FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKATA

Sveika gyvensena - tai kasdienis
gyvenimo badas, kuris stiprina ir
tobulina organizmo rezervines galimybes,
padeda Zmogui iSlikti sveikam, iSsaugoti
ar net gerinti savo sveikas.

Sveiko Europigo kodas 0351405 3
0. Visiems, norintiems iSvengti Sirdies ir
kraujagysly  susirgimy, jo prisilaikyti
rekomenduoja Europos kardiolpg ir
Lietuvos kardiolog draugijos.

0 - nefikymas.

3 - tiek kilomety greitu zingsniu reikia
nueiti kasdien arbajima galima pakeisti 30
min. vidutinio intensyvumo fizine veikla.

5 — 5 porcijos darZoviir vaisiy kasdien.

140 - sistolinis arterinis kraujo spaudimas
mazesnis nei 140 mmHg.

5 - bendrojo cholesterolio koncentracija
kraujyje ne dideshkaip 5 mmol/l.

3 - mazo tankio ("blogojo cholesterolio™)
koncentracija kraujyje ne dides8 mmol/l.

0 - réra antsvorio ir cukrinio diabeto.

Labai svarbus sveikos gyvensenos
veiksnys yra fizinis aktyvumas. Fizinis
aktyvumas gali pasireiksti Siose gyvenimo
srityse: laisvalaikio, profeséfe (mokslo),
namy ruoSos, mobilumo (transporto).

Pasaulio sveikatos organizacija
suaugusiems rekomendacija ne maZziau 30
min. vidutinio intensyvumo fizinio Kivio 5
kartus per savaitarba ne maziau 20 min.
didelio intensyvumo fizinio Kivio 3 kartus
per savai. Vaikams - ne maziau 60 min.
nuo vidutinio iki didelio intensyvumo fizinio
kravio kasdien arba maziausiai 30 min.
vidutinio intensyvumo  fizinio  kivio
kasdien.

Nors organizmo reakcijafizinj kravj
priklauso nuo fizinio aktyvumo wSies,
formos, daznumo, intensyvumo ir truks)
bendrai galima teigti, kad jo poveikis
organizmui yra neabejotinai teigiamas:
stimuliuoja viso organizmo gyvybinveikla
ir augimo procesus, gga funkcires
organizmo galimybs, organizmas lengviau
prisitaiko prie ekstremali arba staiga
pasikeitusy aplinkos glygy, tobukja
organizmo termoreguliacija, difh

nespecifinis  organizmo imunitetas ir
atsparumas nepalankiems &owreiksniams,
iSlaikomas raumap snary, raifiy,
sausgysli paggumas ir paslankumas,
efektyviau bei ekonomiskiau funkcionuoja
Sirdies ir kraujagysti bei kwpavimo
sistemos, mada padidjes sistolinis ir
diastolinis arterinis kraujo spaudimas fizinio
krivio ir ramykes metu, mafja streso
hormony lygis kraujyje, daugiau
sunaudojama energijos, négg nutukimo
pavojus. Tai pat géja kaul; mineralizacija
ir didéja kaulp tankis, ypd raumem
prisitvirtinimo vietose, nuotaika, mga
vienatws, nerimo, per didelio jautrumo ir
depresijos simptomai, difh didZiyjy galvos
smegen pusrutuliy Ziews tonusas — diga
protinis darbingumas, gga miegas, auga
pasitikjimas savimi ir pasitenkinimas
gyvenimu, gefja gelgjimas bendrauti ir
socialire adaptacija.

Fizinio kiavio intensyvumas gali i
reguliuojamas pagal pulso dazrum
Nustatyti pulso daznramylkes metu, t. vy.,
ryte atsibudus arba ramiai paguks 15-20
min. suskaliuoti pulso dazn(PD ramylgs).
Norint apskatiuoti individualy maksimail
pulso dazpfizinio kravio metu (PD max.),
naudojama formgt PD max = 220 minus
amzius (metais).

Kvépavimo sistemos funkcijos @ajumo
iStyrimas suaugusiems galimas dviem
testais. Pagal kpavimo dazin kuo
kvépavimas retesnis, tuo 3i sistema geriau
iSvystyta ir darbas efektyvesnis (treninyot
Zmony apie 10-15 kart./min., netrenirwot
— apie 16-25 kart./min.) Angr- Stangs
tesy t. y., po fizinio kavio pailsjus 5-10
min., sdint giliai jkvépti ir giliai iSkveépti,
po to &l jkvepti (mazdaug 80-90 % nuo
maksimalaus jkvepimo) ir  sulaikyti
kvépavimg. Sekamas laikas nuo sulaikymo
pradzios iki pabaigos. Sveiki vaikai ir
paaugliai ke¢pavimg sulaiko 15-55 s, sveiki
netreniruoti suaugusieji — 40-50 s, treniruoti
iStvermei — nuo 1 iki 3 min. ar net daugiau.
Abu Sie testai taikomi sveikiems asmenims.

Pagal Lietuvos ir uzsienio litefat
pareng Sveikatos mokymo ir lig prevencijos
centro Mitybos ir fizinio aktyvumo skyriaus
ved:jo pavaduotojas Remigijus Zumeras



