy, susijusiy su pasto tarnybos paslaugomis, atlikimas; spausdinti
skirtos medZiagos rengimas ir tikrinimas; pagalba neraStingiems asmenims skaitant ar raSant laiSkus;
piniginiy léSy operacijy atlikimas; kelioniy organizavimas; klienty praSomos informacijos pateikimas ir
susitikimy derinimas; telefony skirstikliy valdymas. Absoliuti dauguma Sios grupés darbuotojuy uZima
protinio (intelektinio) darbo vietas, kur beveik visa darbo diena praleidZia pasyviai sédédami ir pagal
energijos sanaudas juy veikla gali buti prilyginama MFA veiklai ar pavieniais atvejais net NG.
Teoriskai jokiy specifiniy profesiniy rizikos veiksniy (cheminiy, fizikiniy, biologiniy, fiziniu) §i grupé
greiCiausiai nepatiria, iSskyrus neigiama poveikj kauly ir raumeny sistemai dél ilgo sédéjimo
(ergonominis veiksnys). Taip pat galimas neigiamas poveikis psichoemocinei biiklei dél protiskai ir
emociskai jtempto darbo (darbe patiriamas stresas, emociné ir psichologiné jtampa — psichologinis
veiksnys). Siose gairése i§samiai apragytos ir rekomenduotos visos galimos FV, tinkan¢ios visai $iai
profesijuy grupei.

Ir tik iSimtiniais atvejais (pvz., pasto siunty raSiavimas, registravimas ir iSneSiojimas i§ pasto
skyriy, i§ jmoniy ar jy viduje) profesinés FV intensyvumas gali siekti VFV intensyvumo lygj. Daznai
kei¢iama kiino padétis siekiant, keliant, neSant jvairius nesunkius objektus, galimas darbas
nepatogiai pasilenkus ar pasistiebus, daznai atliekami kartotiniai ranky ir liemens judesiai gali turéti
neigiama poveikj kauly ir raumeny sistemai. Papildomas FA Siam pogrupiui néra reikalingas, nebent
jvertinus konkrecias darbo vietas galima biity sitilyti papildomas korekcines, prevencines bei reabilitacines
programas.

5 paslaugu sektoriaus darbuotoju ir pardavéjuy pagrindinés grupés profesijos skirstomos j tokius
pagrindinius pogrupius: 51 — paslaugy asmenims darbuotojai, 52 — pardavéjai, 53 — asmens priezitiros
darbuotojai, 54 — apsaugos darbuotojai. Trumpas darbo funkcijy aprasymas: paslaugy sektoriaus
darbuotojai ir pardavéjai teikia paslaugas asmenims, taip pat kelioniy organizavimo (pvz., kelioniy
palydovy grupé¢), namy ikio tvarkymo (pvz., namy tvarkytojai, pastaty ir bendrosios prieziiiros
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darbuotojai), vieSojo maitinimo (pvz., padavéjy, barmeny, viréjy grupés), asmens prieZitros (pvz., kirpéjy
grupé) ar apsaugos nuo gaisro ir neteiséty veiksmy paslaugas (pvz., apsaugos darbuotojy grupé) arba
demonstruoja ir parduoda prekes didmeninés ar maZmeninés prekybos parduotuvése ir panaSiose
jmonése, jskaitant kioskus ir turgavietes. Pagrindinés paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy
atliekamos uzduotys: paslaugy kelionése organizavimas ir teikimas; namy iikio tvarkymas; maisto ir gérimy
ruoSimas ir patiekimas; vaiky prieziiira; asmens prieziiira ir nesudétingos sveikatos priezitiros paslaugos
namuose ar jstaigose, kirpykly ir kosmetikos salony, palydovy paslaugos; biirimo paslaugos; laidotuviy
organizavimas; apsaugos paslaugy teikimas ir asmeny bei turto apsauga nuo gaisro ir neteiséty veiksmy;
jstatymy laikymosi priezitira ir vieSosios tvarkos palaikymas; pozavimas prekiy reklamavimo, kiirimo ir
eksponavimo tikslais; prekiy pardavimas didmeninés ir mazmeninés prekybos jmonése, kioskuose ir
turgavietése; prekiy galimiems pirkéjams demonstravimas. Tik mazesnioji dalis 5 profesijy grupés
darbuotojy uzima protinio (intelektinio) darbo vietas, kai didzioji darbo dienos dalis praleidZziama
pasyviai sédint, pagal energijos sanaudas ju veikla gali buti prilyginama MFA veiklai. Teoriskai
reikSmingy specifiniy profesiniy rizikos veiksniy (cheminiy, fizikiniy, biologiniy, fiziniy) §i grupe
greiCiausiai nepatiria, iSskyrus namy tvarkytojy, pastaty ir bendrosios prieziiros darbuotojy, asmens
sveikatos priezitiros darbuotojy ir kirpéjy, kosmetiky pogrupius, kurie labai daznai gali kontaktuoti su
jvairiais cheminiais ir biologiniais veiksniais. NemaZa dalis 5 profesinés grupés darbuotojuy patiria ne
tik MFA, o0 daZniau vidutinio intensyvumo profesinj FA lygj. Kai kuriy pogrupiu darbuotojai (pvz.,
vaiky priezitros darbuotojai ir mokytojy padéjéjai; asmens sveikatos priezitiros darbuotojai) kartais,
trumpai gali patirti didelio intensyvumo FV, taip pat kartais atlieka sudétingus kélimo, neSimo,
stumimo ir (ar) traukimo judesius, dirba pakeltomis rankomis arba atlieka kartotinius judesius
rankomis ir plastakomis, gali dirbti esant nepatogiai ar nesaugiai kiino padéciai (pasilenkus,
pasisukus ar priklaupus). Taigi maza dalis grupés darbuotoju gali patirti neigiama poveikj dél ilgo
sédéjimo, taciau Kita darbuotojy dalis neabejotinai patiria jvairias Kitas, papildomas apkrovas kauly
ir raumeny sistemai (ergonominis veiksnys). Galimas neigiamas poveikis psichoemocinei biiklei dél
protiskai ir emociskai jtempto darbo (psichologinis veiksnys). Taigi, dél dideliy atliekamu profesiniy
funkcijy skirtumy ir labai reik§mingai besiskiriancio profesinio FA lygio Siai grupei néra galimybés
pateikti bendry programu, o biitina jvertinti konkrecias darbo vietas ir tik tada situlyti papildomas
organizuotas FV arba kvalifikuotas korekcines, prevencines bei reabilitacines programas (subendrinti
FV pavyzdziai pateikiami Siose gairése).

6 kvalifikuoty Zemés, misky ir Zuvininkystés iikio darbuotoju grupés profesijos dar skirstomos j
tokius pagrindinius pogrupius: 61 — kvalifikuoti prekinio Zemés tikio darbuotojai; 62 — kvalifikuoti prekinio
misky, zuvininkystés ir medzioklés tkio darbuotojai; 63 — natiiraliojo Gikio augaly ir gyvuliy augintojai,
zvejai, misko gérybiy ir vaistazoliy rink¢jai. Trumpas darbo funkcijy aprasymas: kvalifikuoti Zemés, misky
ir Zuvininkystés tikio darbuotojai augina jvairius kultiirinius augalus, medZius ir kriimus ir nuima jy
derliy, renka laukinius vaisius ir augalus, veisia, augina, priZiuri ar medZioja gyviinus, gamina
jvairius gyvulininkystés gaminius, augina, saugo ir eksploatuoja miskus, veisia ar gaudo Zuvis, augina
ar renka Kkitus vandens gyviinus, kad galéty patenkinti savo maisto ir biisto poreikius bei uzsidirbti
pajamy sau ir savo namy iikiams. Pagrindinés kvalifikuoty zemés, miSky ir Zuvininkystés iikio darbuotojy
atlieckamos uzduotys: dirvos paruoSimas; kultiiriniy augaly séjimas, sodinimas, purSkimas, treSimas ir jy
derliaus nuémimas; vaismedziy, kity medziy ir krimy auginimas; darZoviy ir vaisiy auginimas; laukiniy
augaly ir vaisiy rinkimas; gyviiny veisimas, auginimas, priezitira ir medziokle, daugiausia dél mésos, pieno,
Seriy, kailiy, odos, bitininkystés ir kity produkty; miSky auginimas, saugojimas ir eksploatavimas; zuvy
veisimas ar gaudymas; kity vandens gyviny auginimas ar gaudymas; pirminis produkty perdirbimas ir
sandéliavimas; paciy pagaminty gaminiy pardavimas pirkéjams, realizavimo jmonéms ar turgavietése.
Kadangi subendrinto profesinio FA lygio darbe matavimy néra (kaip ir iSsamios rizikos veiksniy analizés),
darome prielaida, kad absoliuti dauguma 6 grupés darbuotojy refiau ar daZniau patiria MFA ir
vidutinio intensyvumo profesinj FA lygi, atliecka darbus, reikalaujan¢ius gery smulkiosios motorikos
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jgudziy. Greifiausiai tik maza darbo dienos dalj jie praleidZia pasyviai sédédami. Teoriskai galimi
nuolatiniai ar trumpalaikiai susidiirimai su specifiniais profesiniais rizikos veiksniais (cheminiais,
biologiniais ar mikrobiologiniais, fiziniais). Taigi, tik nedidelei daliai Sios grupés profesiju bus
tinkamos Siose gairése i§samiai aprasytos ir rekomenduotos FV, skirtos ilgai sédintiems protinj darba
dirbantiems asmenims. Kai kuriems 6 grupés pogrupiams priklausantys darbuotojai galimai patiria
trumpalaikes didelio intensyvumo FV, taip pat kartais atlieka sudétingus kélimo, neSimo, stimimo ir
(ar) traukimo judesius, dirba esant nepatogiai ar net nesaugiai kiino padéciai (ergonominis veiksnys),
atlieka Kkartotinius ranky ir plastaky judesius. Dél dideliy atliekamy profesiniy funkcijy skirtumy ir
labai reikSmingai besiskiriancio profesinio FA intensyvumo lygio Siai grupei néra galimybés pateikti
bendry programuy, o biitina jvertinti atskiras darbo vietas ir tik tada siillyti papildomas FV.
Labiausiai tikty kvalifikuotos korekcinés, prevencinés ar reabilitacinés programos (trumpi subendrinti
pavyzdziai pateikiami Siose gairése), atsizvelgiant | darbo specifika, kiino padétis ir vyraujancius
darbuotojy nusiskundimus. Didesnei Sios LPK grupés darbuotojuy daliai_papildoma FV _tikrai néra
reikalinga, o bitina sitilyti jvairias papildomas kiino apsaugas, rekomenduoti saugias, ergonomines
kiino padétis ir kokybiSkus darbo jrankius arba rekomenduoti specializuotas korekcines, prevencines
bei reabilitacines FA programas. Daliai profesijy pogrupiuy (pvz., mis§ky iikio ir gimini§ky profesiju
darbuotojams, gyvuliy augintojams, daZytojams, statybiniy konstrukciju valytojams ir giminisky
profesijy darbininkams, statybininkams apdailininkams ir gimini§ky profesiju darbininkams)
reikéty siulyti jvairias fizioterapines procediiras (namuose, darbo vietoje ar gydymo jstaigose),
siekiant iSvengti kauly ir raumeny sistemos perkrovimo, mikrotraumy ir nuovargio, sitilyti raumeny
atpalaidavimo procediiras ir technikas ir pan.

7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky grupés profesijos skirstomos j tokius pagrindinius
pogrupius: 71 — statybininkai ir giminiSsky profesijy darbininkai (iSskyrus elektrikus); 72 — metaly
apdirbimo, masiny gamybos ir giminiS8ky profesijy darbininkai; 73 — amatininkai ir spausdinimo
darbininkai; 74 — elektromechaniniy ir elektroniniy jrenginiy mechanikai; 75 — maisto gamintojai, medienos
meistrai, siuvéjai ir kiti gimini$ky profesijy darbininkai ir amatininkai. Savo darbe jie taiko specialigsias
technines ir praktines zinias bei jglidzius pastaty statybos ir priezitiros srityse, lieja i§ metalo, montuoja
metalinius statinius, reguliuoja stakles ar gamina, derina, priZidri ir taiso maSinas, jranga ar
jirankius, atlieka spausdinimo darbus ir gamina ar perdirba maisto produktus, tekstilés ar medienos,
metalo ir Kitus gaminius bei gamina ranky darbo dirbinius. Darbai atliekami rankomis arba
rankinio valdymo ir kitais jrankiais, kuriais siekiama sumazinti fiziniy pastangy ir laiko sanaudas,
kuriy reikia tam tikroms uZduotims atlikti, taip pat pagerinti gaminiy kokybe. Atlickant Sias uzduotis
reikia iSmanyti visas gamybos proceso stadijas, naudojamas medziagas ir jrankius, taip pat galutinio
gaminio pobidj ir paskirtj.

Pagrindinés kvalifikuoty darbininky ir amatininky atliekamos uzduotys: pastaty ir kity statiniy
statyba, prieziiira ir remontas; liejimas i§ metaly, suvirinimas ir formavimas; sunkiy metaliniy konstrukcijy,
jrenginiy ir pana$ios jrangos jrengimas ir montavimas; mechanizmy, prietaisy, jrankiy ir kity metaliniy
gaminiy gamyba; stakliy derinimas operatoriams ar jvairiy stakliy reguliavimas ir valdymas; pramoniniy
mechanizmy, varikliy, transporto priemoniy, elektriniy ir elektroniniy prietaisy ir kitos jrangos montavimas,
prieziiira ir remontas; tiksliyjy prietaisy, papuosaly, namy apyvokos reikmeny ir kity gaminiy i tauriyjy
metaly, keramikos, stiklo ir kitos panaSios produkcijos gamyba; ranky darbo dirbiniy gamyba; spausdinimo
darbai; maisto produkty gamyba ir apdorojimas, jvairiy gaminiy i§ medienos, tekstilés, odos ir panasiy
medziagy gamyba. SavarankiSkai dirbantys kvalifikuoti darbininkai ir amatininkai, kurie savo versla valdo
patys ar padedami keliy kity asmeny, taip pat gali atlikti jvairias uzduotis, susijusias ir su verslo vadyba,
apskaita ir buhalterija, klienty aptarnavimu, nors tokios uzduotys paprastai néra pagrindinis jy darbas.

Absoliuti dauguma 7 grupés darbuotojy refiau ar daZniau patiria vidutinio intensyvumo
profesini FA lygj (labai retai MFA), atlieka darbus, reikalaujan¢ius gery smulkiosios motorikos
jgudZiy. Teoriskai galimi nuolatiniai ar trumpalaikiai susidiirimai su specifiniais profesiniais rizikos

13



veiksniais (cheminiais, fizikiniais, biologiniais ar mikrobiologiniais, fiziniais). Atskiru profesiju
pogrupiy darbuotojai patiria ir didelio intensyvumo FV, taip pat Kkartais atlieka sudétingus kélimo,
nesimo, siekimo, stimimo ir (ar) traukimo judesius, atlieka kartotinius ranky ir plastaky bei liemens
judesius, galimai atlieka darbus biidami nepatogioje ar nesaugioje kiino padétyje, pavyzdZiui,
gulédami ant Sono ar nugaros, klipédami, Zemai pasilenke, pasisuke ir pan. (pvz., masiny
mechanikai ir taisytojai, amatininkai, medienos meistrai). Taigi, dél itin dideliy atlieckamy profesiniy
funkcijy skirtumy ir labai reik§mingai besiskiriancio profesinio FA lygio Siai grupei néra galimybés
pateikti bendry FA programy, o biitina jvertinti atskiras darbo vietas ir tik tada galima sitlyti
papildomas, organizuotas FV (subendrinti pavyzdziai pateikiami §iose gairése). Didziajai daliai LPK 7
grupés darbuotojy jokia papildoma FV_ néra reikalinga. Jiems bitina siiilyti papildomas Kkiino
apsaugas ir kokybiskus darbo jrankius; rekomenduoti saugias ergonomines kiino padétis, naudotis
jvairiomis fizioterapinémis procediiromis (namuose, darbo vietoje ar gydymo jstaigose); kad
sumazéty kauly ir raumenuy sistemos perkrovimo, nuovargio ir mikrotraumy galimybé, siulyti
raumeny atpalaidavimg skatinancias technikas bei procediiras, pasyvy poilsj ir pan. LPK 6, 7 ir 9
profesiju grupiy darbuotojams ir nemazai daliai 5 grupés pogrupiy darbuotojy bitina taikyti
iSimtinai auksto lygio specializuotas prevencines, korekcines ar reabilitacines programas (detaliai
iStestavus konkrecia darbo vieta arba jos darbuotojus ir surinkus detalia anamneze¢), siekiant
sumazinti galimg ilgalaikj neigiama poveikj kauly ir raumeny sistemai.

8 irenginiy ir maSiny operatoriy ir surinkéju grupés profesijos skirstomos j tokius pagrindinius
pogrupius: 81 — stacionariyjy jrenginiy ir masiny operatoriai; 82 — surinkéjai; 83 — vairuotojai ir judamyjy
jrenginiy operatoriai. Jrenginiy ir masiny operatoriai ir surinkéjai valdo ir kontroliuoja pramonés ir zemés
tikio jrenginiy bei masiny darba tiesiogiai jy darbo vietoje arba nuotoliniu valdymu, vairuoja ir valdo
traukinius, variklines transporto priemones ir kilnojamasias masinas ir jranga, surenka produkcijg i$
sudedamyju daliy pagal grieztai nustatytas instrukcijas, techninius reikalavimus ir procediiras. Pagrindinés
masiny ir jrenginiy operatoriy ir surinkéjy atliekamos uzduotys: kasybos ir kity pramonés Saky, metalo,
mineraly, stiklo, keramikos, medienos, popieriaus ar cheminiy medziagy apdorojimo jrenginiy ir masiny
valdymas ir kontrol¢; masSiny, gaminan¢iy gaminius i§ metalo, mineraly, cheminiy medZiagy, gumos,
plastiko, medienos, popieriaus, tekstilés, odos ir kailio, arba kuriomis perdirbami maisto ir panasiis
produktai, valdymas ir kontrol¢; traukiniy ir varikliniy transporto priemoniy vairavimas bei valdymas;
kilnojamyjy pramonés ar zemés tikio masiny ir jrenginiy vairavimas, valdymas ir kontrolé; produkcijos i$
sudedamyjy daliy surinkimas pagal grieztai nustatytus techninius reikalavimus ir procediras. Kadangi
subendrinto profesinio FA lygio darbe matavimy néra (kaip ir rizikos veiksniy analizés), darome prielaida,
kad absoliuti dauguma Sios grupés darbuotoju uzima protinio (intelektinio) darbo vietas, kurios
pagal energijos sanaudas prilygsta NG arba MFA veikloms. PraktiSkai visi Sios profesinés grupés
darbuotojai turéty dirbti sédédami, bet aktyviai naudodami smulkigja motorika atlikti nesunkius,
kartotinius judesius rankomis ir kojomis (jeigu irengimy valdymas vykdomas aktyvia rankuy ir koju
veikla), pavyzdziui, vairuotoju pogrupyje. Retais atvejais jie gali dirbti stovédami arba ir stovédami, ir
sédedami. Pats didZiausias Sios profesinés grupés rizikos veiksnys — ilgalaiké statiné kiino padétis
(kurios neigiamas poveikis jau seniai ir gerai aprasytas mokslinéje literatiiroje) bei mazas FA su
psichologiniu kriiviu. Patogi arba ne Sios grupés darbo vieta tiesiogiai priklauso nuo pramonés, zemés tikio
jrenginiy bei masiny valdymo vietos arba traukiniy kabinos jrengimo, su Kuriais dirba Sios profesinés
grupés atstovai.

TeoriSkai specifiniy profesiniy rizikos veiksniy (cheminiy, fizikiniy, biologiniu, fiziniy) Si
grupé greifiausiai nepatiria, iSskyrus neigiama poveikj kauly ir raumeny sistemai (ergonominis
veiksnys) dél ilgo sédéjimo, galimas neigiamas poveikis psichoemocinei biiklei dél protiSkai ir
emociSkai jtempto darbo (darbe patiriamas stresas, emociné ir psichologiné jtampa — psichologinis
veiksnys). Siose gairése i§samiai apraSytos ir rekomenduotos visos galimos FV, tinkancios visai §iai
profesiju grupei (subendrinti pavyzdziai pateikiami Siose gairése). Taciau biitinas tikslus darbo vietos
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apraSymas norint tiksliai jvertinti pagrindinius ir papildomus profesinés rizikos veiksnius (pvz.,
ilgalaike vibracijg, kuri pavojinga sveikatai).

9 nekvalifikuoty darbininky grupés profesijos skirstomos j tokius pagrindinius pogrupius: 91 —
valytojai ir pagalbininkai; 92 — nekvalifikuoti zemés, miSky ir zuvininkystés tkio darbininkai; 93 —
gatvés pardavéjai, gatvéje teikiamy paslaugy teikéjai; 96 — buitiniy atlieky surinkéjai ir kiti nekvalifikuoti
darbininkai. Nekvalifikuoti darbininkai atliecka nesudétingus ir jprastus darbus, kuriems atlikti
paprastai reikia rankiniy jrankiy ir fizinés jégos. Pagrindinés nekvalifikuoty profesijy atstovy
atlickamos uzduotys: valymas, atsargy papildymas ir buty, namy, virtuviy, vie§budiy, jstaigy ir Kity
pastaty prieziiira; automobiliy ir langy plovimas; pagalba virtuvéje ir paprasti maisto ruosos darbai;
praneSimy ar prekiy pristatymas; bagaZo neSimas ir bagaZo ar kroviniy tvarkymas; prekiy pardavimo
automaty atsargy pildymas, skaitikliy rodmeny tikrinimas ir registravimas arba pinigy surinkimas i$
automaty; Siuks$liy rinkimas ir rGi§iavimas; gatviy ir panasSiy viety Slavimas; nesudétingos Zemes ikio,
zuvininkystés, medzioklés ar spasty spendimo uzduotys; paprastos uzduotys, susijusios su gavyba, statyba
ir gamyba, jskaitant produkty rusiavimg; produkty pakavimas ir iSpakavimas rankomis ir lentyny pildymas;
jvairiy paslaugy teikimas gatvése; keleiviy ar prekiy vezimas stumiamomis ar pedalinémis transporto
priemonémis; gyvuliy traukiamy transporto priemoniy ar mechanizmy vadeliojimas ar valdymas. Taigi,
praktiSkai visos 9 grupés veiklos priskirtos prie vidutinio intensyvumo FV. Atskiruose pogrupiuose
kartais patiriama ir didelio intensyvumo FV, taip pat kartais atliekami sudétingi kélimo ir (ar)
nesimo, stimimo ir (ar) traukimo judesiai, kartais darbai daromi esant nepatogiai ar nesaugiai kiino
padéciai, atliekami kartotiniai ranky, plastaky ir liemens judesiai. Taigi, dél dideliy atliekamy
profesiniy funkcijy skirtumy ir labai reik§mingai besiskirian¢io profesinio fizinio aktyvumo lygio Siai
grupei néra galimybés pateikti kokiy nors bendry programy, butina jvertinti atskiras darbo vietas
(arba testuoti darbuotojus ir surinkti i§samia anamneze apie sveikatos sutrikimus) ir tik tada siulyti
galimas papildomas prevencines, korekcines ar reabilitacines FV (subendrinti pavyzdziai pateikiami
Siose gairése). Taciau didZiajai grupés darbuotoju daliai jokia papildoma FV tikrai néra reikalinga.
Jiems biitina siiilyti papildomas kiino apsaugas, kokybiskus, saugius darbo jrankius; rekomenduoti
saugias ergonomines kiino padétis; norint sumazinti kauly ir raumeny sistemos perkrovimo,
mikrotraumy ir nuovargio poZymius, skirti jvairias fizioterapines procediiras (namuose, darbo
vietoje ar gydymo jstaigose), ivairias raumeny atpalaidavimo procediiras bei technikas, pasyvaus
poilsio procediiras ir pan.

0 ginkluotyju pajégu grupeés yra 3 pagrindiniai profesijy pogrupiai: 01 — ginkluotyjy pajégy
karininkai, generolai ir admirolai; 02 — ginkluotyjy pajégy puskarininkiai, serzantai ir virSilos; 03 —
ginkluotyjy pajégy profesijos (kiti laipsniai). Ginkluotyjy pajégy profesijos apima visus ginkluotosiose
pajégose tarnaujanciy asmeny darbus. Ginkluotyjy pajégy nariai — tai asmenys, kurie tarnauja
ginkluotosiose pajégose, eina pagalbing privalomaja ar savanoriska tarnyba, jiems galioja kariy drausmeé, be
to, jie negali eiti civilinés tarnybos. Cia priskiriami nuolatiniai sausumos pajégy, kariniy jiry pajéguy,
kariniy oro pajégy ir kity kariniy pajégy nariai, taip pat Sauktiniai, paSaukti j karinius mokymus ar kita
tarnybg tam tikram laikotarpiui. Jokios papildomos FV ¢ia negali bati taikomos, nes egzistuoja patvirtinti
atskiry kariuomenés rasiy fizinio pasirengimo NATO standartai.

7. Siuolaikiné protinio (intelektinio) darbo vieta

Atsizvelgiant | pasauling pandemijg (kuri labai padidino sergamumg ir mirtingumg nuo létiniy
neinfekciniy ligy) ir toliau nuosekliai didéjancios protinio bei nei§vengiamai mazéjancios fizinio darbo
apimties, pagal Siuolaikinio mokslo patvirtintas nuostatas, gairése iSskirtinis démesys skiriamas
nejudrios gyvensenos mazinimui ir bendro fizinio aktyvumo didinimui.

Siuolaikingje protinio (intelektinio) darbo vietoje dauguma darbuotojy daugiau kaip puse visos
darbo dienos (apie 50—70 proc.) praleidzia sédédami ir tai tapo didele sveikatos problema [20]. Zinoma, tai,
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kiek laiko zmogus praleidzia pasyviai sédédamas, labai priklauso nuo konkretaus zmogaus asmeniniy
jpro¢iy, profesijos, jmonés ar jstaigos, kurioje dirbama, specifikos ir konkretaus darbo pobiudzio. Absoliuti
dauguma praktiniy FA programy ir moksliniy tyrimy yra skirti tik protinio (intelektinio) darbo vietoms,
nes tokiy darbo viety nuolatos daugéja ir butent $iai itin didelei profesijy grupei skiriamas ypatingas
profesionaly ir mokslininky démesys siekiant iSaiskinti profesinés rizikos veiksnius ir maksimaliai
sumazinti jy keliama neigiamg poveikj sveikatai. Kadangi tokioje darbo vietoje darbuotojas praleidzia
didziaja dienos dalj pasyviai sédédamas, jvairy protinj (intelektinj) darbg dirbantys bei skirtingy
profesijy asmeny profesiniai rizikos veiksniai yra gana panasis, daugeli mety i§samiai analizuojami
mokslinéje literatiiroje. Jau yra parengtos subendrintos prevencinés programos bei mokslu pagrijstos
rekomendacijos (pvz., huovargio ar perdegimo mazinimo, darbingumo didinimo, kauly ir raumeny
sistemos sutrikimy prevencijos, kardiometaboliniy veiksniy koregavimo, psichinés sveikatos
gerinimo, antsvorio bei nutukimo mazinimo) [11, 15, 40 ir kt.].

Protinis darbas — tai veikla, vykstanti dél psichiniy pazintiniy procesy [41]. Taigi protinis darbas
susijes su informacijos priémimu bei perdirbimu ir §is procesas reikalauja daugiausia sensorinio aparato
jtampos, atminties, démesio, mastymo [42]. EU-OSHA visas profesijas pagal iSsilavinima, kvalifikacija
ir darbo pobiudj salyginai skirsto i 3 grupes: darbininkai, tarnautojai ir mokslininkai. Pagal tokj
skirstyma tarnautojai ir mokslininkai dazniausiai gali biiti priskirti prie protinio (intelektinio) darbo
darbuotojy.

Taigi darbo vietoje, kurioje praktiskai visa darbo laikg sédima (kartais atsistojama ir (ar) vaikstoma),
dominuoja jvairus, skirtingo intensyvumo protinis arba labai lengvas fizinis darbas (smulkiy jrankiy, darbo
priemoniy kélimas, neSimas ir pan.), kai dalyvauja tik smulkioji motorika, labai menkai naudojami ranky ir
peciy juostos bei liemens raumenys bei praktiskai visiSkai nenaudojamos stambios raumeny grupés, gali
buti vadinamas Siuolaikine protinio darbo vieta. Pagal energijos sgnaudas toks darbas priskiriamas nejudriai
gyvensenai arba MFA.

Siekiant tiksliai apibadinti sédimojo darbo vietos neigiamg poveikj, buitina jvertinti tris svarbius
paties sédéjimo aspektus ir tik tada imtis konkre¢iy praktiniy intervencijuy: 1) viso laiko, praleisto
sédint, suma per diena; 2) koks konkretus nejudrios gyvensenos modelis dominuoja (pvz., ar jis trunka
ilgais, ar trumpesniais laiko intervalais, minutes ar valandas); 3) fiziskai pasyvaus elgesio pobidis ir
kontekstas (pvz., kokioje padétyje ir kokiomis aplinkybémis sédima: automobilyje, ergonomingje kédéje,
laisvai, atsipalaidavus sédint fotelyje ar ant sofos) [20, 40, 43 ir kt.]. Sédimojo darbo trukmés matavimo
biidai gali buti keli: savarankiSkas darbuotojy ankety ar dienorasciy pildymas; profesinis kodavimas
naudojant specialias, standartines duomenuy bazes (apie tai rasyta kituose skyriuose); objektyviis
matavimai naudojant jvairius maZus prietaisus — tikslesnis ir patikimesnis (tokius kaip akselerometrai,
zingsniamaciai, inklinometrai, magnetometrai, SSD monitoriai ir kt.), bei miSrus metodas [20, 40, 43, 44 ir
kt.]. Paprastai praktikoje taikomi kuo pigesni, paprastesni metodai.

Siuolaikinés rekomendacijos, paremtos moksliniais tyrimais, skirtos protinio darbo vietoms, siiilo
nevirSyti suminio 4 valandy laiko, praleisto sédint darbe. IS pradziy siiloma bent 2 valandas skirti
aktyviam stovéjimui, vaiks¢iojimui ar kitai MFV, o véliau §j fiziSkai aktyvy laika rekomenduojama
pailginti iki 4 valandy per dieng [20, 40, 43 ir kt.]. Pacios naujausios 2020 m. PSO FA rekomendacijos
jokiu konkreciy dydziy darbo vietoms, deja, nesiiilo ir tik pateikia bendro pobiidZio rekomendacijas
suaugusiesiems: ,,Suaugusieji turéty apriboti laika, praleista pasyviai sédint. O sédéjimg ilgas darbo
valandas biitina Kkaitalioti su bet kokiu fiziniu aktyvumu, vidutinio ar didelio intensyvumo (jei tik yra
tokia galimybé)“ [27] (1 priedas).

8. Moderni, sveikata tausojanti darbo vieta

Daugelyje PSO, EU-OSHA, Tarptautinés darbo organizacijos (TDO) (angl. International
Labour Organization) ir kity tarptautiniy organizaciju (Lietuva visoms joms priklauso) dokumenty,

16




skirty darbuotojuy sveikatai ir darbo salygoms bei veikianciose jvairiy valstybiy programose,
pabréziama, kad svarbus ne tik fizinis aktyvumas, bet ir saugios, sveikos darbinés aplinkos
sukiirimas darbo vietose [11, 12, 45 ir kt.].

Taikant ergonomikos Zinias ir principus, neabejotinai turi biiti gerinamos darbo salygos ir tik
tuomet galvojama apie fizinio aktyvumo darbe skatinimg. Gausts moksliniai tyrimai patvirtina, kad
patogiai sédint ir dirbant maziau nuvargstama, geréja darbo kokybé, padidéja darbuotojy suinteresuotumas
darbu ir motyvacija, palaikomas aukstas darbingumo lygis, sumazéja psichosomatiniy sutrikimy, kauly bei
raumeny sistemos sutrikimy ar susirgimy ir t. t. [11, 13, 26, 27 ir kt.]. Progresyvios kompanijos jau seniai
taiko visus biitinus ergonomikos mokslo principus, nes ju nesilaikymas gali sukelti kauly ir raumeny
sistemos sutrikimus (skausmus ir diskomforta) ar net ligas [40, 46, 48, 49 ir kt.].

Pavyzdziui, keli ergonomikos dydziai, kuriy privaloma laikytis darbo vietoje, kai tenka dirbti ilgai
seédint [42, 49, 50, 51 ir kt.]: 1) petys, alkiiné bei klubo sgnarys turéty biti vienoje ties¢je, peciai laisvai
nuleisti, atpalaiduoti; 2) atstumas tarp akiy ir kompiuterio ekrano turéty biiti ne mazesnis nei 40 cm —
vidutiniskai 50-75 cm, arba ne mazesnis kaip per istiestos rankos ilgj); 3) kompiuterio ekranas turéty buti
tiesiai prie§ darbuotoja akiy lygyje arba kiek zemiau akiy linijos, kad susidaryty mazdaug 10-20° kampas;
4) kompiuteriné pelé turéty buti viename lygyje su klaviatiira Salia jos, i§ deSinés deSiniarankiams, i§ kairés
— kairiarankiams, o dirbanciojo riesai ir pirStai neturéty buti jtempti, t. y. laisvai padéti; 5) klaviatiira turéty
biti Zemiau darbo stalo pavirSiaus lygio, bet nesiremti i Slaunis ar kelius. Prie klaviattros turéty buti bent
10-15 cm vietos padéti rankas (rieSus).

Gausiis moksliniai tyrimai patvirtina, kad ergonomikos principuy nepaisymas per ilgesnj laika
sudaro galimybe vystytis jvairiems funkciniams sutrikimams ar ligoms, ypa¢ kauly ir raumeny
sistemos [46, 47, 48 ir kt.]. Todél fizinis aktyvumas darbo vietose ir ergonomikos reikalavimai yra
neatskiriami vienas nuo kito. Baldy konstrukcija ir matmenys turi_atitikti darbuotojo iigj ir
konstitucijos tipa bei konkretu darbo pobiidi: stalas stabilus ir tvirtas (tinkamas aukstis, pavirSiaus
plotas, spalva, blizgumas, be aStriy kampy ir t. t.); stabili, lengva, bet tvirta, lengvai judanti, dinaminé
kédé (tinkamas, geriau reguliuojamas, aukstis, plotis, gylis, funkciné, reguliuojama atrama nugarai ir
galvai, ranktiriai, lengvai valomas audinys ir t. t.); tinkami, atitinkantys ergonomikos reikalavimus
darbo jrankiai — détuvé dokumentams, klaviatiira, pelé, ekranas, ap$vietimas ir t. t. [46-49 ir kt.]. Taip pat
reikia nuolatos laikytis visy biitiny saugaus darbo nurodymuy, ergonomikos taisykliu ir atstumu, apie
kuriuos Siose gairése rasoma tik trumpai, nes ju nesilaikant jokios fizinio aktyvumo programos negali
kompensuoti nuolatinio Zalojancio profesinio poveikio. ISsamiai apie jvairius saugos ir ergonomikos
reikalavimus jvairioms darbo vietoms rekomenduojame pasiskaityti specialioje literatiiroje.

Moksliniai straipsniai patvirtina, kad sédéjimas neutralia (normalia) stuburo laikysena sumazina (bet
visi§kai nepanaikina) kauly ir raumeny sistemos diskomforto, skausmy bei sutrikimy tikimybe [46, 47, 48 ir
kt.]. Tokios Siuolaikinés darbo vietos jrengimas labai padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo darbe
pasekmes, kartu taikant kitas FV programas Sioms LPK darbuotojy grupéms: 1 vadovy pagrindinés
profesinés grupés; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés (pvz., matematikams, aktuarams ir
statistikams, architektams, topografams); didziajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés
profesijy (iSskyrus Sias profesines grupes (dél darbo pobiidzio): gavybos, gamybos ir statybos darby
meistrus ir brigadininkus, laivy ir orlaiviy valdymo vadovus ir pan.); 4 tarnautojy pagrindinés profesinés
grupés; didziajai daliai 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (iSskyrus kelioniy
palydovus, viréjus, padavéjus ir barmenus, kirpéjus ir pan., nes jy darbo pobtdis nesuteikia galimybés ilgai
sédeéti, o daugelj profesiniy funkcijy tenka atlikti stovint arba vaikstant); 7 kvalifikuoty darbininky ir
amatininky profesinés grupés (pvz., tiksliyjy prietaisy ir jrankiy gamintojams ir taisytojams, juvelyrams ir
tauriyjy metaly apdirbéjams ir pan., nes jy darbo pobidis gali biiti ypa¢ nejudrus, reikalaujantis didelio
plastaky ir ranky judesiy tikslumo bei susikaupimo, todél tinkamai jrengta darbo vieta gali gerokai
sumazinti peciy juostos, kaklo ir ranky raumeny jtampa); nedidelei daliai 8 jrenginiy ir maSiny operatoriy ir
surinkéjy profesinés grupés darbuotojy: jrengimy ir masiny operatoriai dazniausiai privalo tenkintis tokia
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darbo aplinka, kokia jiems sukuria Siuolaikiniy judanc¢iy ar nejudanciy jrengimy gamintojas, ir tai gali
sukelti nemazai sveikatos problemy, ypa¢ dél ilgalaikés statinés kiino padéties ir daug karty pasikartojancéiy
judesiy.

9. Darbuotojy darbo ir poilsio rezimas bei jo panaudojimas fizinei veiklai skatinti

9.1. Fiziné veikla poilsio pertraukéliy metu darbo vietoje

Visose be iSimties praktinése rekomendacijose, skirtose FA darbe, siiloma trumpinti laika,
praleista sédint, o paprastas darbas protinio (intelektinio) darbo vietoje sédint neturéty trukti ilgiau
nei 30-60 min. be pertraukos [12, 20, 40 ir kt.]. Batina daryti pertraukas: bent 5 min. po 30 min.
darbo arba 10-15 minuciy po valandos darbo ir biitinai pakeiiant kiino padétj [12, 20, 40 ir kt.].
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad po 20-30 min. sédéjimo bitina nors trumpam uzsiimti lengvo ar
vidutinio intensyvumo FV — taip sumazinamas gliukozés ir insulino kiekis darbuotojy kraujo plazmoje po
valgio, sumaz¢ja kraujospiidis ramybés biisenoje, sumazéja streso hormony lygis ir raumeny jtampa,
teigiamai veikiami ir Kiti kardiometaboliniai parametrai [20, 25, 52, 53 ir kt.].

Papildomy trumpy pertrauky metu gali vykti jvairios organizuotos ar neorganizuotos FV,
trumpalaikés mazo ar vidutinio intensyvumo FV, pavyzdZziui, vaiks$¢iojimas, kopimas laiptais, svarmeny
kilnojimas ar kiti adaptuoti jégos lavinimo pratimai, aktyvus jvairiausiy aerobiniy treniruokliy ar smulkaus
inventoriaus panaudojimas (Sokdynés, elastinés gumos, elastiniai kamuoliai ir kt.), mégéjy boksas ar Kitos
gerai organizuotos veiklos i§ kovos meny grupés, Sokiai (zumba, hiphopas ir kt.), laipteliy pratimai
(bodystep), kvépavimo pratimai, stalo futbolas ar tenisas, smiginis, laipiojimo sienelé, batutas, masazai
padidéjusiam raumeny tonusui sumazinti, speciallis pratimai mazinti raumeny grupiy jtampg ar specialiis
jtampa akyse mazinantys pratimai ir t. t. [54, 55, 56 ir kt.]. Tokios fiziSkai aktyvios poilsio pertraukélés
padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes (jeigu dél to nenukencia profesiné veikla) ir
padidinti bendrajj FA §iy LPK 2012 grupiy darbuotojams: 1 vadovy pagrindinés profesinés grupés; 2
specialisty pagrindinés profesinés grupés, iSskyrus dalj darbuotojy (pvz., paramedikus, veterinarus, Kitus
medicinos specialistus ir dalj gydytojy, kuriems labiau tinka specializuotos ar prevencinés FV siekiant
sumazinti jy specifines profesines rizikas); didziajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés
profesijy (isskyrus gavybos, gamybos ir statybos darby meistrus ir brigadininkus, laivy ir orlaiviy valdymo
vadovus ir technikus, veterinarijos technikus ir felCerius ir kt., nes jy profesinés veiklos gali biiti
nepertraukiamos arba atliekamos nuolatos stovint ar vaikstant); didziajai daliai 4 tarnautojy pagrindinés
profesinés grupés darbuotojy; 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz.,
parduotuviy pardavéjams; kasininkams ir biliety pardavéjams); 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky
profesinei grupei (pvz., tiksliyjy prietaisy ir jrankiy gamintojams ir taisytojams; juvelyrams ir tauriyjy
metaly apdirbéjams ir kt., nes jy darbo pobudis gali biiti ypa¢ nejudrus, reikalaujantis didelio plastaky ir
ranky judesiy tikslumo bei susikaupimo, todél yra tinkamos FV, skirtos ilgai sédintiesiems siekiant
atpalaiduoti nuolatos jtemptus peciy juostos, kaklo ir ranky raumenis); nedidelei daliai 8 jrenginiy ir masiny
operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojy (pvz., sunkiasvoriy sunkvezimiy ir autobusy
vairuotojams, lokomotyvy masinistams ir gimini§ky profesijy darbuotojams). Pasyvaus poilsio, raumeny
jtampos sumazinimo ir atpalaidavimo technikos, biitinos kiino padéties pakeitimo ir panasios poilsio
pertraukélés rekomenduotinos Siy LPK 2012 grupiy darbuotojams: 6 kvalifikuoty Zemés, misky ir
zuvininkystés tikio darbuotojy profesinei grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés
grupés (pvz., statybininkams montuotojams ir giminisky profesijy darbininkams, dazytojams); daliai 5
paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., kelioniy palydovams, padavéjams ir
barmenams ir pan., kuriems reikéty kitokiy, labiau specializuoty pertraukéliy siekiant sumazinti labiausiai
apkrautas kuno dalis, pavyzdziui, pe¢iy juostg ar kojas); 9 nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei.
Savaime suprantama, kad darbo vietose, kur nuolatos patiriamas vidutinio, kartais didelio intensyvumo
ilgalaikis fizinis kravis ir darbo dienos pabaigoje jauciamas fizinis nuovargis, geriau daryti fiziSkai
pasyvaus poilsio pertraukéles, taikant jvairias raumeny atpalaidavimo technikas ir kiirybingai panaudojant
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fizioterapines procediiras (darbe, namuose, gydymo jstaigose), siekiant sumazinti neigiamg profesinj
poveikj kauly ir raumeny sistemai.

9.2. Fizinio aktyvumo jrangos bei infrastruktiiros jrengimas

Vienas biitinas elementas, galintis reik§mingai apriboti arba paskatinti FV darbe, yra fiziné
organizacijos (imonés, jstaigos) aplinka. Ilgalaikés, gerai apgalvotos programos, nukreiptos i pastato
projekta, gali reik§mingai paveikti darbuotojuy elgesj, o ji pastacius ir tinkamai jrengus, ilgalaikis
teigiamas poveikis islieka visiems darbuotojams. Dazniausiai tokie sékmingi projektai jgyvendinami dar
patalpy projektavimo, statyby ar remonto metu ir vadinami Siuolaikinio aktyvaus dizaino koncepcija,
kuria ne vienerius metus aktyviai remiamasi visame pasaulyje [12, 57 ir kt.].

Neabejotinai efektyvios ilgalaikés investicijos j darbo aplinkos infrastruktiiros pritaikymg fiziniam
aktyvumui ar aktyviam poilsiui, kai jrengiamos specializuotos patalpos su jvairiausia jranga bei
priemonémis, skirtomis fiziskai aktyviy darbuotojy individualiems, grupiniams ar net komandiniams
uzZsiémimams: stalo teniso ar stalo futbolo stalais, kovos meny ar imtyniy jranga, lauko teniso, SKv0So
sienele, jvairiais treniruokliais ir treniruoCiy jranga, laipiojimo sienelémis ar virvémis, krepsinio sienele ir
krep$iu, tinklinio jranga, mini golfu, batutais ar kita FV jranga [19, 43, 58, 59 ir kt.].

Kitas efektyvus ir ekonomiskai naudingas infrastruktiiros sutvarkymo biidas yra ne jrenginéti
specializuotas patalpas (nepirkti jrangos), 0 pagal darbuotojy poreikius ar pomégius nupirkti jiems
abonementus j atitinkamus sporto ir sveikatingumo klubus (apie tai raSoma kitame skyriuje).

Tokios fiziskai aktyvios infrastruktiiros buvimas darbo vietoje (arba netoli jos) ir aktyvus jos
panaudojimas padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes (jeigu tik dél to nenukencia
profesiné veikla), reikSmingai padidinty bendrajj fizinj aktyvuma $iy LPK 2012 grupiy darbuotojams: 1
vadovy pagrindinés profesinés grupés; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés (pvz., matematikams,
aktuarams ir statistikams, architektams, topografams); didziajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy specialisty
grupés profesijy (iSimtis: sporto ir kiino rengybos darbuotojai, daliné iSimtis — Kiti jaunesnieji sveikatos
specialistai ir jaunesnieji slaugos ir akuSerijos specialistai, nes jy profesinés funkcijos skirtingos, skiriasi
kiino padétys darbo metu, FV intensyvumas, todél labiau tikty specializuoti, prevenciniai uzsiémimai po
detalaus darbo vietos ar darbiniy funkcijy jvertinimo); 4 tarnautojy pagrindinés profesinés grupés; didziajai
daliai 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés darbuotojy (pvz., kasininkams ir
biliety pardavéjams); nedidelei daliai 8 jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés
darbuotojy (pvz., stacionariy jrengimy ir maSiny operatoriams). Tokios SiuolaikiS$kos jrangos ir
infrastruktiiros naudojimas néra rekomenduotinas Siy LPK grupiy darbuotojams: daliai 5 paslaugy
sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., kelioniy palydovams, padavéjams ir barmenams
ir pan., kuriems reikéty kitokiy, labiau specializuoty prevenciniy programy siekiant sumazinti Kkriivj
daugiausia dirbanc¢ioms kiino dalims, pavyzdziui, peciy juostai ar kojoms); skirti spec. jégos bei iStvermés
treniruoCiy programas pagal atlickamas profesines veiklas apsaugos pogrupio profesijoms ir 9
nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei; 6 kvalifikuoty Zemés, misky ir Zuvininkystés tkio darbuotojy
profesinei grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy (pvz.,
medienos meistrams, kalviams, statybininkams montuotojams ir giminisky profesijy darbininkams).
Zinoma, i§skyrus atskirus atvejus, kai 6, 7, 9 ir dalies 5 profesinés grupés darbuotojai yra jauni, sveiki,
fiziskai stipriis (dazniausiai jauni vyrai) ir noriai papildomai treniruojasi siekdami asmeniniy rezultaty. Tada
Si kokybiska jranga bei infrastruktiira gali buti sékmingai iSnaudojama kaip darbuotojy rekreacinis fizinis
aktyvumas su kolegomis, Seimos nariais ar partneriais. Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems
vidutinio, kartais didelio intensyvumo ilgalaikius fizinius kraivius ir darbo dienos pabaigoje jauciantiems
fizinj nuovargj darbuotojams geriau taikyti fiziSkai pasyvaus poilsio rasis, naudojant jvairias raumeny
atpalaidavimo technikas ir kiirybingai pritaikant jvairias fizioterapines procediiras (darbo vietoje, namie ar
gydymo jstaigose), siekiant sumazinti neigiamga profesinj poveikj kauly ir raumeny sistemai.

10. Praktinés fizinio aktyvumo skatinimo programos darbe
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10.1. Keic¢iamo auks¢io darbo vieta

Kei¢iamo auks¢io darbo vieta — daznai praktiSskai taikoma strategija, priskiriama FV. Siekiant
sumazinti ilgo sédéjimo darbo vietoje padarinius, jrengiamos kintamo auks$c¢io darbo vietos, kad sedint
darbo vietoje buty galima nesunkiai pakeisti kiino padétj [19, 60, 61 ir kt.]. Tai tikrai pazangi, mokslu
pagrjsta ir potencialiai naudinga jranga, skirta laikui, praleistam sédint darbe, sutrumpinti ir sistemingai
kovoti su nejudria darbuotojy gyvensena. Be to, §ig programg puikiai galima derinti su kitomis FA
skatinimo programomis, ypa¢ vaiks¢iojimu ar kopimu laiptais [23, 24, 25 ir kt.].

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad kintamo aukscio darbo vieta sutrumpina sédéjimo laikg net iki 2
val. kasdien. Pasiekiamas neabejotinai teigiamas efektas: stimuliuojama S$irdies ir kraujagysliy veikla bei
kitaip pasiskirsto kraujo masé, sumazéja arterinis kraujo spaudimas, sumazeja kraujo plazmos lipidy lygis ir
] teigiamg puse pakinta lipidograma, stovint jsitempia kitos raumeny grupés nei sédint ir atsipalaiduoja ilga
laika buvusios jtemptos, sumazéja diskomforto jausmas, kitaip pasiskirsto jégos, veikiancios stuburo
juosmens ir kryzmens dalj, kuri yra perkraunama sédint, atsipalaiduoja peciy ir kaklo raumenys, 0 tai
sumazina nugaros ir kaklo skausmy tikimybg, atsistojus palengvéja kvépavimas ir pan. [40, 62, 63 ir kt.].

Praktiné rekomendacija ilga laikg sédint darbo vietoje: sédéti ir stovéti reikéty pakaitomis mazdaug
kas 30 min. per visa darbo diena — taip jau¢iama maziau diskomforto raumenyse bei apatinéje
nugaros dalyje ir pasiekiami nedideli teigiami kardiometaboliniy Zymenu poky¢iai palyginti su
nepertraukiamu sédéjimu ar tiesiog stovéjimu visa dieng [64, 65 ir kt]. Tai puikus, mokslo
patvirtintas Siuolaikinis programy modelis.

Kei¢iamo aukscio darbo vietos irengimas reikSmingai padéty sumazinti laika, praleista sédint darbe,
sumazinty neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes, kartu papildomai taikant kitas FV programas padidinty
bendrajj FA Sioms LPK darbuotojy grupéms: 1 vadovy pagrindinei profesinei grupei; daliai 2 specialisty
pagrindinés profesinés grupes darbuotojy, su tam tikromis iSimtimis tiksliai jvertinant profesines veiklas ar
darbo vieta gydytojams, slaugos ir akuSerijos specialistams, tradicinés ir liaudies medicinos specialistams,
paramedikams, veterinarams, kitiems sveikatos specialistams, profesijos mokytojams ir t. t.; didziajai daliai
3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés profesijy (iSskyrus gavybos, gamybos ir statybos darby meistrus
ir brigadininkus, laivy ir orlaiviy valdymo vadovus ir kt.); 4 tarnautojy pagrindinés profesinés grupés;
didziajai daliai 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (iSskyrus kelioniy
palydovus, padavéjus ir barmenus ir pan., kuriems reikéty specializuoty prevenciniy programy siekiant
sumazinti apkrovimg didZiausig ilgalaikj kriivj patirian¢ioms kiino dalims, pvz., pe¢iy juostai ar kojoms);
skirti specializuotas, prevencines treniruoCiy programas pagal profesines funkcijas apsaugos pogrupio
profesijoms; Siems profesiniams pogrupiams kintamo auks¢io darbo vieta sunkiai arba visai nepritaikoma.
Keic¢iamo aukscio darbo vietos jrengimas néra tikslingas pagal atlieckamas profesines funkcijas Sioms LPK
2012 grupéms: 6 kvalifikuoty zemés, misky ir zuvininkystés tkio darbuotojy profesinei grupei; daliai 7
kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy (pvz., kalviams, jrankininkams ir
giminisky profesijy darbininkams; statybininkams montuotojams ir giminisky profesijy darbininkams); 8
jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojams; 9 nekvalifikuoty darbininky
profesinei grupei.

10.2. FiziSkai aktyvi darbo vieta
Dar vienas pazagus, vis dazniau taikomas mazo FA ir ilgo sédéjimo problemos sprendimo budas —
fiziSkai aktyvi darbo vieta: su bégimo (éjimo) takeliu, stacionariu (treniruokliu) dvira¢iu,
zingsniuokliu ir kita jranga. Moksliniai tyrimai neginCytinai patvirtina tokios darbo vietos nauda
sveikatai: darbuotojai patiria reik§minga ivairiy fiziologiniuy rodikliy pageréjima (lyginant su paprasta
darbo vieta): padidéja bendras fizinis aktyvumas ir deguonies suvartojimas, gerokai padidéja Sirdies
susitraukimy daznis, normalizuojasi arterinis kraujo spaudimas, sumazéja kraujo plazmos gliukozés lygis,
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DTL cholesterolio ir bendro cholesterolio lygis, gerokai padidéja energijos sanaudos ir ilgainiui net pakinta
kai kurie antropometriniai dydziai bei svoris, net sumazéja depresijos rizika [23, 24, 61, 66 ir kt.].

Vaiks¢iojimas, kaip paprasta, jgimta fiziologiné fizinio aktyvumo rasis yra lengvai praktiskai
jgyvendinama darbo aplinkoje, vaikstant kartu gali bati atliekamos darbo uZduotys, kurioms
nereikia stacionarios darbo vietos (pvz., susirinkimams, darbiniams susitikimams, diskusijoms,
aptarimams ir kt.), arba gali buti vaik§toma pertrauky metu ar vykstant j (i§) darba pésc¢iomis. Tokia
programa efektyviai naudojama mazinant sédéjimo laika ir didinant didZiosios dalies darbuotojuy
bendraji fizinj aktyvuma.

Fiziskai aktyvios darbo vietos jrengimas neabejotinai padéty sumazinti laikg, praleistg sédint darbe,
sumazinty neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes, padidinty bendrajj FA ir darbo nasuma Sioms LPK
darbuotojy grupéms: 1 vadovy pagrindinei profesinei grupei; daliai 2 specialisty pagrindinés profesinés
grupés (tiksliai jvertinus profesines veiklas ar darbo vietas — gydytojams, slaugos ir akuSerijos
specialistams, paramedikams, veterinarams, Kitiems sveikatos specialistams, profesijos mokytojams ir t. t.);
didZiajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés profesijy darbuotojy (iSskyrus gavybos,
gamybos ir statybos darby meistrus ir brigadininkus, laivy ir orlaiviy valdymo vadovus ir technikus,
veterinarijos technikus ir felCerius ir pan., nes jiems tokios darbo vietos jrengimas tiesiog sunkiai
jmanomas); 4 tarnautojy pagrindinei profesinei grupei; didziajai daliai 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir
pardavéjy profesinés grupés (iSskyrus kelioniy palydovus, viréjus, padavéjus ir barmenus, kirpéjus (jy
darbas gana aktyvus), kuriems reikéty kitokiy, labiau specializuoty prevenciniy programy siekiant
sumazinti apkrovima didziausig ilgalaikj kriivi patirian¢ioms kiino dalims, pvz., pe¢iy juostai ar kojoms);
skirti specializuotas, prevencines ar reabilitacines treniruoiy programas apsaugos pogrupio profesijoms.
Fiziskai aktyvios darbo vietos jrengimas néra tikslingas bei efektyvus pagal atliekamas profesines funkcijas
Sioms LPK 2012 grupéms: 6 kvalifikuoty Zemés, misSky ir Zuvininkystés tikio darbuotojy profesinei grupei;
7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinei grupei; 8 jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy
profesinés grupés darbuotojams; 9 nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei. Savaime suprantama, kad
darbo vietoje nuolatos patiriantiems vidutinio, kartais didelio intensyvumo ilgalaikius fizinius kravius ir
jauciantiems fizinj nuovargj darbo dienos pabaigoje darbuotojams racionaliau taikyti fiziskai pasyvaus
poilsio riisis, raumeny atpalaidavimo technikas ir jvairias fizioterapines procediiras (namie, darbo vietoje ar
medicinos jstaigose), siekiant sumazinti neigiamg poveikj kauly ir raumeny sistemai.

11. Fizinio aktyvumo taikymas darbo vietose

Praktiniy FV programy, skirty darbuotojy sveikatai i$saugoti, nuovargiui mazinti bei darbingumui
padidinti, svarbiausi elementai jau seniai ir aiskiai apibrézti: neigiamo ilgo sédéjimo sukelto poveikio
minimizavimas; naujos, sveikatai ir fiziniam aktyvumui palankios aplinkos darbo vietose (arba Salia)
sukiirimas ar jrengimas; jvairios priemonés, trumpinancios sédéjimo laika ir skatinanéios stovéti bei judéti
darbo metu [20, 26, 40, ir kt.].

11.1. Fiziskai akyvi kelioné i (iS) darbo
Kelioné | darbg ar i§ darbo, kaip ir jprasti pietiis darbe ir oficialios pertraukos, yra laikotarpiai, kai
darbuotojai dazniausiai gali toliau kaupti neigiamg nejudrios gyvensenos poveiki.

Daugelyje profesiniy FA programy aktyviai siekiama dalj ar visa vaZiavimg j darba ir atgal
pakeisti stovéjimu, éjimu ar vaziavimu dviraciu, paspirtuku ar kita mechanine transporto priemone.
Tai potencialiai nesunkiai jgyvendinama (jeigu yra iSplétota tinkama infrastruktiira), pazangi,
efektyvi ir ekonomisSkai atsiperkanti [67 ir kt.] strategija, siekiant sumaZinti darbuotoju laika,
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praleistg sédint, keisti ju gyvenimo jproc€ius ir pagerinti sveikatos biikle. Ji padeda aktyviai kovoti su
nejudria gyvensena bei jvykdyti bent minimalias fizinio aktyvumo rekomendacijas suaugusiesiems
[68, 69 ir kt]. Tokios programos ypa¢ vertingos darbuotojams, kurie nemégsta papildomai
mankStintis ar sportuoti: vyresnio amziaus, turintiems antsvorio ar nutukusiems, prastesnés
sveikatos ar létinémis ligomis sergantiems, maZesnés savivertés, mazo fizinio pajégumo Zmonéms ir
pan.

Fiziskai akyvi kelioné j (i8) darbo padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes,
padidinty bendrgjj FA ir darbo naSumg, sumazinty profesinj nuovargj ir stresg Sioms LPK darbuotojy
grupéms: 1 vadovy pagrindinei profesinei grupei; 2 specialisty pagrindinei profesinei grupei (pvz.,
matematikams, aktuara ir statistikams, architektams, topografams); didziajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy
specialisty grupés profesijy; 4 tarnautojy pagrindinei profesinei grupei; didziajai daliai 5 paslaugy
sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (iSskyrus kelioniy palydovus, viréjus, padavéjus ir
barmenus, kirpéjus, kuriems reikéty kitokiy, labiau specializuoty prevenciniy programy); daliai 7
kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy (pvz., tiksliyjy prietaisy ir jrankiy
gamintojams ir taisytojams, muzikos instrumenty gamintojams ir derintojams, juvelyrams ir tauriyjy metaly
apdirbéjams ir pan., nes jy darbo pobudis gali biiti ypa¢ nejudrus, reikalaujantis didelio judesiy tikslumo ir
susikaupimo, todél yra tinkamos daugelis jvairiausiy lengvo ar vidutinio intensyvumo FV siekiant
atpalaiduoti nuolatos jtemptus peciy juostos, kaklo ir ranky raumenis); visiems be iSimties 8 jrenginiy ir
masiny operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojams. Retais atvejais fiziskai akyvi kelioné j (iS)
darbo gali buti rekomenduotina Siy LPK 2012 grupiy darbuotojams (darbo vietoje jie nuolatos patiria
vidutinius ar didelio intensyvumo ilgalaikius fizinius kriivius): 6 kvalifikuoty zemés, misky ir zuvininkystés
tikio darbuotojy profesinei grupei, daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés, daliai 5
paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavejy profesinés grupés ir 9 nekvalifikuoty darbininky profesinei
grupei. Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems vidutinio ar didelio intensyvumo ilgalaikius
fizinius kruvius ir darbo dienos pabaigoje jauciantiems fizinj nuovargj darbuotojams geriau taikyti fiziskai
pasyvaus poilsio rasis, raumeny atpalaidavimo technikas ir jvairias fizioterapines procediiras (darbe, namie
ar medicinos jstaigose), siekiant sumazinti neigiamg poveikj kauly ir raumeny sistemai. Visoms devynioms
profesinéms grupéms aktyvi kelioné j (i§) darbg gali buti rekomenduojama kaip papildomas laisvalaikio
FA, jeigu i$ viso toks yra reikalingas.

11.2. Vaiks¢iojimo skatinimas

Viena i§ daugelio intervencijy, neabejotinai ir efektyviai skatinan¢iy FA - naudoti
Zingsniamacius ir Kitus Siuolaikinius elektroninius prietaisus, skaifiuojancius judesius ir Kkitus
parametrus: iSmaniasias apyrankes, iSmaniuosius telefonus, akcelerometrus ir kt. Prietaisai leidZia
darbuotojams savarankiSkai kontroliuoti savo fizinio aktyvumo elgesi, duomenis lengva interpretuoti
ir gaunamas geras grjZtamasis rySys (Siuolaikiniai Zingsniamaciai susieti su asmeniniais kompiuteriais ar
telefonais, turi duomeny kaupimo ir analizés programas), 0 tai gerokai sustiprina darbuotojy iSorine
motyvacija ir taip padidina bendra fizinj aktyvumga [71, 72 ir kt.]. Be to, tokiy programy ekonominis
efektyvumas yra tikrai didelis, todél rekomenduojama jas taikyti [70, 71, 72]. Daugelyje programy
zingsniamaciy naudojimas yra susij¢s su konkreciu tikslu — pavyzdziui, pasiekti 10 000 zingsniy per para, o
skatinant vaik$¢ioti ir kopti laiptais naudojant zingsniamacius pasiekiama papildomai mazdaug 2000
zingsniy per para [16, 17, 78]. Vaiks¢iojimo intervencija darbe ypa¢ pigi, paprasta, lengvai
organizuojama, tinkama praktiskai visiems protinj ir daugeliui mazo intensyvumo darba dirbanciy
darbuotojy ir vidutiniu laikotarpiu gaunami teigiami rezultatai sveikatos biuiklei (pageréja net kai
kurie darbuotoju biologiniy Zymekliy rodikliai) [70, 71, 72].

Vaiks¢iojimo skatinimas darbe neabejotinai padéty sutrumpinti laika, praleistg sédint, sumazinty
neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes bei padidinty bendrgjj FA Sioms LPK darbuotojy grupéms: 1
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vadovy pagrindinei profesinei grupei; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés darbuotojams (pvz.,
inzinerijos specialistams; architektams, planuotojams, topografams ir dizaineriams); didziajai daliai 3
techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés profesijy (iSskyrus pavienes profesijas i§ §io saraSo: gavybos,
gamybos ir statybos darby meistry ir brigadininky, technologiniy procesy valdymo techniky, laivy ir
orlaiviy valdymo vadovy ir techniky ir pan., nes daznas vaikSCiojimas gali tiesiogiai kliudyti jy
tiesioginéms profesinéms pareigoms); 4 tarnautojy pagrindinei profesinei grupei; didziajai daliai 5 paslaugy
sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., parduotuviy pardavéjams, kasininkams ir biliety
pardavéjams); 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinei grupei (pvz.pavyzdziui, tiksliyjy prietaisy
ir jrankiy gamintojams ir taisytojams; juvelyrams ir tauriyjy metaly apdirbéjams ir pan.; jy darbo pobidis
gali biti ypac¢ nejudrus, reikalaujantis didelio plaStaky ir ranky judesiy tikslumo bei susikaupimo, todél yra
tinkamos FV, skirtos ilgai sédintiems, siekiant atpalaiduoti nuolatos jtemptus peciy juostos, kaklo ir ranky
raumenis). Taciau pigios, paprastos ir efektyvios vaiks§¢iojimo programos ne visada gali bati pritaikytos
darbo vietoje, kad nenukentéty tiesioginé profesiné veikla, todél jas reikia derinti su kitomis FV. Taigi
vaiks§¢iojimo programos nerekomenduojamos (su tam tikromis iSimtimis) $iy LPK 2012 grupiy
darbuotojams (jy profesinés pareigos glaudziai susijusios su vaik$¢iojimu): 6 kvalifikuoty zemés, misky ir
zuvininkystés tikio darbuotojy profesinei grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés
grupés darbuotojy (pvz., statybininkams montuotojams ir gimini$ky profesijy darbininkams, daZzytojams,
statybiniy konstrukcijy valytojams); 8 jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy profesinei grupei (pvz.,
kasybos ir ridy apdorojimo jrenginiy operatoriams, metaly apdirbimo ir poliravimo jrenginiy operatoriams
ir pan., nes jie dazniausiai tiesiogiai dalyvauja ar valdo sudétingus, nenutriikstamus gamybos procesus ir
negali laisvai judéti darbo vietoje); 9 nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei. Savaime suprantama, kad
darbo vietoje patiriantiems vidutinio ar didelio intensyvumo ilgai trunkancias FV ir po darbo dienos
jauciantiems fizinj nuovarg] darbuotojams geriau taikyti fiziSkai pasyvaus poilsio risis, raumeny
atpalaidavimo technikas ir jvairias fizioterapines procediiras (namie, darbo vietoje ar medicinos jstaigose),
siekiant sumazinti neigiamg poveikij kauly ir raumeny sistemai.

11.3. Kopimas laiptais — tinkama ir naudinga fiziné veikla

Kopimo laiptais pasirinkimas yra vienas i§ svarbiy visuomenés sveikatos stiprinimo tiksly
siekiant padidinti bendraji fizinj aktyvuma, kaip biiting kasdienio gyvenimo sudétine dalj [73, 74, 77
ir kt.]. Praktinés uZsienio valstybiy programos ir moksliniai tyrimai patvirtina, kad lipimas laiptais
yra nebrangus, naudingas sveikatai ir palyginti lengvai jvykdomas buidas darbuotojams kasdien
padidinti savo bendra FA be jmantriy, brangiu papildomy priemoniy ir dideliy finansiniy investicijuy
[75, 76 ir kt.].

Ivairiausi paskatinimo Zenklai, sveikatos zinutés, jrengtos tinkamai pasirinktoje vietoje tarp laipty ir
eskalatoriaus, Salia lifto nuolatos didina proporcija Zmoniy, pasirenkanciy sveikesnj varianta, t. y. lipti
laiptais [73, 74, 77 ir kt.]. Be to, kopimas laiptais ypa¢ tinkama programa silpnesnés sveikatos, vyresnio
amziaus ir maziau motyvuotiems darbuotojams, kurie niekada nesportavo (nesimankstino) bei neketina to
daryti ateityje. Lipimas laiptais sékmingai gali biiti derinamas su kitomis ilgalaikémis programomis,
pavyzdziui, keliauti j darbg pés¢iomis arba dalj laiko dirbti stovint. Tokios programos naudingos dar ir tuo,
kad programai vertinti ir FVV matuoti galima naudoti paprasciausius Zingsniamacius. Ekonominiu poZitiriu
tai vienos i$ paciy efektyviausiy fizinio aktyvumo darbe programy.

Kopimo laiptais skatinimas darbe neabejotinai padéty sutrumpinti laika, praleistg sédint, sumazinty
neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes bei padidinty bendrajj FA ir darbo nasuma Sioms LPK darbuotojy
grupéms: 1 vadovy pagrindinei profesinei grup; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés, matematikams,
aktuarams ir statistikams, architektams, topografams; didziajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy specialisty
grupés profesijy (iSskyrus Sias profesines grupes: gavybos, gamybos ir statybos darby meistrus ir
brigadininkus, laivy ir orlaiviy valdymo vadovus ir pan.); 4 tarnautojy pagrindinés profesinés grupés

23




darbuotojams; didziajai daliai 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (iSskyrus
kelioniy palydovus, vir¢jus, padavejus ir barmenus, kirpéjus ir pan., nes jy darbo pobudis suteikia galimybe
daug judéti, o daugelj profesiniy funkcijy tenka atlikti stovint arba vaikstant); 7 kvalifikuoty darbininky ir
amatininky profesinei grupei (pvz., tiksliyjy prietaisy ir jrankiy gamintojams ir taisytojams, juvelyrams ir
tauriyjy metaly apdirbéjams ir t. t., nes jy darbo pobudis gali biti ypa¢ nejudrus, reikalaujantis didelio
plastaky ir ranky judesiy tikslumo bei susikaupimo, todél tinkamai jrengta darbo vieta gali gerokai
sumazinti peciy juostos, kaklo ir ranky raumeny jtampa; tik nedidelei daliai 8 jrenginiy ir masiny operatoriy
ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojy. Taciau pigios, paprastos ir efektyvios kopimo laiptai programos
ne visada gali buti pritaikytos darbo vietoje, kad nenukentéty tiesioginé profesiné veikla, be to, toli grazu ne
kiekvienoje darbo vietoje yra gerai jrengty, estetiS$kai atrodanciy laipty. Kopimo laiptais programos visai
nerekomenduojamos (su tam tikromis iSimtimis) §iy LPK 2012 grupiy darbuotojams, nes jy darbo pobitidis
daznai tiesiogiai susij¢s su vaik$¢iojimu ar kopimu: 6 kvalifikuoty Zemés, miSky ir zuvininkystés tkio
darbuotojy profesinei grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy
(pvz., medienos meistrams, kalviams, jrankininkams ir giminiSky profesijy darbininkams, statybininkams
montuotojams); 8 jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy profesinei grupei (pvz., kasybos ir ridy
apdorojimo jrenginiy operatoriams, metaly apdirbimo ir poliravimo jrenginiy operatoriams, maisto ir
pana$iy produkty gamybos masiny operatoriams ir pan., nes jie daziausiai tiesiogiai dalyvauja ar valdo
sudétingus, nenutrikstamus gamybos procesus ir negali laisvai judéti darbo vietoje); 9 nekvalifikuoty
darbininky profesinei grupei. Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems vidutinio ar didelio
intensyvumo ilgai trunkanéias FV ir po darbo dienos jauciantiems fizinj nuovargj darbuotojams geriau
taikyti fiziSkai pasyvaus poilsio riSis, raumeny atpalaidavimo technikas ir jvairias fizioterapines procediras
(namie, darbo vietoje ar medicinos jstaigose), siekiant sumazinti neigiama poveikj kauly ir raumeny
sistemai.

12. Tvairios treniruotés ir rekreacinés darbo vietoje

12.1. Ivairios jégos lavinimo treniruotés

Nemazai moksliniy straipsniy patvirtina, kad treniruoté kartu su kolegomis gali labiau motyvuoti ir
yra efektyvesné nei manksta namie ar kur kitur atskirai vienam [79, 80, 81 ir kt.]. Tokiomis aplinkybémis,
kai darbe didelé iSoriné ir vidaus konkurencija, didelis darbo tempas ir dideli darbo kriiviai, galéty
biiti siniloma, pavyzdZiui, trumpa, intensyvi, energinga iStvermés (aerobiné) ar jégos lavinimo
treniruoté (tinkama tikrai ne kiekvienam darbuotojui, nors ir pasiekiami teigiami fiziologiniai
pokyciai), atliekama 2-3 kartus per savait¢ arba net kasdien, priklausomai nuo pasirinktos
konkrecios treniruociy metodikos, programos ir jmonés (jstaigos) specifikos [70, 83, 87, 88, 89, ir kt.].
Pvz., speciali prevenciné jégos ir liemens stabilumo pratimy programa, skirta biitent slaugytojams ir jy
padéjéjams, dirbantiems stacionariose gydymo jstaigose, siekiant sumazinti kauly ir raumeny sistemos
pertempimo, nuovargio atvejy ir daznai pasitaikanciy pakenkimy dél profesinéje veikloje patiriamy dideliy
trumpalaikiy fiziniy kriiviy, nepatogios ar nesaugios kiino padéties darbo vietoje ir pan. | $ig programag
butina jtraukti: pratimus, skirtus kojy raumeny ir apatinés nugaros dalies raumeny jégai treniruoti bei
kélimo technikai tobulinti; dinaminius pratimus, skirtus aktyvuoti liemens stabilizatorius; pratimus, skirtus
ranky ir ypa¢ peciy lanko raumeny jégai didinti; sudétingus dinaminius jégos pratimus, skirtus lavinti
liemens rotatorius su peciy lanko raumenimis, kai vienu metu vykdomas kélimo ir sukimo judesys;
pratimus, skirtus kojy ir liemens raumenims treniruoti ir giliesiems liemens raumenims aktyvuoti;
sudétingus dinaminius liemens tiesiamyjy raumeny jégos ir iStvermés pratimus ir t. t. [87]. Suprantama,
kad kvalifikuoty specialisty praktiky gali biiti pasirinkta visiSkai kita jégos treniruociy metodika
priklausomai nuo jmonés (istaigos) specifikos ir darbuotojuy atlieckamuy profesiniy funkcijuy bei ju
gebéjimu.

Gerai organizuotos, struktiiruotos jégos treniruotés padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo darbe
pasekmes, padidinty bendrajj FA ir darbo naSumg, sumazinty profesinj nuovargj ir stresg, padidinty
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nusilpusiy raumeny jéga bei iStverme ir biity tinkamos Sioms LPK 2012 darbuotojy grupéms: 1 vadovy
pagrindinei profesinei grupei; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés darbuotojams (pvz., fiziniy
moksly specialistams bei matematikams, inzinerijos specialistams, architektams, planuotojams, daliai
gydytojy); didziajai daliai 3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés profesijy (iSimtis — sporto ir kiino
rengybos darbuotojai); 4 tarnautojy pagrindinés profesinés grupés darbuotojams; didziajai daliai 5 paslaugy
sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., kasininkams ir biliety pardavéjams, Kitiems
pardavéjams, vaiky priezitiros darbuotojams ir mokytojy padéjéjams); nedidelei daliai 8 jrenginiy ir masiny
operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojy. Tokio pobiidzio jégos wuzsiémimai néra
rekomenduotini Siy LPK grupiy darbuotojams: 6 kvalifikuoty zemés, misky ir Zuvininkystés tkio
darbuotojy profesinei grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy
(pvz., kalviams, jrankininkams ir gimini$ky profesijy darbininkams, statybininkams montuotojams ir
giminiSky profesijy darbininkams; dazytojams, statybiniy konstrukcijy valytojams ir giminisky profesijy
darbininkams); daliai 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., viréjams,
padavéjams ir barmenams, kirpéjams ir pan., kuriems reikéty labiau specializuoty prevenciniy programy,
siekiant sumazinti labiausiai apkrautas kiino dalis, pvz., peCiy juostg ar kojas); skirti specializuotas jégos bei
iStvermés treniruoCiy programas pagal atlickamas profesines veiklas apsaugos pogrupio profesijoms ir 9
nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei. Zinoma, i$skyrus atvejus, kai darbuotojai yra jauni, sveiki,
fiziskai stipris (dazniausiai jauni vyrai) ir noriai papildomai treniruojasi sickdami asmeniniy rezultaty ir
pan. Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems vidutinio, kartais didelio intensyvumo ilgalaikius
fizinius kraivius ir darbo dienos pabaigoje jauciantiems fizinj nuovargj darbuotojams geriau taikyti fiziskai
pasyvaus poilsio rusis, taikant jvairias raumeny atpalaidavimo technikas ir kiirybingai panaudojant jvairias
fizioterapines procediiras (darbo vietoje, namie ar gydymo jstaigose), siekiant sumazinti neigiamg profesinj
poveikj kauly ir raumeny sistemai.

12.2. PaZangus, Siuolaikinis fizinés veiklos taikymas darbo vietose

Pazangiausia FA jgyvendinimo strategija yra sglyginai mazo ar vidutinio intensyvumo fiziniai
pratimai ir mankstos, kurioms reikia nemazai organizatoriy pastangy, specialaus darbuotojy pasirengimo,
bet jos sékmingai gali patraukti daug daugiau darbuotojy ir galutiniai programos rezultatai bus reikSmingai
geresni nei kity programy [79, 80, 84, 85]. Tai vadinamasis paZangus (protingas) fiziniy pratimy
taikymas (IPET — angl. Intelligent Physical Exercise Training), kai kiekvienam darbuotojui darbo
vietoje sukurta absoliuciai individualiai pritaikyta fiziniy pratimy treniruoté, atsiZvelgiant j galima
Zalingg profesinj poveiki, asmeniniais rizikos sveikatai rodikliais ir asmeniniu fiziniu pajégumu.
Tokia treniruote i§ esmeés galima vadinti kokybiska asmenine treniruote, kuri vyksta 2-3 kartus per
savaite [79-85]. Vadovaujantis biitin iSsamiu pradiniu sveikatos patikrinimu, toks treniruociy
reZimas sujungia jvairias fiziniy pratimy rasis, kad pageréty Sirdies ir kvépavimo sistemy veiklos
rodikliai, pasikeisty individualiis sveikatos rizikos rodikliai, pagerétuy subjektyvi savijauta ir pageréty
kauly ir raumeny sistemos biiklé, sumazéty funkciniy sveikatos sutrikimy ir t. t. Tokias mankstas
galima drasiai jvardinti ,,aukso standartu* ir ju efektyvumas yra maksimaliai didelis, nors
ekonominiu pozitriu jos yra gana brangios [86]. Vienas i§ daugelio galimy individualiai pritaikyty
dinaminés raumeny jégos treniruotés pavyzdziy darbo vietoje yra pateiktas 3 paveiksle. Be abejo, gali buti
pasirinkta ir visai kita jégos lavinimo metodika. Beje, kartu darbuotojy praSoma aktyviai jgyvendinti ir
bendrasias FA rekomendacijas laisvalaikiu — privaloma bent 30 min. vidutinio ar didelio intensyvumo FA
kasdien. Savaime suprantama, kad tokias individualiai pritaikytas programas gali organizuoti,
sudarinéti ir vesti tik auks$c¢iausios klasés specialistai praktikai, bet jokiu biidu ne visuomenés
sveikatos specialistali.

Gerai organizuotos, individualiai pritaikytos jégos ar iStvermeés treniruotés padéty sumazinti
neigiamas ilgo séd¢jimo darbe pasekmes, padidinty bendrajj FA ir darbo naSuma, sumazinty profesinj
nuovarg] ir stresg, padidinty nusilpusiy raumeny grupiy jéga bei iStverm¢ praktiSkai visoms be iSimties LPK
2012 darbuotojy grupéms. Tokio pobudzio uzsiémimai yra rekomenduotini net ir darbininkisky profesijy
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LPK grupiy darbuotojams: 6 kvalifikuoty zemés, misky ir zuvininkystés tikio darbuotojy profesinei grupei;
daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy (pvz., medienos meistrams,
baldziams ir giminisky profesijy darbininkams, kalviams, jrankininkams ir giminisky profesijy
darbininkams); 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés darbuotojams (pvz.,
kelioniy palydovams, viréjams, padavéjams ir barmenams, kirpéjams); 9 nekvalifikuoty darbininky
profesinei grupei. Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems vidutinio, kartais didelio
intensyvumo ilgalaikius fizinius kravius ir darbo dienos pabaigoje jauciantiems fizinj nuovargj
darbuotojams efektyviau taikyti fiziskai pasyvaus poilsio rusis, taikant jvairias raumeny atpalaidavimo
technikas ir kiirybingai panaudojant jvairias fizioterapines proceduras (darbo vietoje, namie ar gydymo
jstaigose), siekiant sumazinti neigiamg profesinj poveikj kauly ir raumeny sistemai. Taciau tiksliai
asmeniskai parinkta, suderinta pagal profesinius rizikos veiksnius FV (derinant su specialiomis
ergoterapinémis programomis) gali buti labai efektyvi prevenciné priemoné siekiant sumazinti kauly ir
raumeny sistemos sutrikimus bei skausmus.

12.3. [Ivairios fizinés veiklos darbo vietoje

Darbo vietose dazniauSiai organizuojamos ir taikomos visi§kai paprastos, pramoginés bendro
poveikio aerobinés FV (pvz., per piety pertraukg arba iskart po darbo), skirtos tiesiog pailséti, sumazinti
streso lygj ir palaikyti fizinj pajéguma. Dazniausiai palyginti paprastos aerobinés, rekreacinés veiklos
nereikalauja dideliy asmeniniy darbuotojo jguidziy, programa lengva adaptuoti pagal individualy fizinj
pasirengimg (kartais ja galima vykdyti mazo, vidutinio ir net didelio intensyvumo lygiais), per ilgesnj,
keleto ménesiy laiko tarpa pastebimi teigiami fiziologiniy dydziy pokyc¢iai ir todél §i veikla galéty biti
rekomenduojama beveik visiems suaugusiesiems, ypa¢ linkusiems j nutukima, turintiems vieng ar kelis
kardiometabolinius rizikos veiksnius, esantiems mazo fizinio pajégumo, nemégstantiems dideliy kraviy ir
pan., siekiant palaikyti ar padidinti bendrajj fizinj aktyvumag [90-93 ir kt.]. Rekomenduojamos ir daznai
darbo vietose taikomos FV: greitas é¢jimas ar bégimas létu arba vidutiniu tempu, Siaurieti§kasis ¢jimas,
vaziavimas dvirafiu, paspirtuku ar riedudiais, plaukimas, vandens aerobika, salés aerobika,
Sokinéjimas per Sokdyne, sportiniai ar rekreaciniai Zaidimai ar veiklos, lauko tenisas, badmintonas,
jvairiis Sokiai (zumba, hiphopas ir Kkt), sportiné joga, Kkalanetika, pilatesas, jvairis
kardiotreniruokliai, net jégos treniruokliai su mazu apkrovimu ir didesniu atlikimo tempu ir t. t. [90—
93 ir kt.]. Taciau tik maza dalimi $iy veikly galima uZzsiimti tiesiog darbo vietoje, nes tam reikia pritaikyty
patalpy ar aikStyny, papildomos jrangos ar inventoriaus, papildomy specialisty konsultanty. Dalj veikly
paprasta organizuoti, pavyzdziui, pantomima, sSmiginj, stalo futbolg ar tenisg, aktyvius Sokius su muzika ir
pan.

Bet kokios aerobinio pobtidzio rekreacinés, individualios ar grupinés treniruotés neabejotinai padéty
sutrumpinti laika, praleista darbe sédint, padéty sumazinti neigiamas ilgo séd¢jimo darbe pasekmes,
padidinty bendrgji FA ir darbo naSuma, sumazinty profesini nuovargj ir stresg Sioms LPK darbuotojy
grupéms: 1 vadovy pagrindinei profesinei grupei; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés darbuotojams
(pvz., fiziniy moksly specialistams, matematikams, aktuarams ir statistikams, dizaineriams); didziajai daliai
3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés profesijy; 4 tarnautojy pagrindinés profesinés grupés didziajai
daliai; 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés darbuotojams (pvz., parduotuviy
pardavéjams, kasininkams ir biliety pardavéjams); 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinei grupei
(pvz., tiksliyjy prietaisy ir jrankiy gamintojams ir taisytojams, juvelyrams ir tauriyjy metaly apdirbéjams ir
kt. profesinéms grupéms, nes jy darbo pobtdis gali biiti ypa¢ nejudrus, reikalaujantis didelio plastaky ir
ranky judesiy tikslumo bei susikaupimo, todél jiems yra tinkamos FV, skirtos ilgai sédintiems, siekiant
atpalaiduoti nuolatos jtemptus peciy juostos, kaklo ir ranky raumenis); didziajai daliai 8 jrenginiy ir masiny
operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojy (pvz., sunkiasvoriy sunkvezimiy ir autobusy
vairuotojams, lokomotyvy masinistams ir giminisky profesijy darbuotojams). Aerobinio pobiudzio,
rekreacinés, sporto, individualios ar grupinés treniruotés nerekomenduojamos (su galimomis iSimtimis) $iy
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LPK 2012 grupiy darbuotojams (jy darbo pobiidis tiesiogiai susij¢s su VFV): daliai 5 paslaugy sektoriaus
darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., viré¢jams, padavéjams ir barmenams, kirpéjams, kuriems
reikéty kitokiy, labiau specializuoty prevenciniy programy, siekiant sumazinti labiausiai apkrautas kiino
dalis, pvz., peiy juostg ar kojas); 6 kvalifikuoty zemés, misky ir Zuvininkystés tikio darbuotojy profesinei
grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés darbuotojy (pvz., kalviams,
jrankininkams ir giminiS§ky profesijy darbininkams, statybininkams montuotojams ir giminiS$ky profesijy
darbininkams, dazytojams); 8 jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy profesinei grupei (pvz., metalo
apdirbimo ir poliravimo jrenginiy operatoriams, guminiy, plastikiniy ir popieriniy gaminiy gamybos masiny
operatoriams, maisto ir panasiy produkty gamybos masiny operatoriams, kity stacionariyjy jrenginiy ir
masiny operatoriams — tik po arba prie§ darba, nes dél darbo specifikos jie negali palikti darbo vietos); 9
nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei. Zinoma, i$skyrus atskirus atvejus, kai darbuotojai yra jauni,
sveiki, fiziSkai stipris (dazniausiai jauni vyrai) ir noriai papildomai treniruojasi siekdami asmeniniy
rezultaty. Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems vidutinio, kartais didelio intensyvumo
ilgalaikius fizinius kriivius ir darbo dienos pabaigoje jauciantiems fizinj nuovargj darbuotojams geriau
taikyti fiziSkai pasyvaus poilsio rusis, taikant jvairias raumeny atpalaidavimo technikas ir kiirybingai
panaudojant jvairias fizioterapines proceduras (darbo vietoje, namie ar gydymo jstaigose), siekiant
sumazinti neigiamg profesinj poveikj kauly ir raumeny sistemai.

13. Ivairios fizinés veiklos ne darbo vietoje

Norédamos i$spresti praktines problemas organizuojant ir vykdant mankstas (treniruotes) darbe,
dalis jmoniy (jstaigy) sitlo jvairiausias kvalifikuotas FA paslaugas po darbo (arba pries), kartu sickiama
jtraukti net Seimos narius, draugus ar partnerius. Svarbiausias tokiy programy privalumas — gera, aukstos
kokybés profesionali jranga, patyre specialistai praktikai ir kokybiSka paslauga, atitinkanti
asmeninius darbuotojo pomégius bei poreikius. Tokios programos neabejotinai labai padidina
asmenine motyvacija mankstintis, kartu gerokai padidéja bendrasis FA bei vykdomos bendrosios FA
rekomendacijos ir pasiekiami biitini sveikatai naudingi fiziologiniai bei psichologiniai poky¢iai [15, 17, 45,
84, 94 ir kt.]. Darbuotojy FA laisvalaikiu suskirstytas j 4 svarbiausias grupes [15, 17, 45, 95, 96 ir kt.]:

1. Specializuota treniruociy jranga, nuomojama ar perkama darbuotojams j namus:
aerobinés treniruotés jranga (dvira¢iai, bégimo takeliai, elipsiniai treniruokliai, Zingsniuokliai,
irklavimo treniruokliai ir kt.); smulkios namy manks$tos priemonés (elastinés juostos,
reguliuojami svarmenys, balansinés platformos ir Kt.); speciali mégéjisko sporto ar rekreaciné
jranga (kalny ir lygumy slidés, banglentés, paspirtukai, kalny dviraciai, rieduciai, alpinizmo
jranga, jégos aitvarai, nardymo jranga ir kt). Gali bati net sitlomi jrankiai ar jranga
meégstantiems aktyviai dirbti sode, darze ar gélyne, nes fizinio aktyvumo prasme tai irgi
naudingos veiklos.

2. Pramoginés prekes, skirtos skatinti FA: interaktyviis, vaizdo ar virtualios realybés
kompiuteriniai Zaidimai su fizinémis veiklomis (X-Box, Nin Tend, Sony Play station ir kt.);
specialios kompiuterinés programos, skirtos fiziniam aktyvumui skatinti.

3. Perkamos asmeninés sveikatos paslaugos darbuotojams: asmeninis darbuotojo mokymas ar
konsultavimas (dietologo, kineziterapeuto, manualinés terapijos, chiropraktiko ar masazo
specialisto, asmeninio trenerio, Sokiy mokytojo, jogos mokytojo ar kitos su FV ka nors bendro
turin¢ios konsultacijos); vaiky priezitiros paslaugos, kai jauni tévai dalyvauja organizuotose
treniruotése, Soka ar aktyviai poilsiauja ir pan.

4. Suteikiama galimybé nemokamai naudotis ilgalaikiu abonementu ar specialia registracija:
sporto bei sveikatingumo treniruociy, Sokiy kluby, baseiny su piré¢iy kompleksais abonementai;
ilgalaiké narysté specializuotame laisvalaikio ar sporto klube (pvz., golfo, lauko teniso Klube,
zirgyne, aeroklube, dazasvydzio klube, nardymo mokykloje); sporto lenktyniy ar varzyby
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registracija; mokama infrastruktira (pvz., kalny slidinéjimo keltuvais, Ziedine automobiliy trasa,
laipiojimo uolomis treniruo€iy sienos) ir pan.

Bet kokios aerobinio pobudzio rekreacinés, pramoginés individualios ar grupinés Veiklos
neabejotinai padéty sutrumpinti laikg, praleistg darbe sédint, padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo
darbe pasekmes, padidinty bendrajj FA, sumazinty profesinj nuovargj ir stresg Sioms LPK darbuotojy
grupéms: 1 vadovy pagrindinei profesinei grupei; 2 specialisty pagrindinés profesinés grupés darbuotojams
(pvz., fiziniy moksly specialistams, matematikams, inzinerijos specialistams, architektams); didziajai daliai
3 techniky ir jaunesniyjy specialisty grupés profesijy; 4 tarnautojy pagrindinés profesinés grupés didziajai
daliai darbuotojy; 5 paslaugy sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés darbuotojams (pvz.,
parduotuviy pardavéjams, kasininkams ir biliety pardavéjams); 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky
profesinei grupei (pvz., tiksliyjy prietaisy ir jrankiy gamintojams ir taisytojams, juvelyrams ir tauriyjy
metaly apdirbéjams ir kt. profesinéms grupéms, nes jy darbo pobudis gali biiti ypa¢ nejudrus, reikalaujantis
didelio plastaky ir ranky judesiy tikslumo bei susikaupimo, todél yra tinkamos visos FV, skirtos ilgai
sédintiems, siekiant atpalaiduoti nuolatos jtemptus peciy juostos, kaklo ir ranky raumenis); didziajai daliai 8
jrenginiy ir masiny operatoriy ir surinkéjy profesinés grupés darbuotojy (pvz., sunkiasvoriy sunkvezimiy ir
autobusy vairuotojams, lokomotyvy masinistams ir gimini$ky profesijy darbuotojams). Aerobinio pobtidzio
rekreacings, sporto individualios ar grupinés treniruotés nerekomenduojamos (su tam tikromis iSimtimis)
Siy LPK 2012 grupiy darbuotojams (jy darbo pobudis tiesiogiai susijes su VFV): daliai 5 paslaugy
sektoriaus darbuotojy ir pardavéjy profesinés grupés (pvz., viréjams, padavéjams ir barmenams, kirpéjams,
kuriems reikéty labiau specializuoty prevenciniy programy, siekiant sumazinti labiausiai apkrautas kiino
dalis, pvz., peciy juosta ar kojas, tac¢iau galima taikyti ir §ias); 6 kvalifikuoty Zemés, misky ir Zuvininkystés
iikio darbuotojy profesinei grupei; daliai 7 kvalifikuoty darbininky ir amatininky profesinés grupés
darbuotojy (pvz., kalviams, jrankininkams ir gimini$ky profesijy darbininkams; statybininkams
montuotojams ir gimini$ky profesijy darbininkams, dazytojams); 8 jrenginiy ir masiny operatoriy ir
surinkéjy profesinei grupei (pvz., metalo apdirbimo ir poliravimo jrenginiy operatoriams, guminiy,
plastikiniy ir popieriniy gaminiy gamybos masiny operatoriams, maisto ir panasiy produkty gamybos
masiny operatoriams, kity stacionariyjy jrenginiy ir masiny operatoriams — po arba prie§ darbg, nes dél
darbo specifikos jie negali palikti savo darbo vietos); 9 nekvalifikuoty darbininky profesinei grupei.
Zinoma, i$skyrus atskirus atvejus, kai 6, 7, 9 ir dalies 5 profesinés grupés darbuotojai yra jauni, sveiki,
fiziSkai stipriis (daZniausiai jauni vyrai) ir noriai papildomai treniruojasi siekdami asmeniniy rezultaty.
Savaime suprantama, kad darbo vietoje patiriantiems vidutinio, kartais didelio intensyvumo ilgalaikius
fizinius kravius ir darbo dienos pabaigoje jauciantiems fizinj nuovargj darbuotojams geriau taikyti fiziskai
pasyvaus poilsio riisis, taikant jvairias raumeny atpalaidavimo technikas ir kiirybingai panaudojant jvairias
fizioterapines procediras (darbo vietoje, namie ar gydymo jstaigose), siekiant sumazinti neigiama profesinj
poveikj kauly ir raumeny sistemai.

14. Komandinis sportas

Pladiai praktinése programose aprasytos intervencijos ir programos, skirtos darbovietés
komandiniam mégéjuy sportui [97-99 ir kt.]. Laisvalaikis ir mégejy sportas yra labai reikSmingas tiek
socialiniu, tiek ekonominiu pozitriu ir visai nesvarbu, kokia sporto ar rekreacinés veiklos risis
pasirenkama - futbolas, krepsinis, tinklinis, orientacinis sportas, ledo ritulys, Zolés riedulys,
irklavimas, buriavimas, sklandymas, dazasvydis, boulingas, orientacinis sportas, turizmas ar Kkit.
Komandinis sportas ir komandiniai zaidimai turi naudos ne tik Kiekvieno darbuotojo sveikatai, bet ir grupés
sanglaudai, pasitik¢jimui, pagarbai ir stipresnei profesinei draugystei, darbo rezultatams ir visai
organizacijai [97-99 ir kt.]. Kokybiski socialiniai santykiai yra butini efektyviam komandiniam darbui
organizacijose (jmonése) ir nesusiklostys be abipusio pasitikéjimo ir pagarbos, todél komandinis rekreacinis
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sportas ypa¢ propaguojamas praktinése programose ir visos stambios kompanijos paprastai turi ne po vieng
sporto komanda.

Dazniausiai siekdamos gery rezultaty komandos renkasi bent 1-2 kartus per savaite tam pritaikytose
patalpose (jmonés saléje, nuomojamose patalpose, sporto, sveikatingumo klube ir pan.) darbo metu arba po
darbo ir kartu mankstinasi. Moksliniai tyrimai patvirtina, kad fiziniai pratimai kartu su kolegomis darbo
valandomis (arba po juy), rekreacinio sporto treniruotés veiksmingesni nei namuose savarankiskai
atliekami pratimai, siekiant pagerinti sveikatos prieziiiros darbuotoju gyvybinguma, darbinguma,
norint sumazinti nuovargio ar streso poveikij ir vykdant specializuotas skausmo kontrolés programas
[87, 97,100 ir kt.].

Bet kokios komandinio sporto ar rekreaciniy veikly grupinés treniruotés neabejotinai padéty
sutrumpinti laika, praleista darbe sédint, padéty sumazinti neigiamas ilgo sédéjimo darbe pasekmes,
padidinty bendrajj fizinj aktyvuma, padidinty fizinj pajéguma, sumazinty profesinj nuovargj ir stresg 1, 2, 3,
4, 5 ir 8 LPK darbuotojy profesinéms grupéms. Darbo vietoje patiriantiems vidutinio ar didelio
intensyvumo ilgai trunkancias fizines veiklas ir po kasdienio darbo jauciantiems fizinj nuovargj
darbuotojams geriau bty taikyti fiziskai pasyvaus poilsio riisis, jvairias raumeny atpalaidavimo technikas ir
fizioterapines procediiras (namie, darbo vietoje ar medicinos jstaigose), siekiant sumazinti neigiamg poveikj
kauly ir raumeny sistemai. Zinoma, i3skyrus atvejus, kai 6, 7 ir 9 profesinés grupés darbuotojai yra jauni,
sveiki, fiziSkai stipras ir noriai papildomai treniruojasi, mankstinasi, zaidzia su savo komanda.

15. Specializuota, korekciné ar reabilitaciné manksta darbo vietoje

Kadangi jmonéje (istaigoje) gali dirbti daug ir jvairiy darbuotoju (skiriasi ju amzZius, lytis,
svoris, fizinis pajégumas, sveikatos biuiklé, motyvacija sportui, pozZiiiris i mankstas darbe ir t. t.),
visiems vienoda programa negali biiti naudinga. Praktinéms, siauros specializacijos pratyboms,
kurios gali buti tinkamos net nejgaliems asmenims, biitina taikyti pamatinj individualumo principa
sudarant efektyvias, asmeniskai adaptuotas programas, 0 prie§ pradedant programa biitina
iSmatuoti pagrindinius fiziologinius parametrus (jei yra galimybé bei bitinybé) ir iStestuoti
atitinkamus anatominius dydZius bei asmeninés konsultacijos metu susirinki visa Kkita biting
informacija FV vykdyti [79-82 ir kt.].

Darbo vietose daznai taikomos kelios specializuotos programos, pavyzdziui: antsvorio ir nutukimo
mazinimo, laikysenos koregavimo, nésCiyjy programoOS, pavieniy raumeny grupiy jégos ir tempimo
pratimai, streso ar nuovargio mazinimo programos, jvairios skausmy prevencinés programos: kaklo, peties,
alktinés, rieSo, apatinés nugaros dalies ir kt., sergan¢iyjy 2 tipo cukriniu diabetu programa ir t. t. [80, 83, 84,
101 ir kt.]. Mokslinéje literatiroje ir OSHA programose daugiausia démesio skiriama butent kauly ir
raumeny sistemos sutrikimams bei ligoms, jy prevencijai, o rasti moksliniai duomenys ypaé¢ patikimi ir
iSsamiis [56, 79-82 ir kt.]. Treniruociy kriivio didinimas ir programos skiriamos ar koreguojamos pagal
kiekvieno programos dalyvio asmeninius poreikius [83, 84, 102 ir kt.].

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad gerai apgalvoti, specializuoti jégos treniravimo pratimai
yra reikSmingai efektyvesni ir naudingesni uZ visus kitus pratimus [56, 103-106 ir kt.]. Deja,
visuomenés sveikatos specialisty iSsilavinimas ir turimos licencijos nesuteikia jiems juridinés ar
kokios kitos teisés vesti tokius ar panaSius specializuotus uzZsiémimus, praktines veiklas, todél biitina
samdytis patyrusius specialistus praktikus.

Specializuoty, korekciniy ar reabilitaciniy manksty taikymas darbo vietoje yra tinkamas ir
sveikintinas visoms 9 LPK 2012 profesinéms grupéms be iSimties. Net ir dirbant sunky ir sudétingg VFV ar
DFV intensyvumo darbg, kai darbinéje veikloje dalyvauja beveik visi stambieji raumenys (6, 7, 9 profesinés
grupés), su didele smulkiy traumy ar persitempimo rizika ir nuolatos veikiant jvairiems profesinés rizikos
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veiksniams, kvalifikuoti specialistai gali parinkti reikalingy prevenciniy, korekciniy manksty, kurios
suteikty ilgalaikj teigiamg efektg. Taciau kiekvienu konkre¢iu atveju vertinama ne tik darbo vieta, jos
jranga, bet ir ranky, kojy, kiino padétis ir pasikartojantys judesiai, laikas, praleidziamas sédint, stovint,
pasilenkus ir kiti darbo proceso veiksniai.

16. Fizinio aktyvumo programy monitoravimo biidai ir vertinimo kriterijai

FA programos jmonése (jstaigose) — néra paprasciausios treniruotés sporto klubuose, kurioms
galima tiesiogiai taikyti bendras fizinio aktyvumo matavimo ir vertinimo priemones bei dydzius. Ir ta
nulemia dvi esminés priezZastys. Pirma, jeigu imonés (jstaigos) pasirinkta programa yra sudétinga,
aukSto profesionalaus lygio ir sudaryta i§ daug komponenty (multifunkciné), tai visuomet yra
kvieiami (samdomi) patyre reikiamos srities profesionalai, kurie patys nusprendzia, kokias
konkrecias metodikas ir kokius fiziologiniy ar anatominiuy poky¢iy testavimo metodus taikyti ir ar jie
yra reikalingi konkreciai FV. Sudétingose, kombinuotose rekreacinése ar sporto veiklose i§ viso
netaikomi siauri rodikliu vertinimo metodai, nes tektu aprasSinéti daug skirtinqu dydziu, kurie vis
tiek negali atspindéti sudétingos veiklos visumos. Tokiu atveju reikia vertinti ne tiek fizinj, kiek
psichologinj ir socialinj veiklos poveiki darbuotojams ir jy gerovei. Be to, darbuotojams nupirkus
abonementus j auksto profesionalumo lygio uZsiémimus ne darbo vietoje ir ne darbo metu, veiklas
vertina uZ jas atsakingi specialistai praktikai, kurie jas veda. Antra, absoliuti dauguma profesiniy
programy susideda i§ daug komponenty ir siekia 3 pamatiniy tiksly: 1) sutrumpinti darbuotojuy
laika, praleistg sédint; 2) aktyviai koreguoti darbuotojy nejudrig gyvensena ir koreguoti elgsena; 3)
padidinti bendraji darbuotoju fizinj aktyvuma, jeigu jvertinus darbo vieta aiS§kiai matomas toks
poreikis.

Praktikoje taikomos kuo jvairesnés, paprastesnés, gyvesnés, nuotaikingos ir masiskesnés programos,
kad buty jtraukta kuo daugiau dalyviy. 1 paveiksle pavaizduota, kokiomis techninémis priemonémis gali
bati tiksliai matuojamas (ir véliau vertinamas) FA darbo vietoje.

Gaz analyser &
Smartwatch, Wrist
Heart rate- E—
monitors ‘

Respiratory
tract

Heart rate belt
ECG-Holter

Accelerometer,
smartphone

Pressure Socks,
sensors > Shoes

1 paveikslas. Dauguma priemoniy (dujy analizatoriai, Holterio Sirdies susitraukimy monitoriai,
akcelerometrai, inklinometrai, spaudimo matuokliai avalyngje ir kt.) yra skirtos tiksliems moksliniams
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tyrimams, bet ne praktinéms FA programoms jgyvendinti. Praktinéms programoms matuoti ypa¢ tinkami
iSmanieji telefonai su specialiomis sveikatos programomis arba iSmaniosios apyrankés bei kita

technologiné, buitiné jranga. PieSinys panaudotas i§ mokslinio straipsnio Boudet G., Chausse P. et al. 2019
[118].

Planuojant bei vykdant fizinio aktyvumo veiklas, sékmingai galima pritaikyti visiems jau gerai
zinomg FITT (trumpinys i§ angl. — Frequency, Intensity, Time/Duration, Type) taisykle ir panaudoti patj
paprasc¢iausig FV monitoravimo bitg, kai dalyviai patys pildo parengtas lenteles ar dienynus (vienas galimy
pavyzdziy pateiktas 2 paveiksle).

FITT PROGRAMA DARBO VIETOJE
F DaZnumas 5 kartus per savaitg 3 kartus per savaitg
I | Intensyvumas [ Mazo ir vidutinio intensyvumo
FV
T Trukmé 120 min. 60 min. 3 k. po 20 3 k. po 15 3k.po 10
T | Veiklos risis Stovéjimas | VaiksCiojimas Prittpimai | Atsispaudimai | Atsispaudimai
nuo kédés nuo darbo stalo
FITT DARBO VIETOJE IVYKDYTA
F DaZnumas 5 kartus per savaitg 3 kartus per savaite
I | Intensyvumas Mazo intensyvumo FV Vidutinio intensyvumo FV
T Trukmeé
T | Veiklos rusis Stovéjimas Vaiks¢iojimas | Pritlipimai | Atsispaudimai | Atsispaudimai
nuo kédés nuo darbo
stalo
Bendras ménesio
rezultatas

2 paveikslas. Paveiksle pateikta paprasta, lengvai naudojama lentelé, kurig galima bty pritaikyti
monitoruojant dalj FA veikly darbo vietoje. FV risis ir jy matavimo dydZius galima laisvai keisti
priklausomai nuo pasirinkty veikly ir nuo dalyviy amziaus, sveikatos buklés ir fizinio pajégumo ir Kity
veiksniy. Svarbiausias tokiy lenteliy pranaSumas — tai, kad be jokiy dideliy pastangy ir sagnaudy galima
stebéti tam tikrg programos dalyviy asmenine pazanga. Lentelés apacioje dar galima pridéti svarbiausius
bendryjy fizinio aktyvumo rekomendacijy dydzius.

Trumpai prisiminsime FITT taisyklés visus 4 dydzius ir jy taikyma FV darbo vietoje.

1. Daznumas arba daznis. Daugelis eksperty uzsiémimy daznumg iSreiSkia dieny skai¢iumi per
savaite ir jis kinta priklausomai nuo pasirinktos pratyby rasies ir jos metodikos, asmeny fizinio pajégumo,
asmeniniy dalyviy tiksly ir pasirinktos programos struktiiros. Daugumai darbuotojy bendrai fizinio
pajégumo palaikymo programai visiskai uztenka 3—5 karty per savaite kardiorespiracinés iStvermeés fizinés
veiklos ir 2-3 karty per savaitg jégos ar lankstumo treniruotés [107-110 ir kt.]. Tacdiau praktinése
profesinése programose ju gali buti gerokai maZiau ar daugiau priklausomai nuo treniruotés
trukmés ir jos intensyvumo (nusprendzia specialistai praktikai kartu su jmonés vadovybe): iStvermés
programos dazniausiai vyksta 2—5 k./sav., jégos treniruotés — 1-5 k./sav., kitokio pobiidzio veiklos —
nuo 1 k./sav. iki 2—4 k. per diena.

2. Intensyvumas. FV intensyvumas apibudina, kiek pastangy ar darbo reikia jdéti j vieng atskirg
treniruotg arba j visg programa. Tos pacios programos FV intensyvumas gali skirtis priklausomai nuo
asmens amziaus, lyties, sveikatos biklés, fizinio pajégumo ir kity FITT taisyklés komponenty, nuo to, koks
nuovargis patiriamas (mazas, vidutinis, didelis ar labai didelis) po uzsiémimy ar treniruotés. Mazo
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intensyvumo FV organizme sukuria menkus butinus sveikatai pokycCius, 0 ypa¢ naudinga suaugusiyjy
sveikatai yra didelio intensyvumo veikla [107, 108, 110, 111 ir kt.]. Absoliuti dauguma praktiniy fizinio
aktyvumo programy darbo vietose yra mazZo arba vidutinio intensyvumo, o gaunamas efektas
tiesiogiai priklauso nuo pasirinkty praktiniy veikly ir jy taikymo metodikos, darbinés aplinkos
pritaikymo, kokybiskos darbuotoju motyvavimo strategijos pasirinkimo ir t. t. [15, 110, 112 ir kt.].
Teoriskai, vykdant tam tikras veiklas, kuo didesnio intensyvumo kriivis, tuo maziau (dazniausiai) laiko
reikia rezultatui gauti. Bet §i taisyklé galioja tik tada, kai veikloje galima reikSmingai padidinti greitj ar
intensyvumg: irkluojant, plaukiant, bégant, minant kardiotreniruoklio pedalus, Sokinéjant per Sokdyne,
sportuojant su virtualios realybés jranga ir akiniais, vaziuojant paspirtuku ir pan. Didelio intensyvumo
mankstai, pavyzdziui, bégimui, tinka 15-20 min., o atliekant vidutinio intensyvumo pratimus, pavyzdziui,
létai vaikstant, gali prireikti 45-60 min., kad biity pasiekta bent panasiy rezultaty [107-110, 113].

Vertinimui ar duomenims rinkti gali bati taikomas programos dalyviy skirstymas naudojantis
sutartiniais medziagy apykaitos ekvivalento (MET) dydziais (pagal turimas lenteles), kurie parodo, kiek
karty deguonies suvartojimas fizinio kriivio metu virSija deguonies suvartojimg ramybeés biisenoje [109,
114, 115 ir kt.]. JvairGs aerobinés veiklos intensyvumo vertinimo budai pateikiami lenteléje kartu su
vidutiniais dydziais ir jy trumpu apibiidinimu (3 paveikslas). Toks vertinimas (skirstant dalyvius j sutartines
grupes) gali biiti naudojamas, kai darbuotojai pildo specialius klausimynus, kad nereikéty atlikti objektyviy
matavimy uzsiémimy metu (pvz., Sirdies susitraukimo daznio poky¢iy, Zinant ramybés, maksimaly daznj ir
skai¢iuojant susitraukimo daznio prieaugj). Mat profesinése FA programose, kai dalyvauja nemazai
darbuotojy, matavimai gali atimti nemazai finansiniy iStekliy ir brangaus laiko! Todél anketavimas yra
tinkama, paprasta, pigi ir labai daznai naudojama priemoné. Naudojantis bet kuriuo standartizuotu
klausimynu gausime nemazZai naudingos informacijos apie FV pobiidj ir trukme, intensyvuma,
daZnumg ir pan. [116-118 ir kt.]. Be to, pateikus darbuotojams kitus klausimynus, kartu galima
surinkti ir daugiau duomeny, kad biuty jvertintas pacios programos naudingumas, efektyvumas,
organizavimo kokybé ir kt. Pavyzdziui, galima naudoti Tarptautinj fizinio aktyvumo klausimyna IPAQ
(trumpoji ir ilgoji versijos), kuris seniai iSverstas ir pateiktas Lietuvos sveikatos asociacijos interneto
svetainéje: http://Ifasa.lt/It/trumpoji-programa ir http://Ifasa.lt/It/kaiciavimas. Galima naudoti GPAQ
klausimyno originalig versija, kuri yra PSO interneto svetainéje ir skirta suaugusiyjy FA vertinti (t. p.
iSversta 1 lietuviy kalba):
https://www.who.int/ncds/surveillance/steps/GPAQ%20Instrument%20and%20Analysis%20Guide%20v2.
pdf.

FA MATAVIMAS MAZAS VIDUTINIS DIDELIS
Maks. SSD % 35-54 55-69 >70
SSD rezervas % arba 20-39 40-59 >60
VO2 maks. %
Medziagy apyKkaitos ir <3 3-6 >6
energijos (MET) lygis
Subjektyviis SSD ir Minimalus padidéjimas | Vidutinis padidéjimas Didelis padidéjimas
kvépavimo daZnio
poky¢ciai
Kalbos testas Laisvai kalba ir gali Gali kalbéti ilgais Gali kalbeéti tik 1.
dainuoti sakiniais, negali trumpais sakiniais ir
dainuoti kalba sutrikdo
kvépavimo ritmg
Borgo juntamo fizinio <12 lengva 12-14 sunku 15-20 labai sunku
aktyvumo
intensyvumo skalé

32


http://lfasa.lt/lt/trumpoji-programa
http://lfasa.lt/lt/kaiciavimas
https://www.who.int/ncds/surveillance/steps/GPAQ%20Instrument%20and%20Analysis%20Guide%20v2.pdf
https://www.who.int/ncds/surveillance/steps/GPAQ%20Instrument%20and%20Analysis%20Guide%20v2.pdf

(20)
Borgo juntamo fizinio 0-3 lengva 4—6 vidutiniskai sunku 7-10 labai sunku
aktyvumo
intensyvumo skalé
(10)
Vaiksc¢iojimas Létas Vidutiniu greifiu Maksimaliu greiciu
Plaukimas Vaiksc¢iojimas Plaukimas poilsiaujant Greitas plaukimas
vandenyje arba vandens aerobika
Darbas darze ar sode | Vaismedziy genéjimas, Sienavimas elektrine Sienavimas mechanine
Saky karpymas vejapjove vejapjove
Buitinis fizinis Dulkiy valymas ir Grindy Sveitimas, langy Baldy kilnojimas ir
aktyvumas siurbimas valymas pernesimas

3 paveikslas. Modifikuota lentelé i§ mokslinio straipsnio: Macfarlane P., Looney M. 2010 Guidelines for
protocols involving physical activity and exercise (originalas: Centers for Disease Control and Prevention,
2008). Lenteléje pateikiamos ne absoliucios, o vidutinés sveiky vidutinio amZiaus suaugusiy asmeny
(sverian¢iy apie 70 kg) reikSmés, nes objektyviai matuojant, dydziai gali gerokai varijuoti priklausomai nuo
7mogaus amziaus, lyties, sveikatos biiklés ir vartojamy medikamenty, svorio, FP ir t. t. Maks. SSD % —
maksimalus §irdies susitraukimy daZnis konkrediam asmeniui ir jo procentin¢ iSraiska; maks. SSD
skaiCiuojamas pagal formulg = 208 — 0,7 x amzius metais; $i formulé skirta sveikiems suaugusiems
asmenims [130, 131 ir kt.]; SSD rezervas % — skirtumas tarp konkretaus asmens irdies susitraukimo daznio
ramybéje ir maksimalaus SSD, i§reikstas procentais; kuo $is skirtumas yra didesnis, tuo asmuo turi didesnj
kardiorespiratorinj pajéguma (galingumg); VO2 maks. % (tiksliausias vertinimo dydis) — FV metu
sunaudojamo deguonies kiekis, isreikitas procentais, priklausomas nuo SSD rezervo %; Borgo skalé
naudojama FV asmeniniam intensyvumui nusakyti nuo 0 iki 10 baly arba nuo 0 iki 20 baly [119].

Vidutinio intensyvumo fizinis kravis padidina organizmo energijos metabolizma mazdaug 3-6
kartus (apie 3-6 MET per sek.) palyginti su poilsio metu, o mazo intensyvumo — maziau nei 3 kartus (<3
MET). Mazo intensyvumo veikly pavyzdziai: drabuziy lyginimas sudaro apie 2,3 MET per sek., sédéjimas
darbe ir protinis darbas — apie 1,5 MET per sek., stovéjimas darbo vietoje — apie 2,0-2,5 MET per
sek., létas vaik§¢iojimas namie ar darbe — apie 2,0 MET per sek., grojimas muzikos instrumentu — 2,0—
2,5 MET per sek. Vidutinio intensyvumo veiklos: automobilio ar namy langy plovimas — apie 3 MET per
sek., golfas — apie 4,0 MET per sek., tinklinis (ne varzybos) — 3,0-4,0 MET per sek., greitas éjimas sudaro
apie 4,5 MET per sek., badmintonas — apie 4,5 MET per sek., lauko teniso Zaidimas dviese — apie 5 MET
per sek., 1étas vaziavimas dvirac¢iu 16-19 km/h — apie 6 MET per sek., létas plaukimas — apie 6 MET per
sek. ir t. t. Didelio intensyvumo veiklos metabolizmg padidina daugiau nei Sesis kartus (>6 MET per sek.).
Pavyzdziui, salés aerobikos uzsiémimai — apie 6,5 MET per sek., griovio kasimas kastuvu — apie 8,5 MET
per sek., krepSinis — apie 8,0 MET per sek., futbolas (ne varzyby metu) — apie 7,0 MET per sek., varzyby
metu — apie 10,0 MET per sek., bégimas vidutiniu grei¢iu — apie 8,0-10,0 MET per sek., bégimas dideliu
greiciu — apie 11,5 MET per sek., vaziavimas dvira¢iu vidutiniu grei¢iu 19-22 km/h — apie 8 MET per sek.,
greitas plaukimas — apie 8-11 MET per sek. priklausomai nuo plaukimo stiliaus ir t. t. [110, 114, 115 ir kt.].

3. Laikas arba trukmeé. Tai treniruotés, mankstos ar FV trukmé, iSreiksta minutémis. Sis dydis
kinta priklausomai nuo pasirinkty programos veikly intensyvumo ir jy rtsies. Amerikos sporto medicinos
koledzas (ACSM), kaip ir PSO bendrosios rekomendacijos suaugusiems asmenims (1 priedas), vidutiniskai
per dieng rekomenduoja mankstintis 2060 min., kad bty pasicktas teigiamas poveikis sveikatai [12, 107,
108, 110]. Taciau intervencijos darbo vietoje buina labai jvairios ir todél trukmés intervalai irgi labai
skiriasi. Pavyzdziui, aktyvaus poilsio pertraukéliy po ilgo (1-2 val.) sédéjimo trukmé — daugiausia 10-15
min., todél ir praktinés veiklos priderinamos prie trumpy laiko intervaly. Tikty, pavyzdziui, pastovéti
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itempiant ir atpalaiduojant kojy raumenis, vaikscioti po patalpas, kopti laiptais, minti treniruoklio pedalus,
Sokinéti per Sokdyne, zaisti stalo tenisa, pamétyti smiginj ar kamuolj j krepsj ir t. t. Taigi, realybéje
profesinés sveikatos programos gali trukti nuo 10 iki 60 min. (kartais net ilgiau), priklausomai nuo
pasirinkty veikly, jmonés (jstaigos) specifikos bei pacios programos specifikos. Tiesa, dabartinés FA
rekomendacijos pataria, kad vidutinio intensyvumo FA biity kaupiamas po 10 min. ir ilgesniais intervalais,
norint pasiekti bendryjy FA rekomendacijy suaugusiy asmeny dienos tikslg — ne maziau kaip 30 min./d.
[12, 107, 108, 110, 115, ir kt.].

Didelio intensyvumo intervalinés treniruotés (angl. — High-intensity interval training HIIT arba
high-intensity intermittent exercise (HIIE) ar jégos treniruotés darbo vietose trunka ne ilgiau nei 20-40
min. Tada dar bitina persirengti ir nusiprausti duse, nes dirbant didelio intensyvumo ar submaksimaliais
kraviais intensyviai ar labai intensyviai prakaituojama. Savaime suprantama, kad apsirengus pagal tarnybinj
ctiketa tokios FV negali biti vykdomos. Todél nemazai darbdaviy ir vengia tokiy treniruo¢iy darbo metu.

4, Fizinés veiklos rasis. Sis dydis apibiidina, kokios konkregiai FV, pratimai, jy junginiai ar
kiti fiziniai veiksmai atlieckami programos metu: aerobiniai arba iStvermés, jégos, jy abiejy kombinacijos
jvairiais santykiais, specializuoti, prevenciniai ar gydomieji, raumeny tempimo, laikysenos ugdymo,
pusiausvyros lavinimo pratimai ar sudétingos, per daugeli mety iStobulintos mankstinimosi sistemos ar
neuromotorings treniruotés su savo tikslais ir metodais (pvz., Hatcha ar sportiné joga, pilatesas, Tai ¢i ir kt.)
arba rekreacinés, meégejy sporto Sakos (salés ar lauko futbolas, krepSinis, tinklinis, zolés riedulys,
dazasvydis, Saudymas i$ lanko, boulingas, orientacinis sportas, kliti¢iy ruozas ir kt.). PraktiSkai taikant FITT
principg darbo aplinkoje geriausia ir efektyviausia yra naudoti tuos nesudétingus judesius ar veiksmus,
kurie darbuotojui yra pazjstami, suprantami, lengvai atliekami, nes butina jtraukti kuo daugiau dalyviy.
Tikty stovéjimas, éjimas, bégimas ristele, kopimas laiptais, vaziavimas dviraciu ar kita priemone, Sokiali,
Sokinéjimas, pritiipimai, atsispaudimai, kabojimas ant sieneclés ir pan., kai pakei¢iama kiino padétis ir
atliekama profesiné veikla, dalyvauja stambis kiino raumenys ir jy grupés [110, 111, 113 ir kt.].

Atskirai rasyti apie sudétingas fiziniy veikly, rekreacinio ar mégéjy sporto rasis ir ieSkoti vertinimo
rodikliy dydziy ir maty néra prasmés, nes joms tokie tiesiog néra taikomi. Darbdaviai ir darbuotojai patys
pasirenka tai, kas jiems atrodo geriausia, tinkamiausia, kg kultivuoja draugai, pazjstami ar artimieji arba
kitos jmonés. Deja, Kartais pasirenkama tai, kas yra madinga, populiaru, bet labai abejotinos kokybés ir
poveikio.

Praktiniai fiziniy veikly rodikliy matavimai dél dalyviy gausos ir siekiant sumazinti programy
iSlaidas visuomet vykdomi kuo paprasciau, pigiau, nenaudojant jokiy tiksliy, sudétingy moksliniy
metody ir jrangos, nes daugelis veikly yra mazo ar vidutinio intensyvumo. Gali biiti rekomenduojami
patys jvairiausi matavimo budai, rodikliai, kurie parenkami pagal konkrecias vykdomas FV [110,
111, 116-118, 120 ir kt.]:

1. FV ar organizuoty uzsiémimy trukmé (minutémis) (ivairas chronometrai) — gali buti
taikoma praktiskai visoms galimoms FV; kartu galima skaifiuoti uZsiémimy skaiciy per savaite ar
ménesij;

2. nueity Zingsniy skaicius (Zingsniamaciai, iSmaniosios apyrankés, iSmanieji mobilieji
telefonai su davikliais ar be ju ir kita elektroniné jranga) — gali biiti taikoma vaiks¢iojimui darbo
vietoje, kopimui laiptais, vykimui i (i$) darba pésciomis ir trumpoms poilsio pertraukéléms darbe, kali
kurioms laisvalaikio veikloms — Zygiams, SiaurietiSkajam éjimui, orientaciniam sportui ir t. t.;

3. atstumai (metrais ar kilometrais) (Zingsniamaciai, iSmaniosios apyrankés, iSmanieji
mobilieji telefonai su davikliais ar be jy ir kita elektroniné jranga) — gali biiti taikoma vaiks¢iojimui
darbo vietoje, kopimui laiptais, vykimui i (i§) darbg pésciomis ar nuvaZiuoti atstumai dviraciu,
paspirtuku, rieduciais, kai Kkurioms rekreacinéms FV - Zygiams, SiaurietiSkajam ¢éjimui,
orientaciniam sportui, plaukimui, irklavimui, buriavimui ir t. t.;

4. bendras atlikty judesiy per darbo dieng skaicius (iSmaniosios apyrankés, iSmanieji mobilieji
telefonai, judesio fiksavimo davikliai ir kt.) — gali buti taikoma praktiskai visoms galimoms FV, kai
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kiinas juda erdvéje ir prietaisas gali fiksuoti ta judéjima (metikty irklavimui, visiems kardio
treniruokliams, vaziavimui dviraciu, plaukimui ir pan.);

5. laikas, praleistas sédint darbe ir (ar) laisvalaikiu (minutémis ar valandomis) per dieng ir
savaite (jvairiis chronometrai) — matavimas siekiant nustatyti, kiek darbuotojo paros laiko uzima NG
ir kokia jos dalj galima buity pakeisti aktyvia veikla, siekiant pakeisti nusistovéjusius jprocius;

6. sédéjimo ir stovéjimo laiko santykis per dieng ar per savaite¢ (minutémis ar valandomis)
(ivairiis chronometrai) — gali biiti taikoma, kai jrengta kintamo aukscio darbo vieta ir galima dalj
profesiniy veikly atlikti ne tik sédint, bet ir stovint;

7. aktyviy pertrauky, uZsiémimuy, treniruociy skai¢ius per dieng, savaite¢ ar ménesj
(anketavimas) — gali biiti taikoma prakti§kai visoms galimoms FV, i§skyrus stovéjimo, vaik§¢iojimo ir
kopimo laiptais programas;

8. subjektyvios savo fizinio Kkriivio intensyvumo vertinimo skalés (Borgo, OMNI)
(anketavimas) — senas, paprastas metodas FV intensyvumui jvertinti, gali buti taikomas visoms be
iSimties vidutinio ar didelio intensyvumo aerobinio pobiidZio veikloms;

9. KMI poky¢iy matavimas (medicininés svarstyklés su tigio matuokliu) arba kiino audiniy
sudéties pokyc¢iy matavimas (tikslus, efektyvus ir naudingas matavimas, bet reikalingas kiino audiniy
sudéties analizatorius, turintis medicininj sertifikata ir patikimumo klase, nes buitiniai, esantys
prekyboje prietaisai netiksliis ir skirti tik asmeniniam naudojimui) — gali biti taikoma praktiskai
visoms galimoms jégos ir iStvermeés lavinimo FV, matuojant poky¢ius kas 2-3 ménesius, 0 gaunamus
dydzius lengva susieti su sveikatos rodikliais;

10. energijos sanaudos FV metu (MET, kj ar kcal per min.) — ,auksinis standartas“ FV
vertinti ir gali buti taikoma praktiSkai visoms galimoms FV, i§skyrus jégos treniruotes ir komandinj
sporta (biity sudétinga matuoti); duomenis rinkti gali biti naudojami klausimynai, kuriuos
darbuotojai patys uzpildo arba Siuolaikiniai iSmanieji buitiniai prietaisai, kurie su integruoty
algoritmy pagalba suskaiciuoja §j dydj patys (iSmaniosios apyrankés, iSmanieji mobilieji telefonai su
papildomais davikliais, SSD monitoriai ir Kkita buitiné arba profesionali, sertifikuota jranga);

11. Sirdies susitraukimy daZnio pokytis, skaiiuojant nuo ramybés biisenos iki maksimalaus
dydzio FV metu (k./min.), jo procentiné iSraiska (iSmaniosios apyrankeés, iSmanieji mobilieji telefonai
su papildomais davikliais, pulsoksimetrai, SSD monitoriai ir kita buitiné ar profesionali sertifikuota
jranga) — gali buti taikoma daugeliui vidutinio ar didelio intensyvumo aerobinio pobiidzio veikly, kai
reikSmingai pasikeicia Sirdies susitraukimy daznis, suaktyvéja kvépavimas, padidéja prakaitavimas;
neefektyvus maZo intensyvumo FV metu: stovint, vaikstant, letai kopiant laiptais ir t. t.

12. vizualiné-analoginé skausmo intensyvumo skalé (VAS 10) — pagalbinis, bet svarbus
metodas korekcinéms, prevencinéms ar reabilitacinéms FA programoms;

13. atskiry raumeny grupiy jégos, tonuso ar iStvermés testavimas — pagalbinis metodas
korekcinéms, prevencinéms ar reabilitacinéms FA programoms;

14, atskiry sanariy lankstumo testavimas — pagalbinis metodas korekcinéms, prevencinéms ar
reabilitacinéms FA programoms;

15. pusiausvyros ar koordinacijos testavimas — pagalbinis metodas korekcinéms, prevencinéms
ar reabilitacinéms programoms, pavyzdZiui, po hipertoninés krizés, po patirtos galvos traumos, po
insulto, persirgus sunkia gripo ar SARS-CoV2 forma ir pan.;

16. fizinio pajégumo (ar iStvermés) testavimas - pagalbinis metodas korekcinéms,
prevencinéms ar reabilitacinéms programoms, pavyzdziui, nutukimo mazinimo, cukrinio diabeto,
kardiometaboliniy veiksniy korekcijos ir pan. programose;

17. laikysenos testavimas — pagalbinis metodas korekcinéms, prevencinéms ar reabilitacinéms
FA programoms;

18. arterinio kraujo spaudimo matavimas — pagalbinis metodas, biitinas visoms korekcinéms,
prevencinéms ar reabilitacinéems FA programoms arba pagrindinis nutukimo mazinimo, cukrinio

35



diabeto, kardiometaboliniy veiksniy korekcijos, serganciyjy létinémis ligomis stebéjimo ir pan.
atvejais;

19. programos dalyviy anketavimas — daZniausiai taikomas ir visiSkai pakankamas duomeny
rinkimo metodas; tai savarankiSkas anketuy (klausimynu, zinynu, kalendoriu) pildymas, Kkai
naudojami jvairas standartizuoti (gaunami patikimi duomenys) arba nestandartizuoti klausimynai
(pvz., angl. SUAQ - Stanford Usual Activity Questionnaire, OPAQ - Occupational Physical Activity
Questionnaire, PAST — Past-day Adults' Sedentary Time, WSQ - Workforce Sitting Questionnaire,
FPACQ - Flemish Physical Activity Computerized Questionnaire, IPAQ-SF ir IPAQ - International
Physical Activity Questionnaire, GPAQ — Global Physical Activity Questionnaire, UKAPS — UK Active
People Survey , RPAQ — Recent Physical Activity Questionnaire ir kt.); arba gali bati kartu naudojami
individualiis, neprofesionaliis, buitiniai elektroniniai prietaisai (iSmanieji mobilieji telefonai,
iSmaniosios apyrankés, Zingsniamaciy ar akcelerometry analogai, jvairiis judesiy davikliai ir pan.),
kad papildomai tiksliau galima bty jvertinti nueity Zingsniy skaiciy, atlikty judesiy skaiciy, nueitus
atstumus ir vidutini$kai sudegintas kcal ir pan. [110, 111, 116-118, 120 ir kt.].

Deja, neegzistuoja idealus FA matavimo biidas, kuris buty pigus, itin tikslus, paprastas, lengvai
naudojamas, pritaikomas visoms amziaus grupéms ir visoms FA rii§ims, tikty tieck asmeniniam naudojimui,
tiek dideliy populiacijy tyrimams, tikty FA intensyvumui nustatyti bei sédimajam gyvenimo budui vertinti.
Kiekvienas metodas ar prietaisas turi apibréztas taikymo ir techniniy galimybiy ribas, kuriy reikia paisyti.

Turint SiuolaikiSkai, tinkamai jrengtas aktyvias darbo vietas, duomenims rinkti ir analizuoti gali
biiti naudojama Kardiotreniruokliy algoritmy suskai¢iuota ir monitoriuose pateikta informacija:
treniruotés trukme, sudétingumo lygis, sudegintos kilokalorijos, nueiti atstumai, Sirdies susitraukimy
daznis per minute ir jo poky¢iai ir pan. Be to, visi Siuolaikiniai kardiotreniruokliai turi vieng ar net
kelis testavimo rezimus. Savaime suprantama, kad priekabiai siekiant gauti asmeninés pazangos rodiklius,
programy dalyvius reikéty kas 1-2 ménesius testuoti pagal pradZioje atsakingai pasirinkus konkrecius
asmeninius dydzius, jeigu vykdomos asmeninés korekcinés, prevencinés ar reabilitacinés programos su
nustatytais konkreciais tikslais. Pavyzdziui, testuojama kaklo ir peéiy juostos atitinkamy raumeny jéga,
atliekamo judesio amplitudé, laikysena ir skausmo lygis. DaZniau testuoti neverta, nes, kaip patvirtina
moksliniai tyrimai, nei vaiky, nei suaugusiyjuy testavimas nepakeifia juy fizinio pajégumo ar
asmeninés elgsenos: testavimas téra tik pasirinkto konkretaus dydzio pakartotinis jvertinimas.
Gaunamus duomenis galima persikelti j asmenines anketas ar dienynus.

17. Efektyvus fizinio aktyvumo programos planavimas ir vykdymas: deSimt svarbiausiy Zingsniy

Igyvendinant sveikata stiprinantj FA darbo vietoje iSkyla jvairiausiy problemy bei sunkumuy,
kuriy didzioji dalis turi baiti sékmingai nustatyta ir jveikta, kad kuo daugiau jmonés (jstaigos)
darbuotojuy dalyvauty jvairiy rasiy FA veiklose [14, 121-124 ir kt.]. Todél daugelis jau vykdomy
sveikatos stiprinimo programy darbo vietoje sililo pacias jvairiausias veiklos organizavimo tvarkas bei
etapus, kuriuos galima iSsamiai studijuoti nurodytuose literatiros Saltiniuose [12, 14, 125, 127 ir kt.].
Gairése pateikiu gerokai sutrumpintg ir subendrinta i§ jvairiy praktiniy rekomendacijy 10 zingsniy
programos sukiirimo ir vykdymo tvarka (11 Zingsnis — pacios programos vykdymas), kurie gali buti itin
svarbts vykdant FA ar sveikatingumo programas ateityje. Praktinése programose dazniausiai pateikiama 5
etapy programy jgyvendinimo seka: idéjos iSkélimo, galimybiy jvertinimo ir planavimo, veiklos
skatinimo, jgyvendinimo ir vertinimo. Biitina nepamirsti, kad ne tik didelés, gerai organizuotos
programos, bet ir mazi, nezymas, gerai apgalvoti poky¢iai, didinantys kasdienés fizinés veiklos apimtj, gali
turéti teigiamos jtakos.

Sveikatingumo programai budingi keturi privalomi elementai:
1. Turi biiti numatyti bei suraSyti aiSkis tikslai ir uzdaviniai.
36



2. Uz programos tiksly jgyvendinimag ir vykdyma turi biiti paskirtas atsakingas konkretus asmuo ar net keli
asmenys; tada atskiri programos elementai vyksta ne atsitiktinai, padrikai, o tiksliai kaip numatyta veiksmy
plane su pasirinktais veiklos vertinimo rodikliais ir darbuotojy apklausomis.

3. Programai turi biiti skirtas konkretus biudzetas.

4. Programos veiklos vykdomos bent kartg per savaite ir kuo ilgesnj laika viliantis, kad pasirinktos veiklos
turés jtakos darbuotojy elgsenos pokyCiams; vienkartinés iniciatyvos ar renginiai nepakeis darbuotojy
elgsenos, darbinés veiklos ir gyvenimo jprociy bei imonés vidaus kultiros, todél programoje turéty biiti
numatytos programos t¢stinumo pakopos.

1 zingsnis. Parama idéjai iSkelti. Kaip padaryti jtaka sprendimus priimantiems asmenims, kad
sveikatos programos darbe buty sékmingos ir jas visokeriopai palaikyty vadovybé? Programos idéja gali
kilti ne 1§ jmonés (jstaigos) vadovybés, bet i§ aktyviy darbuotojy, darby saugos ir sveikatos pareigiino,
sveikatos priezitros specialisty, 1§ pirminio lygio gydymo jstaigos, profesinés sajungos, personalo skyriaus,
imongs sporto klubo, nevyriausybiniy organizacijy, jimonés partneriy ir t. t. Biitina tinkamai iSnaudoti visas
Sias galimybes. Sis Zingsnis gali biti itin svarbus, jei jmonés (jstaigos) vadovybé ar savininkai net nesvarsté
galimybés pradéti sveikatingumo ar FA programy. Sveikatos kulttirai diegti labai svarbus pirmasis Zingsnis
1§ verslo ir vadovybés, kuri vertina savo darbuotojy sveikatg ir FA. Vadovybé turi parodyti geranoriska
isipareigojima vykdyti programa ir biti pasirengusi aktyviai reaguoti j pagrindinius praktinius klausimus
bei problemas ir skirti pakankamai iStekliy (zmogiskyjy, finansiniy ir materialiniy).

2 zingsnis. Pokyciai imonés (jstaigos) vidaus politikoje.

Darbdaviai, kurie vertina savo darbuotojy sveikata, turéty nuolatos rodyti susidoméjimg ir
jsipareigojimg naujai jmonés (jstaigos) FA vidaus politikai. Daugelis stambiy kompanijy darbdaviy jau
taiko jvairiapus¢ sveikatos stiprinimo politika, kuri jungia tokias sritis kaip riikymo ir alkoholio vartojimo
mazinimas, aktyvus laisvalaikio poilsis, sveika mityba ir pan. Pasikeitusi FA politika turéty buti aiskiai
iSdéstyta vadovybés vardu paraSytame ketinimy pareiskime. Politikos pareisSkime turéty biti iSdeéstyti:

e tikslai ir uzdaviniai;

e FA politikos pagrindimas;

e raStiSkas ketinimy iSdéstymas atlikti biitinus veiksmus (pvz., jmoné skatins ir akcentuos reguliarios,
saugios ir tinkamos FV svarbg ir naudg; plés ir didins darbuotojy jsitraukimg ] fizines veiklas: 1)
tenkins darbuotojy pageidavimus naudotis mankstomis darbe ar po darbo; 2) teiks profesionalaus
personalo konsultavimo ir kitas paslaugas, jrengs reikiamas patalpas, jranga, duSus ir kt. darbo
vietoje; 3) tiksliai apibiidins finansinius ir ZmogiSkuosius iSteklius, kuriuos skirs jmoné¢, kad
programa sé¢kmingai vykty;

e metodai, kaip jmoné atliks nuolatinj darbuotojy poreikiy vertinimg, perZitirés programos turinj ir
priemones bei jvertins programos s¢kme. Po diskusijy su darbuotojais ir jy atstovais vadovybé
turéty parengti iSsamig jmonés politika. Kiekvienas darbuotojas turéty gauti Sio dokumento kopija.

3 zingsnis. Isteigti darbo grupe, kuri praktiskai jgyvendinty programa.

Programai sukurti ir ja prizitréti reikalinga koordinavimo ar darbo grupé. Gera programos organizacija

yra nepaprastai svarbi s€kmei, todél reikia pasirtipinti tinkamais zmonémis. Grupéje galéty biiti, pavyzdziui:

e vadovybés atstovas;

e skyriy atstovai (pvz., techniné jrangos prieziiira, profesiné sveikata, personalo skyrius ir pan.);

e aktyvis darbuotojy atstovai.

Turi buti aiSkiai apibrézti grupés dalyviy vaidmenys ir sutarti sprendimy priémimo budai. Bitina
organizuoti reguliarius susitikimus, kad visas iSkylanc¢ias problemas galima biity greitai iSspresti, kol jos
netampa svarbiausiomis kliGitimis pagiai programai. Si grupé nuolatos turi prizidiréti ir perzitiréti programos
planavimo cikla: poreikiy analizé — programos planavimas — jgyvendinimas — vertinimas.

Grup¢ atsakinga uz jvairiy programos uzduociy vykdyma:

e darbuotojy poreikiy jvertinima;

e poreikiy vertinimo rezultaty analize;
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e FA programos parengima;

e i$ anksciau jau vykstanciy veikly (jeigu tokiy yra) plétojima, jgyvendinima ir vertinima;

e Dbendravimg su vadovybe, profsgjungy atstovais ir darbuotojais viso programos proceso metu;
e visokeriopa darbuotojy skatinima joje dalyvaulti.

4 zingsnis. Atlikti poreikiy analize, siekiant sukurti efektyvig programg.

Prie$ planuojant programa, svarbu turéti kuo daugiau informacijos apie jvairius jmongés (jstaigos)
profesinius veiksnius — tiek palankius sveikatai, tiek ir nepalankius.

1 dalis. Bet kuri didelé jmoné (jstaiga) turi informacijos apie profesines veiklas ir procesus,
vykstanCius jmonéje, ligy, nedarbingumo lyg] jmonéje, nelaimingy atsitikimy ir traumy statistika,
darbuotojy produktyvuma ir nasuma, pasitenkinima darbu ir aplinka, darbuotojy nusiskundimus, darbuotojy
amziu, lytj ir Seimyning padétj, darbuotojy kaitos statistika ir t. t. Sios informacijos i§sami analizé (kuria
atlieka, pvz., profesinés sveikatos ir saugos specialistas, personalo vadybos skyrius, profesiné sgjunga) gali
i§skirti padalinius ar jmonés (jstaigos) vietas, kur kyla ypatingy problemy ir kur ypac reikalingos specialios
sveikatos programos.

2 dalis. Turéty buti atlikta iSsami, savanoriS$ka, anoniminé apklausa, siekiant nustatyti
darbuotojy poreikius ir interesus. Si apklausa padés nustatyti dabartinj darbuotojy supratimo lygj apie
mityba, stresa, dalyvavimg fizinése veiklose, pageidautinas veiklas ir vietas, programos pristatymo biidus ir
t. t. Kai kurios jmonés organizuoja programas, kuriose dalyvauja darbuotojy Seimos, ir taip padidina
programy efektyvuma ir lankomumag. Apklausos rezultatai bus naudingi, jei | ankety klausimus atsakys
maziausiai 50 proc. darbuotojy. Pamokantis pavyzdys: Harvardo universiteto darbuotojai (JAV) atliko
randomizuotg klinikinj tyrimg, sickdami iSsiaiSkinti sveikatos programos darbo vietoje poveikj
darbuotojuy sveikatai ir ekonominiams rezultatams. Darbuotojy i§ maZmeniniy prekybos imoniu,
dirbanciy su pirkéjais ar sandélyje apklausos rezultatai gerokai nustebino. Darbuotojai atsaké, kas
ju sveikatai darbo vietoje yra svarbiausia: oro kokybé — 58 proc., tinkamas, malonus apSvietimas — 50
proc., geriamojo vandens kokybé — 41 proc., komfortabili aplinkos temperatiira — 31 proc., tiesioginis
salytis su gamta — 30 proc., mazas triuk§mo lygis — 30 proc., sveiko maisto pasirinkimas — 26 proc.,
sporto ir mankstinimosi galimybés — 16 proc., sveikatos jrankiai ar jranga — 13 proc. [126].

5 Zingsnis. Pasirinkti ir nustatyti galima programos tipa.

Trumpai aprasomi galimi programos intervencijos sudétingumo lygiai ir butini iStekliai, o ne pats
programos turinys. DaZniausiai siiilomi keturi sveikatos programy intervencijos lygiai.

1 lygis. Bendravimo ir informavimo programos. Siame lygyje darbuotojams tik pateikiama jvairi
naudinga bendra ar specializuota informacija, kuria jie gali pasinaudoti savo sveikatai pagerinti. Toks
programy tipas néra produktyvus ir efektyvus, apie tai pakankamai raSyta gairése. Tokia programa gali
padidinti darbuotojy informuotuma, gali sukelti tolesnj doméjimasi pasirinkta tema, gali paskatinti veikti.
Gali buti naudojami plakatai, lankstinukai, informaciniai biuleteniai, elektroninis pastas, imonés radijas ar
laikrastis, net ekranai ir kt.

2 lygis. Sveikatos testavimo ir vertinimo programos. Sios programos didina darbuotojy supratima
apie atskirus, kartais itin siaurus sveikatos aspektus. Suteikiama galimybé koreguoti asmeninius sveikatos
rodiklius ir mankstinimosi (sportavimo) jprocius. Specialisty vertinimai turéty buti atliekami pradedant
programa, siekiant nustatyti darbuotojus, kuriems reikalingos konkrecios, specifinés veiklos programos ar
net kvalifikuotos medicininés konsultacijos, o ne bendri uZsiémimai.

3 lygis. Samoningumo ugdymo ir gyvenimo biuido koregavimo programos. Treciasis lygmuo
naudoja testavimo ir vertinimo programose nustatyty problemy sprendimus. Dalyviai gauna individualiy
patarimy, kuriais siekiama uztikrinti organizacines, kultiirines ir elgesio korekcijas — uZsibréZti asmeninius
tikslus, stebéti ir spresti asmenines problemas, dalyviams teikiama nuolatiné socialiné parama. Sis lygis
labai efektyvus, asmeniskai naudingas, bet jo jgyvendinimas gana sudétingas.

4 lygis. Organizaciniy, kultiiriniy ir elgesio pokyciu darbo vietoje palaikymo sistemos.
Ketvirtame lygyje kalbama apie pacig jmong (jstaigg) kaip visuma, kaip ji gali sukurti aplinka, kuri nuolatos
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saugoty, tausoty darbuotojy sveikatg ir padéty diegti organizacinius, kultiirinius ir (arba) elgesio pokycius.
Sis lygis modeliuoja verslo kultiira ir modifikuoja fizing jmonés aplinka.

6 Zingsnis. Numatyti tikslius Zmogiskuosius ir finansinius iSteklius.

Kai jmonés vadovybé nusprendzia diegti sveikatos darbo vietoje programas, ji turéty Zinoti apie
savo zmogiskuosius iSteklius. Imonés vadovybé jau gali turéti patirties, kuri gali biiti itin naudinga
konkrec¢iai programai. Administravimas, finansai, planavimas, projektavimas, profesiné¢ sauga ir sveikata
yra sritys, kuriose dauguma jmoniy jau turi atsakingus darbuotojus. Papildomy darbuotojy nukreipimas i
programg padéty sumazinti iSlaidas ir kartu gali padéti ugdyti komandine dvasig sutelkiant darbuotojus
bendram darbui.

Finansavimo lygis priklausys nuo intervencijos lygio. Pavyzdziui, 1 lygio intervencijos iSlaidos
(bendravimo ir informavimo) gali baiti labai menkos — tik personalo sugaistas laikas ir dalomoji programos
medziaga. Taciau 3 ar 4 lygio (pvz., darbuotojy gyvensenos koregavimo) iSlaidos bus daug karty didesnés ir
butinai apims jvairiy sri¢iy iSorés konsultanty, profesionaly praktiky ilgalaikj dalyvavimg bei kitas
finansines i$laidas.

7 zingsnis. Paskirti darbuotojus programai organizuoti ir vykdyti bei iSsiaiSkinti jy galimybes.

Kad programa buty sékminga, labai svarbu, kad ja organizuojant ir jgyvendinant dalyvauty
kvalifikuoti darbuotojai. Paskirtas asmuo turéty biti pareigingas ir atsakingas, palaikomas kity, kurie
sudaryty projekto darbo grupe. Reikalavimai personalui yra tiesiogiai susij¢ su intervencijos lygiu.
Ilgalaikei programai, kuria siekiama pakeisti darbuotojy elgesj (4 lygis) reikés daug daugiau darbuotojy,
turinéiy jvairios patirties, nei paprastai Svietimo programai (1 lygis).

Kai kuriose jmonése (jstaigose) gali biiti darbuotojy, kurie galéty prisiimti atsakomybe uz
programos kiirimg ir jgyvendinimg. Taciau sudétingoms ir efektyvioms programoms vargu ar atsiras
tinkamos kvalifikacijos asmeny, todél gali tekti priimti (ne visg darbo dieng dirbantj) konsultantg ar net
kelis, kurie apmokyty ir kitus darbuotojus. Idealiu atveju ieSkomas asmuo bus darby saugos ir sveikatos
specialistas ar siauros sporto srities specialistas praktikas, turintis reikiamos srities praktiniy ziniy ir pan.
Kiti konsultantai gali buti keliy kity sriciy, kad galima biity vykdyti ir daugelio komponenty programa
(pvz., svorio reguliavimo, sveikos mitybos ir streso valdymo kartu).

8 Zingsnis. Irengti patalpas ir organizuoti isteklius.

Programai reikalingos priemonés ir iStekliai priklausys nuo intervencijos lygio, turimy finansy ir
programos turinio.

1 lygis. Bendravimo ir informavimo programos.

Zmogiskieji istekliai: personalas, norintis tobuléti ir platinti svarbig informacija jmonéje, kurti,
raSyti, rengti ir platinti jmonés naujienlaiskj ar kg nors panaSaus.

Priemonés: galimybé naudotis jmonés jranga ir paslaugomis, informacijos demonstravimo zonos,
kuriose galima jdéti plakatus ir jvairig spausdintg medziaga, rodyti vaizdo jraSus ir t. t.

2 lygis. Sveikatos testavimo ir vertinimo programos.

Zmogiskieji iStekliai: personalas, turintis tinkama, auksta kvalifikacija atlikti patikrinimg ir
vertinimg bei galintis pasitilyti reikiamos srities konsultacijas.

Priemonés: speciali, uzdara zona tikrinimui ir konsultavimui, specialios priemonés, jranga ar
instrumentai.

3 lygis. Sqmoningumo ugdymo ir gyvenimo biido koregavimo programos.

Zmogiskieji istekliai: personalas, apmokytas vykdyti tokig sudétingg, reikalaujancia tinkamos
kvalifikacijos programa, tinkamai paruoSta medZiaga su konkreciais, asmeniniais mokymy ir treniruociy
planais ir pan.

Jranga: tinkamai jrengta speciali treniruo¢iy (su butinu paprastu ar labai siaurai specializuotu,
pritaikomu inventoriumi) ir mokymo erdvé su Salia esan¢iomis persirengimo, duso ir kitomis reikalingomis
patalpomis.

4 lygis. Elgesio poky¢iu palaikymo darbo vietoje sistemos.
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Zmogiskieji istekliai: personalas, apmokytas vykdyti sudétinga, visa apimandia, ilgalaike programa
su atitinkamais lankstinukais, asmenine informacija, treniruo¢iy schemomis ir protokolais ir kt.

Iranga: treniruokliy ir (ar) kita salé, atitinkamos FV erdvés su persirengimo, duso patalpomis ir pan.
Palanki ir skatinanti FV visos bendrovés aplinka (laiptai, kintamo auksCio stalai, zaidimy vietos, laisvos
poilsio erdvés su paprastais treniruokliais, zaliosios zonos, funkcinio dizaino sprendimai ir pan.), skatinanti
darbuotojy fizinj aktyvumg ir sveikg gyvensena.

9 Zingsnis. Programos sukiirimas.

Programos turinio svarstymas:

e Programa turéty biiti paremta poreikiy analize.

e Jmonés (jstaigos) vadovybé jsipareigoja dalyvauti ir yra jtraukta j veikla.

e Kiekvienas darbuotojas turi skirtingus poreikius ir interesus, todél programa turéty bati kuo
jvairesné bei lankstesné.
Programa aktuali ir tinkama jvairiems mety laikams.
Reguliariai atlieckama darbuotojy apklausa, siekiant iSsiaiSkinti nuomong ir kliuvinius.
Programoje nekelti ypac¢ dideliy, nejgyvendinamy lukesciy.
Ieskoti budy, kaip pritraukti dalyvauti kuo daugiau darbuotojy — tai esminis reikalavimas.
Programa turéty biti pristatoma, reklamuojama linksmai ir lengvai, o ne kaip sunki, grésminga,
nejgyvendinama ar skatinanti nesveika tarpusavio konkurencija.
Programos veikloje turéty biti Sie komponentai:
1 komponentas — samoningumas. Maksimalus programos tiksly ir veikly supratimas padidins
darbuotojy ziniy lygj, susidoméjimg, motyvacija. Samoninguma galima skatinti: spausdintos informacijos
(lankstinuky, plakaty) platinimu; savikontrolés klausimyny teikimu; darbo grupés darby vieSinimu jmong¢je
ar bendruomengje; trumpy pokalbiy jvairiomis temomis su darbuotojais organizavimu ir kt.

2 komponentas — naujy jgidziy ugdymas. Kai yra susidoméjimas kokia nors FV, svarbu
darbuotojams suteikti realig galimybe plétoti asmeninius jgiidZius, reikalingus pagerinti gyvenimo kokybe
bei darbo kultiirg ir skatinancius sveikg elgseng. Jgiidziams ugdyti tinka: trumpi seminarai konkre¢iomis
sveikatos temomis; i§samios asmeninés konsultacijos, kaip dalyvauti konkrecioje FV (pvz., Siaurietiskojo
¢jimo programos) linksmai ir saugiai; atsipalaidavimo techniky mokymai ir pan.

3 komponentas — parama sveikai elgsenai. Sveikos elgsenos iSsiugdymas yra ilgas bei sudétingas
procesas, jis i§ dalies priklauso nuo skatinanéios darbo aplinkos, kurioje teikiami individualiis vertingi
patarimai ir gali susikurti atskiros mazos grupés naujai veiklai. Asmeniniy tiksly nustatymas ir
pagyrimai ar apdovanojimai yra labai svarbiis sékmingos programos elementai.

Praktiniai patarimai kuriant jmonés (istaigos) programg — ji turéty buti:

atitinkanti nustatytus darbuotojy poreikius;

lengvai valdoma (administruojama);

paprasta: tikslai, turinys ir pristatymas yra paprasti ir visiems suprantamis;

lanksti: sitilo veiklas, atitinkancias darbuotojy darbo vieta, darbo pobiidj ir darbo pamainy laika;

efektyvi: laikas darbe labai svarbus, todé¢l veikla turi prasidéti ir pasibaigti visuomet laiku, kad

nenukentéty profesiné veikla;

dalyviy motyvai: net geriausios programos neveiks, jei Zmonés yra nemotyvuoti joje dalyvauti;

e smagi: dalyvauti FV turéty buti smagu ir lengva, nepaversti jos sunkiomis treniruotémis, kai
siekiama auksty rezultaty;

e jtraukianti visus norin¢ius dalyvius: darbuotojai turéty dalyvauti projektavimo ir koregavimo
veikloje.
Programos turinys turéty atlikti keleta bendry, svarbiy funkeijy:

e Dauguma darbuotojy turéty biiti skatinami praktiSkai prisidéti savo asmeniniais (nesusijusiais su
profesine veikla) sugebéjimais ir ziniomis.
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e Dalyvavimas kuriant programa turéty bati visokeriopai skatinamas ir apdovanojamas.

e Prireikus galéty dalyvauti sutuoktiniai ir (ar) partneriai ar Kiti Seimos nariai.

e Daugiausia démesio turéty biti skiriama laikui sédint darbe sutrumpinti, nejudriam gyvenimo bidui
mazinti ir bendrojo FA lygiui didinti.

e Reikety kurti tik realius, jvykdomus FV planus.

e Darbuotojai turéty biiti mokomi ne tik mankstintis (sportuoti) ir vengti traumy, bet ir kity sveikatos
stiprinimo ar palaikymo budy.

e Programai vykdyti naudojamos jmonés (jstaigos), nuomojamos ar net vietos bendruomenés patalpos
(pvz., ugdymo jstaigy, sporto mokyklos).

e Programoje turéty buti numatyti konkrets rizikos veiksniai, su kuriais siekiama kovoti (pvz.,
jtampa ir nuovargis, antsvoris ir nutukimas, kardiometaboliniai rizikos veiksniai, kaklo ir peciy
juostos skausmas ir pan.).

e Privalomai turéty dalyvauti darby saugos ir sveikatos specialistai ar gydytojai.

e Programos turéty biti modifikuotos taip, kad atitikty jvairiy darbuotojy sugebéjimus ir sveikatos
bukle.

e Ypal specializuoty, profilaktiniy programy metu turéty buti teikiamos individualios, tikslinés
konsultacijos.

e Darbuotojams, turintiems sveikatos problemy (o tokiy, be abejo, pasitaikys kiekvienoje jstaigoje),
turéty biiti numatytas atskiras programos laikas su griezta specialisto profesionalo priezitra.

¢ Be individualios fizinés veiklos, turéty biiti jtrauktos ir grupinés arba komandinio sporto veiklos.

e Reikéty numatyti jvairiy programos varianty: pavyzdziui, vyrams ir moterims, jauniems ir vyresnio
amziaus, sveikiems ir sergantiems létinémis ligomis, nes interesai, sveikatos biikle, fizinis
pajégumas gali labai skirtis.

e Imonés (istaigos) vidaus aplinka turéty buti laipsniskai keic¢iama, kad bty skatinamas darbuotojy
dalyvavimas jvairiose sveikatingumo programose.

e Pageidautina numatyti ir aptarti organizacijos draudimo bendrovés atsakomybés klausimus.

e Jeigu jmone¢ (jstaiga) pakankamai didel¢, kviesti programai vykdyti savo darbuotojus, turinCius
atitinkamg iSsilavinimg ar pomeégius sveikatos ir sporto srityse bei turin€ius organizaciniy jgudziy.

e Visos jrengtos FA priemongés ir erdves turéty biiti laisvai prieinamos.

e Biitini tvirti jmongs (jstaigos) isipareigojimai vykdyti §ig ir kitas programas.

10 zingsnis. Skatinti, jgyvendinti, jvertinti ir koreguoti programa.

Skatinimas. Vykusi, aktyvi reklama ir vieSinimas yra programos sékmés raktas. Bitina gerai
apgalvoti, kaip reklamuoti programa jmonéje (jstaigoje). Tinkamas pozitris, kai atsizvelgiama j darbuotojy
amZiy, informuotuma apie FA, pomégius. Gali biiti naudojami jvairiis metodai: vidinis pastas, socialiniai
tinklai, plakatai, lankstinukai, skyriaus posédziai, vaizdo jraSai, Zodiniai praneSimai ir kt. Biitina informuoti
zmones ir dométis jy pasiekimais.

Igyvendinimas. Startavus FA programai itin svarbu jos testinumas. Pageidautina vengti keisti ar
atidéti numatytas veiklas. Taip gali atsitikti dél jvairiy priezasCiy, pavyzdziui, patalpos, numatytos
uzsiémimams, uzimamos posédziui ar seminarui. Suteikti personalui nuolating informacija apie tai, kas, kur
ir kada vyksta.

Ivertinimas. Programos turinys visuomet turi atitikti darbuotoju poreikius bei interesus ir biitina
atitinkamai ja koreguoti. PaCios programos (ne darbuotojy) vertinimas yra gyvybiskai svarbus i§
komercinés pusés ir ne maziau svarbus sveikatos darbo vietoje programai. Darbuotojai taip pat nuolat turi
buti informuojami apie programos vertinima, nes tai padidina jos verte ir populiaruma. Biitina vertinti FV
Ivairiais buidais, siekiant sukurti grjiztamaji rysj su dalyviais ir, esant reikalui, aktyviai koreguoti programa.

Kalbant apie programos praktinj jgyvendinima, bitina atskirai paminéti programos dalyviy
atranka, vertinima, konsultavimg ir skatinima.
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Dalyviy atranka. Programos darbo grupé turéty apsvarstyti galimybe naudoti keleta paprasty ir
lengvy sveikatos tikrinimo priemoniy, apimanc¢iy ir gretutines sritis (mityba, rikymg ir alkoholio
vartojima, streso kontrole, létines neinfekcines ligas, miegg ir kt.). Atranka padés darbuotojams susidaryti
bendrg vaizda apie savo sveikatg ir kg jie turéty daryti, kad jg pagerinty. Specialius atrankos testus turéty
atlikti profesionaltis specialistai praktikai, galintys suteikti tiksliniy konsultacijy, kuriy gali prireikti
bendraujant su jvairiais dalyviais. Reikalui esant (ir jeigu leidzia programa bei iStekliai), galima dalyvius
efektyviai skirstyti j grupeles pagal jy sugebéjimus, fizinj pajéguma, svorj, létines ligas ir kitus veiksnius,
priklausomai nuo programos sudétingumo ir efektyvumo. Pagal konkreCios jmonés atrankos rezultatus
specialistas profesionalas gali sukurti tos pacios fizinés veiklos kelias grupeles arba pasiiilyti kitas veiklas,
kad buty iSvengta nesusipratimy ir nesékmiy. Pavyzdziui, pirmas lygis skirtas pradedantiems ar silpnesnés
sveikatos, niekada nesportavusiems ir abejojantiems savimi darbuotojams — tik lengva, maloni ir
nesudétinga fiziné veikla. Antras lygis skirtas jau bandziusiems kai Kurias fizines veiklas, mégstantiems
fizinj darba namuose, kaime, sode ar sportavusiems vaikystéje — saikingo intensyvumo ir sudétingumo
veiklos su galimybe kilti j auksStesnj lygj. Trecias lygis skirtas aktyviai pazangai — didelio intensyvumo ir
sudétingumo veiklos, skirtos tiems, kurie kiiré panaSias programas, jose aktyviai dalyvavo, laisvalaikj
leidzia mégaudamiesi rekreacinémis sportinémis veiklomis ir pan. Ketvirtas lygis skirtas aktyviems,
jauniems, sportiskiems asmenims, kurie siekia iSlaikyti didelj treniruoCiy intensyvumg bei tempa kelis
kartus per savaite, mégsta bandyti jvairias naujas programas (veiklas), noriai dalijasi savo patirtimi ir siekia
iSplésti ja uz jmonés riby, mokydami, konsultuodami, treniruodami kitus (pavyzdziui, kitas jmones, vietos
bendruomeng, §eimos narius ir draugus ir pan.).

Ivertinimas. Fizinio pajégumo jvertinimas ar koks kitas testavimas (pvz., paprastas ir specialisty
mégstamas 6 arba 12 min. éjimo testas [428, 429 ir kt.]) padés atrinkti darbuotojus, kuriems prie§ pradedant
veiklos programa reikia siauresniy, specialiy veiklos programy ar net medicininés konsultacijos. Jj atlieka
tik specialistai praktikai. Fizinio pajégumo vertinimas paprastai apima aerobinj pajéguma, raumeny
iStverme, raumeny jéga, arterin] kraujo spaudimg ir pulsg, kiino audiniy sudétj, kvépavima ir kitus dydzius,
priklausomai nuo programos ir darbuotojy. Remiantis jvertinimo rezultatais, darbuotojui gali buiti pasitlyti
specialiis, individualiis patarimai dél kokiy nors funkciniy sutrikimy ar susirgimy. Tokiais atvejais biitina
konsultuotis su gydanciais gydytojais. Norint jvertinti asmenin¢ paZanga ir kaip motyvuoti asmenj,
rekomenduojama reguliariai (pvz., kas 1-3 ménesiai) kartoti tuos pacius testus.

Tikslinis  konsultavimas. Idealiu atveju (to biatina siekti), kiekvienam darbuotojui,
dalyvaujanfiam programoje, turéty biti prieinamos individualios konsultacijos pagal atrankos ir
jvertinimo rezultatus. Konsultavimo metu darbuotojui galéty biiti sukurta individuali programa, kurioje
bity atsizvelgiama | turimg veikla, asmens laikg ir interesus bei dalyvavimo klititis, su kuriomis jis gali
susidurti. Pakartotinés konsultacijos turéty biiti prieinamos, kad biity galima ramiai aptarti rezultatus ir
taikomas veiklas, jvertinti pazanga ir perzitréti rekomenduojama veiklos programa. Zinoma, vykdant darbo
vietoje FA programas labai retai laikomasi griezty asmeninés treniruotés nuostaty, nes uzsiémimai darbo
vietoje turi visai kitg paskirtj. Dazniausiai taikomos paprastesnés bendro poveikio FV, siekiant sumazinti
programos kastus.

Dalyviuy skatinimas. Bitina nepamirsti nuolatinio, asmeninio padrgsinimo, paskatinimo. Tai ypac
svarbus FA programy elementas. Programos dalyvius pageidautina apdovanoti marskinéliais, kepuraitémis,
puodeliais ar kuo kitu su programos pavadinimu ir logotipu. Bitina skirti bent simbolinius apdovanojimus
darbuotojams, pasiekusiems uzsibrézty tiksly. Pavyzdziui, uz per kelias savaites ar ménesius nubeégta,
nuvaziuotg ar nueitg nustatyta atstumg kilometrais ar pasiekta zingsniy skaiCiy ir pan. Galima sukurti
paprasta baly sistemg darbuotojams paskatinti, atsizvelgiant j programos dalyviy fizines veiklas. Pagal
gautus balus galima rinkti, pavyzdziui, aktyviausig ménesio ar mety darbuotoja (skirti, pvz., 1, 2, ir 3 vietas)
ir vieSai pripazinti darbuotojo indélj j programos vykdymg (jteikti paZyméjima, paraSyti jmonés (jstaigos)
laikraStyje ar socialiniuose tinkluose ir pan.). Jei tik jmanoma, sveikatos programa bandyti pritaikyti prie

42



jvairiy nacionaliniy ar tarptautiniy sveikatos dieny arba Svenciy, organizuojant papildomus specialius
renginius.

18. Priedai
Priedas Nr. 1

PSO bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos suaugusiems asmenims nuo 18 iki 64 mety
amziaus (2020 m.).

Suaugusiesiems FV yra naudinga, nes pageréja Sie sveikatos rodikliai: sumazéja mirtingumas dél
visy priezasCiy, sumazéja mirtingumas dél Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy bei Kai kuriy vézio formy
(krities, gimdos, storosios zarnos, prostatos, stemplés, skrandzio ir inksty), sumazéja 2 tipo cukrinio
diabeto atvejy, padid¢ja kauly tankis ir tvirtumas, geréja psichiné sveikata — sumazéja nerimo ir depresijos
simptomy, pageréja pazintinés funkcijos ir miegas; fizinis aktyvumas taip pat gali pagelbéti esant nutukimui
ar sumazinti galimybe nutukti ir kt. Todél Sios amzZiaus grupés Zmonéms rekomenduojama:

1. Suaugusieji per savaite turéty vykdyti vidutinio intensyvumo aerobine FV bent 150-300 min.;
arba didelio intensyvumo aerobine veikla bent 75-150 min.; arba lygiaverti§kai derinti Sias abi
veiklas (vidutinio ir didelio intensyvumo).

2. Taigi per 5 dienas per savaite¢ privalu sukaupti maZziausiai 30 min. vidutinio intensyvumo
fizinés veiklos. Zodis ,,sukaupti* reiskia, kad dienos fizinio aktyvumo norma gali biiti pasiekta, pavyzdziui,
per 2 kartus po 15 min. ar net per 3 kartus po 10 min. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi biti ilgai
trunkanti iStverme lavinanti (aerobiné) veikla.

3. Bet kokia FV turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minu¢iy intervalais, kitaip negaunamas
pakankamas teigiamas poveikis sveikatai.

4. Kaip alternatyva gali biiti rekomenduojama ne maziau kaip 15 min. didelio intensyvumo
fizinés veiklos arba atitinkamas vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés veiklos derinys.

5. Suauge asmenys, norintys gauti daugiau naudos savo sveikatai, turéty vidutinio
intensyvumo iStvermeés lavinimo FV trukme padidinti iki 60 min. per dieng, o didelio intensyvumo
aktyvumo trukme — iki 30 min. per diena bent 5 dienas per savaitg. Arba galima taikyti skirtingo
intensyvumo veikly derin;j ir taip pasiekti rekomenduojamg fizinj kravj.

6. Taigi siekiant didesnés naudos sveikatai, butina sukaupti daugiau nei 300 min.
vidutinio arba 150 min. didelio intensyvumo aerobinio fizinio kriivio per savaite. Arba, kaip jau
minéta, galima taikyti skirtingo intensyvumo veikly derinj ir taip pasiekti rekomenduojama fizinj kriivj.

1. Bent 2 kartus per savaite ar daZniau patartina stiprinti visy stambiuyjuy raumeny grupiy
jéga jvairiais vidutinio ar didesnio intensyvumo jégos pratimais.
8. Suaugusieji turéty riboti laika, praleista pasyviai sédint. O sédint ilgas darbo valandas

bitina kaitalioti su bet kokiu fiziniu aktyvumu — vidutinio ar didelio intensyvumo (jei yra tokia
galimybé).
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