Fizinis aktyvumas ir sveikata

Moksliniai tyrimai rodo, kad fizinis aktyvumas yra viena i§ svarbiausiy
sveiko gyvenimo budo sudétiniy daliy, daranti teigiamg jtakg ne tik
fizinei, bet ir psichinei sveikatai, gyvenimo kokybei, socialiniam
asmens aktyvumui. Reguliarus fizinis aktyvumas tiesiogiai teigiamai
veikia kauly ir raumeny, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemas,
palaiko biting energijos apykaitos balansa, mazina Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizikos veiksnius, didina kauly tankj ir mineralizacija, gerina nervy sistemos veikla
bei teigiamai veikia imuninés sistemos veikla.
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Nors fizinio aktyvumo nauda sveikatai pagrista epidemiologiniais tyrimais, daugelio
< vaiky ir paaugliy kasdienis fizinis aktyvumas yra nepakankamas ir neatitinka sveikatg

C stiprinanc¢io fizinio aktyvumo rekomendacijy. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
rekomenduoja vaikams kasdien bent 60 minuciy uZsiimti vidutinio intensyvumo ar
K ” intensyvia fizine veikla, kuri jiems patikty bei buty saugi.
Vaiky ir jaunimo populiacijoje fizinis aktyvumas apima aktyvius zaidimus, manksta,
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aktyvy poilsj, fizinj lavinima, éjimg ir fizinj darbg namuose. Tyrimais nustatyta fizinio

aktyvumo nauda vaiky, jaunimo Sirdies ir kraujagysliy sistemai, medziagy apykaitai,

v griauéiy raumeny pajégumui ir psichikos sveikatai — fiziskai aktyviy moksleiviy

: didesnis savigarbos, mazesnis nerimo ir streso lygis. Dél nejudrios vaiky ir paaugliy

gyvensenos ilgainiui padidéja organizmo riebaly kiekis ir svoris, prastéja fizinis

A pajégumas, atsiranda elgesio sutrikimy ar blogéja socialinis elgesys, prastéja miegas ir

trumpéja jo trukme. Todél vaikai ir paaugliai turéty apriboti laika, praleidZziama sédint
prie ekrany (TV, kompiuterio, mobiliojo telefono ir kt.), ypac

poilsio metu ir uzsiimti aktyvia veikla.

Svarbu visus vaikus ir paauglius skatinti dalyvauti fizinéje veikloje, kuri yra @
maloni, jvairiapus¢ ir atitinka jy amziy bei fizines galimybes. Vaikams ir &b 5
paaugliams rekomenduojama: 'V o

1. Reguliariai uzsiimti fizine veikla.
2. Kasdien maziausiai 60 minu¢iy uzsiimti vidutinio ar didelio intensyvumo
fizine veikla. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi buti ilgai trunkanti

Jle

iStverme lavinanti (aerobiné) veikla. 9

3. Kad didéty raumeny jéga ir kauly tvirtumas bei jy tankis, didelio ,
intensyvumo fizine veikla reikéty uzsiimti ne rec¢iau kaip 3 kartus per savaite. p

4. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai ir siekiant didesniy teigiamy o
pakitimy organizme, fizinés veiklos laikas turi biti ilgesnis nei minimalus $

(60 minuciy) ir trukti bent 1,5-2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien. /?\
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n Pastaraisiais deSimtmeciais labai pasikeité¢ vaiky ir paaugliy laisvalaikio bei pramogy
pobiidis — tapo zymiai fiziSkai pasyvesnis. Vaikai, kurie praleidzia daug laiko prie

- televizoriaus, skaitydami, besimokydami, klausydami muzikos ar Zaisdami
v,, kompiuterinius zaidimus (be to, nuo 3 iki 6 valandy sédi ugdymo jstaigose), dazniau
turi padidéjusj arterinj kraujo spaudima, labiau rizikuoja nutukti ar turéti antsvorio,

susirgti depresija, jiems budingesni nerimo sutrikimai, nenormali laikysena, jvairiis
funkciniai negalavimai, didéja tikimybé suaugus sirgti létinémis neinfekcinémis

| ligomis ir pan.
E‘n XX a. pabaigoje prasidéjes skaitmeninis amzius pakeité miisy jpro¢ius — skaitmeninés
— !, technologijos sparciai populiaréja ir pasiglemzia vis daugiau suaugusiyjy bei vaiky
laiko. Taciau skaitmeninés technologijos taip pat ir praplecia misy galimybes. Viena i$
2 ju — aktyviis vaizdo zZaidimai. Tyrimy duomenimis, jie gali Siek tiek padidinti vaiky
-

fizinj aktyvuma, kadangi aktyviy vaizdo zaidimy metu vaiky kiinas turi judéti, todél tai
gali buti viena i$ fiziniy pratimy rasiy.

\ Svarbiausia — ugdyti vaiky poreikj buti fiziskai aktyvesniems ir siekti, kad tai tapty
neatskiriama jy kasdienio gyvenimo dalimi. ISugdytas jprotis buti fiziSkai aktyviam
% vaikystéje gali iSlikti ir suaugus. Be to, fiziSkai aktyviis zmonés yra laimingesni negu
> % fiziskai neaktyvs.
|
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