FIZINI AKTYV MA

Tai bet kokie kiino judesiai, kuriuos sukelia
raumeny susitraukimai. Kad raumenys
galéty susitraukti ir atlikti tam tikrg darba,
reikalinga energija ir deguonis. Fizinis
aktyvumas  yra  vienas  svarbiausiy
organizmo energijos sunaudojimo veiksniy
ir todél yra svarbus organizmo energijos
balansui palaikyti.

VEIKATA “TIPRINANTIS
FIZINIS KTYVUMAS

Tai bet kokia fizinio aktyvumo forma, kuri
lavina funkcinius geb¢jimus ir teikia naudos
sveikatai, nesukeldama jai pavojaus ar
zalos.

FIZINIO KTYVUMO RUSYS:
1. Laisvalaikio fizinis aktyvumas

2. Profesinis fizinis aktyvumas(vaikams ir
paaugliams tai mokykla)

3. Namy ruosos darbai

4.  Mobilumas (vaziavimas dviraciu,
SiaurietiSkas ¢jimas...)ir sportas

SVEIKAT STl RIN/NCIO
F ZINIO AKTYVUM

REKOM ND/CIJOSVAI A S
IRS AUGUSIEMS:

1. Ne maziau 30 minuéiy vidutinio
intensyvumo fizin¢ veikla 5 dienas per
savait¢ suaugusiems sumazina pavojy
susirgti Siomis létinémis neinfekcinémis
ligomis: 1. Sirdies ir kraujagysliy ligomis; 2.
insultu; 3. 11 tipo cukriniu diabetu; 4.
storosios zarnos véziu; 5. kraties véziu.

2. Didesnis fizinés veiklos intensyvumas
teikia ir didesn¢ nauda sveikatai, ir
tinkamas pvz., kompleksinei antsvorio ir
nutukimo profilaktikai bei gydymui.

3. Mokyklinio amziaus vaikai ir paaugliai
per dieng turi sukaupti ne maziau 60
minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinés veiklos kasdien.



VEIKATA STIPRINANCIO
FIZINIO “KTYVUMO
POVEI < IS:

1. Mazina artering hipertenzija

2. Mazina osteoporozes rizikg ir stabdo jos
progresavimg

3. Mazina seny zmoniy kritimy bei kauly
luzimy pavojy

4 Neleidzia atsirasti antsvoriui ir nutukimui
bei stabdo jy progresavima

5.Gerina bendrg kauly ir raumeny sistemos
bukle, kuri tiesiogiai susijusi su didele
dalimi reumatiniy susirgimy (osteoartroze,
stuburo kaklo ir juosmens daliy skausmais
ir kt.)

6.Pagerina proting veikla ir psiching
zmogaus sveikata, mazina depresija, nerima
ir nerving itampa

Stabdo zalingy jprociy plitima tarp vaiky
ir jaunimo (tabako, alkoholio ir kity
toksiniy medziagy vartojimo profilaktika).

FIZINO “KTYVUMO
PIRAMIE

A
RIBOTI )

(matiausiai 20 min,

\ KIEKVIENA DIENa ’
Kalp galima dazniall..

OTADIMSKIENE o pygyuicionmas
O NANUAPLIKOS O SHALBIMAS
TVARKYNAS 0 UPMISLAPTAY

] OMUS F KTAI API
UDEJI A:

Zmogus per visa savo gyvenima nueina
daugiau nei 112 tukst. kilometry.

2 Padavejai kasdien nueing dvigubai didesnj
atstumg nei advokatai bei policijos
pareigiinai.

3. Iki 1970 mety net 66 % visy pasaulio
vaiky j mokykla eidavo pés¢iomis. Siuo
metu tai daro vos 13 % moksleiviy.

4. Jprastu vaiksCiojimo tempu norédami
apeiti visg pasaulj, tai padarytumeéte per
mazdaug 347 dienas eidami be sustojimo.

Slidin¢jimas — puikus budas pagerinti
Sirdies ir plauciy veiklas, kadangi Sis
sportas yra aerobikos bei kardio pratimy
Saltinis. Tie, kurie slidinéja, kraujagysliy ir
Sirdies ligomis serga 3 kartus reciau nei
nesliding¢jantys.

IDU INISZN GAUSE IM
G EITIS-5KM/H

Parenge visuomenés sveikatos prieziiiros
specialisté Roberta Armanaviciiité



