FIZINIO AKTYVUMO SVARBA IR NAUDA

Atlikus Ragainés progimnazijos mokiniy sveikatos rodikliy apzvalga, nustatyta, kad apie 24 proc.
visy mokiniy turi per didelj kiino masés indeksa. IS jy 17,5 proc. mokiniy turi antsvorio, o 6,5 proc.
vaiky yra nutuke. 11,7 proc. ragainiuky turi per maza kiino masés indeksa. Visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje, ragina atkreipti démesj j Sig situacijg ir primena,
kad fizinis aktyvumas yra svarbus del daugelio priezasCiy, jskaitant ligos rizikos mazinima,
ilgaamziskumo ilginimg ir optimalios psichinés bei fizinés savijautos skatinimg. Pagarba ir meilé
savo kiinui yra labai svarbi.

PraneSame, kad vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. spalio 8 d.
jsakymu Nr. 1153 patvirtintu Mokiniy, besimokanciy pagal pradinio, pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas, fizinio pajégumo nustatymo tvarkos aprasu, nuo 2019-2020 m. m. Lietuvos mokyklose
vykdomas bus visuotinis mokiniy fizinio pajégumo nustatymas. Ragainés progimnazijoje mokiniy
fizinio pajégumo testus atliks fizinio ugdymo ir pradiniy klasiy mokytojai. Vadovaujantis aprasu,
jeigu mokinio rezultatas atsidurs raudonojoje zonoje, t. y., indikuos vaiko sveikatos rizikg, bus
organizuojami pokalbiai su vaiko tévais, kad jie skatinty vaikus kuo daugiau judéti ir stipréti, siekiant
iSvengti nejudrumo sukelty sunkiy pasekmiy sveikatai ateityje.

Daugelis ne tik yra girdéje posakj ,,Sveikata — brangiausias turtas!*, bet ir jsitiking jo teisingumu.
Daznas savo sveikatai skiria nemazai démesio, taciau profilaktiniai sveikatos stiprinimo metodai yra
labai svarbus dalykas ir daznai uzbéga uz akiy jvairioms ligoms ar negalavimams.

Vienas is pagrindiniy sveikatos stiprinimo metody — fizinis aktyvumas. Reikia suprasti, kad visi be
isimties esame priversti judeéti!

Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy organizmo energijos sunaudojimo veiksniy ir todél yra
svarbus organizmo energijos balansui palaikyti. FiziSkai aktyvls Zmonés paprastai biina geresnés
nuotaikos, pozityvesnés nuomones apie gyvenimg, darba, politika, sportuojantys mokiniai geriau
mokosi, pasizymi auks$tesne saviverte, reciau turi zalingy jpro¢iy. Reguliari fiziné veikla gali skatinti
kauly ir raumeny augima, lavinti judesiy koordinacijg ir pusiausvyra, stiprinti Sirdies ir kraujagysliy
sistema, teigiamai veikti kvépavimo sistema, virSkinimo sistemos darba, pagerinti medziagy apykaita
raumeny lgstelése, judé¢jimo — atramos aparato struktiirg ir funkcijas, pagerinti sgnariy sandarg ir
funkcija, stiprinti Sirdies raumenyj, teigiamai veikti kraujosptdj ir pan.

Fizinis aktyvumas, manksta ir sportas néra tas pats. Zmogus, Kuris nemégsta sportuoti ar mankstintis,
vis tiek gali biti fiziskai aktyvus!

o Fizinis aktyvumas — bet koks Zzmogaus ktino judéjimas, per kurj energijos iseikvojama daugiau
nei esant ramybés biisenoje (€jimas | mokykla, darba, aktyvumas pamoky ar darbo pertrauky
metu, tkio darbai namuose ir pan.)

e Manksta — planingi ir struktiirizuoti pasikartojantys judesiai, didinantys fizinj pajéguma ir
stiprinantys sveikatg.

e Sportas — pagal tam tikras taisykles organizuota aktyvi fizin¢ veikla, kuria uZsiimant paprastai
varzomasi su kitais.

Siuo metu labai svarbu islaikyti tinkama fizine ir psichine sveikata, todél vaikai ir paaugliai turi biiti
kiek imanoma fiziskai aktyvis ir laikytis bendryjy fizinio aktyvumo rekomendacijy:

1. Vaikai ir paaugliai kasdien turi sukaupti maZiausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinés



veiklos. Zodis ,,sukaupti“ atitinka Siuolaikinio sporto fiziologijos reikalavimus ir leidZia tas 60
min. fizinés veiklos iSskaidyti j 2 kartus po 30 min., ar net 4 kartus po 15 min.

2. Kad biuity gauta papildomos naudos sveikatai, fizinés veiklos laikas turi biti ilgesnis nei 60
min. kasdien.

3. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi biiti aerobiné fiziné veikla. Kad padidéty raumeny
jéga ir kauly tvirtumas, didelio intensyvumo veikla turi biiti taikoma ne refiau kaip 3 kartus
per savaite.
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KASDIENINE FIZINE VEIKLA

Svarbu pasirinkti sau tinkamg FA formgq. Viena is fizinio aktyvumo riiSiy — Siurietiskasis éjimas.

Siaurietiskasis ¢jimas — vaik3¢iojimas, atsispiriant lazdomis — populiarus visame pasaulyje, kaip
aktyvaus laisvalaikio leidimo, kiino ir sielos sveikatinimo budas. Tai yra prieinama ir naudinga
visiems, nepriklausomai nuo lyties, amziaus, sveikatos buklés ar fizinio pasirengimo. Tai ne tik
raumenis sutvirtinantis ir sgnarius mankstinantis uzsiémimas, bet ir Sirdies darbg gerinanti manksta.

Poveikis sveikatai:

e Mazdaug po 30 minuciy aktyvios aerobinés veiklos organizmas i$skiria vadinamuosius laimés
hormonus — serotoning ir endorfing. Sios medZiagos veikia atpalaiduojanciai, o issiskyres
dopaminas Zadina fantazija ir kiirybiskuma.

e Tyrimy duomenimis, SiaurietiSkasis ¢jimas padeda sudeginti iki 70 proc. daugiau kalorijy bei
sunaudoti daugiau deguonies negu paprastas ¢jimas be lazdy tokiu pat greiciu.



e Einant siaurietiskuoju zingsniu, dirba per 90 proc. kiino raumeny, i§naudojamos ne tik kojos, bet
ir rankos bei vir$utiné kiino dalis. Ejimas su lazdomis, skirtingai nei bégimas, nuima dalj kriivio,
tenkancio kojy sgnariams ir nugarai, o teisingai atlickami judesiai atpalaiduoja kaklo ir peciy
raumenis.

o Siaurietikasis ¢jimas ne tik padeda jveikti nugaros skausmus, kovoti su antsvorio problemomis,
turi teigiamga poveikj Sirdies darbui, bet ir gerina nervy bei imuning sistemg. Padeda kraujotakos
ir kvépavimo sistemai, gerina plauciy savyb¢ pasisavinti deguonj, stiprina Sirdies raumeni,
mazina kraujospidj, Sirdies infarkto ir kreSuliy susidarymo galimybe bei mazina ,,blogojo*
cholesterolio kiekj kraujyje.

o Siaurietikasis ¢jimas stiprina raumenis, sanarius ir rai§¢ius daro elastingesnius, stiprina kaulus,
mazina osteoporozeés tikimybe. Jis reguliuoja zarnyno veikla, mazina stresg, gerina miega,
susikaupimo ir pastabumo savybes.

o Siaurietiskasis &jimas yra veiksmingas gydant kvépavimo ir kraujotakos sutrikimus, stuburo,
Parkinsono ir Alzheimerio ligas, osteoporoze. Jis taip pat puikiai tinka vyresnio amziaus bei
antsvorio turintiems zmonéms. Kaip bendro fizinio pasiruo$imo ar reabilitacijos po traumy
priemoné daznai taikomas ir sporte.

e Ugdoma istvermé, ilgiau iSlickama gyvybingais, darbingais.

Tinkamai apsirengus, siaurietiskqjj éjimg galima praktikuoti bet kokiu oru ir bet kuriuo metry laiku.

Svarbiausia — iSsirinkti tinkamas Siaurieti§kojo éjimo lazdas!

Specialios ¢jimo lazdos yra tusS¢iavidurio j apacig smailé¢jancio vamzdelio formos, gaminamos 1§
stiklo ir anglies pluosto. Lazdos biina fiksuoto arba reguliuojamo ilgio (teleskopinés). Jos turi buti
tvirtos, lengvos ir turéti tam tikros formos dirzelj (pirstinele).

Atkreipiame démesj, kad SiaurietiSkojo éjimo lazdos skiriasi nuo kalny, paprasty vaiks¢iojimo ar
slidinéjimo lazdy. Pastebima, kad net ir dideli prekybininkai tiek parduotuvése, tiek ir
internete daznai $ito neskiria ir paprasciausias vaiksc¢iojimo (trekking) ar kopimo j kalnus lazdas
jvardina SiaurietiSkojo éjimo lazdomis.

Lazdy ilgis yra labai svarbus ir individualus kiekvienam sportuojané¢iam. Tinkama lazdy ilgj galima
apskaiciuoti pagal formule: lazdos ilgis = tigis x 0,66.

Kiek judéti?
« Vaikai ir paaugliai vidutinio intensyvumo fizinéje veikloje turi dalyvauti ne maziau 60 minuciy
kasdien ir 2-3 k./sav. skirti jégos, lankstumo, vikrumo pratimams.
o Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja kasdien nueiti ne maziau kaip 10 tiikstanciy
zingsniy (apie 6-7 km), jskaitant ir dienos eigoje padaryty Zingsniy skaiciy.

Teisingos éjimo technikos rekomenduojama ismokti specialiuose mokymuose. Mokymy metu yra
suteikiama informacija apie SiaurietiSkojo €jimo teigiamg poveikj sveikatai, tinkamg SiaurietiSkojo
¢jimo inventoriaus pasirinkimg bei mokoma SiaurietiSkojo ¢€jimo baziniy Zingsniy.

Visuomenés sveikatos specialisté Skaisté kviecia biti aktyviais, daugiau laiko praleisti gamtoje su
sau mielais Zmonémis ir pazada, kad Siaurietiskojo éjimo uzsiéemimai mokykloje bus tesiami.

Pagal Siauliy r. sav. VSB pateiktq informacijq paruosé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
sveikatos prieziirg mokykloje, Skaisté Drupé
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