Kodél reikia judéti?

®
- r ‘E {' T Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) 5-7 mety amziaus
. vaikams rekomenduoja kiekviena diena bent po 60 minuciy

uzsiimti aktyvia intensyvia fizine veikla, darbingo amziaus asmenims (18-64 m.) —bent 150 minuciy per
savaite, arba 35 minutes kiekvieng dieng. Deja, Siais laikais didzioji visuomenés dalis juda
nepakankamai.

Fizinio aktyvumo nauda sveikatai

Fizinis aktyvumas — vienas i$ sveikos gyvensenos veiksniy. Mokslininky atlikty tyrimy
duomenimis, nuolatinis fizinis kriivis sumazina rizikg susirgti kai kuriomis l1étinémis neinfekcinémis
ligomis, pagerina zmogaus bendra organizmo biukle, tai pat kai kurios fizinio aktyvumo risys yra
naudojamos létiniy ligy gydymui.

Fizinio aktyvumo poveikis suaugusiems asmenims

Kasdien judant sumazé¢ja Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligy tikimybé, taip pat palaipsniui ima mazéti sistolinis ir vewn

PASYVIOS
VEIKLOS:

diastolinis arterinis kraujo spaudimas fizinio kriivio ir ramybés l‘;ll'
metu; sumazéja trigliceridy ir mazo tankio lipoproteiny kiekis bei 3
padid¢ja didelio tankio lipoproteiny kiekis kraujyje — t. .
sumaz¢ja rizika susirgti ateroskleroze; pageréja kraujagysliy
endotelio funkcija, iSsaugomas kraujagysliy elastingumas,
pageréja mikrocirkuliacija; pageréja kraujo apytaka smegenyse,
kas ypa¢ svarbu protinj darba dirbantiems asmenims; ger¢ja
audiniy tolerancija gliukozei ir did¢ja jautrumas insulinui, todél
fizinis aktyvumas gali buti naudojamas kaip II tipo cukrinio
diabeto profilaktikos ir gydymo priemoné; padeda iSvengti
nutukimo ir kartu su kitomis priemonémis (gyvenimo budo
korekcija, mitybos keitimu) tinka kompleksinei nutukimo terapijai; tinkamas fizinis kriivis bei racionali
mityba pristabdo kauly retéjimo procesg — osteoporoze ir osteopenija; fiziniai pratimai mazina
psichologinio streso pozymius, tinka atskiry psichiniy ligy, ypa¢ depresijos, nerimo, funkciniy nervy
sistemos sutrikimy, prevencijai; fiziniai pratimai mazina tikimybe susirgti kai kuriais véZiniais
susirgimais (storosios Zarnos ir kruties); fizinis aktyvumas stimuliuoja imuning¢ sistemg, didina
nespecifin] organizmo imunitetg ir atsparumg nepalankiems iSorés veiksniams; tuo pafiu sumazina
tikimybe sirgti virusinémis infekcijomis; palaiko raumeny tonusa, jéga ir iStverme, su amziumi léciau
mazéja raumeny mase, jéga ir iStverme; palaiko sgnariy, sausgysliy ir rais¢iy elastinguma, didina sanariy
paslankuma; mazina tikimybe sirgti stuburo kaklinés ir juosmeninés dalies osteochondroze.

Fizinio aktyvumo teikiama nauda vaikams ir paaugliams



Fizinis aktyvumas vaikams ir paaugliams ypa¢ svarbus, kadangi jy organizmas dar auga ir vystosi.
Kiekvieng dieng vaikai ir paaugliai judédami stimuliuoja viso organizmo
gyvybine veiklg ir augimo procesus; gerinamos funkcinés organizmo
galimybés, palengvéja organizmo prisitaikymas prie kintanciy aplinkos
salygy; tobulina dar neiSvystyta organizmo termoreguliacija; didina
nespecifinj organizmo imuniteta ir atsparuma nepalankiems iSorés
veiksniams; teigiamai veikia visas raumeny grupes; formuojami nauji
motoriniai jgudziai, lavinama jéga, greitumas, vikrumas, iStverme,

- koordinacija ir pusiausvyra; mazéja streso hormony lygis kraujyje, o tai
ypac aktualu vyresniy klasiy moksleiviams.

Kasdieninis judéjimas sunaudoja daugiau energijos, sumazina vaiky nutukimo pavojy, gerina
kauly mineralizacijair didina kauly tankj, ypa¢ raumeny prisitvirtinimo vietose; gerina nuotaika, mazina
vienatveés, nerimo, per didelio jautrumo ir depresijos simptomus; didinama didZiyjy galvos smegeny
pusrutuliy Zievés tonusas — didéja protinis darbingumas, gerina miega; didina pasitikéjima savimi ir
pasitenkinima gyvenimu, daugéja galimybiy savirealizacijai; geréja gebéjimas bendrauti ir socialiné
vaiky adaptacija.

Taigi apibendrintai galima pasakyti, kad judéjimo nauda zenkli visiems — maziems ir dideliems.
Visai nesvarbu, jeigu ir neturite fizinio aktyvumo jgiidziy, pradéti nickada nevélu, o pats tinkamiausias
laikas yra dabar!
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