SVEIKAS SAULES MIESTAS

Sédimas gyvenimo bldas ir mazas bendras fizinis aktyvumas vis labiau plinta ekonomiskai
iSsivysciusiose Salyse, kartu nuosekliai auga sergamumas Iétinémis neinfekcinémis ligomis.

Padidinus gyventojy fizinio aktyvumo lygj ir ypac paskatinus maziausiai fiziSkai aktyvius Zzmones uzsiimti
reguliaria fizine veikla (i$ pradziy net ir nedidelio intensyvumo) bei taikant kitas prevencijos intervencijas,
bty galima reikSmingai pagerinti visos populiacijos sveikata.

Kaip rasoma Pasaulio sveikatos organizacijos ir Lietuvos fizinio aktyvumo rekomendacijose, fizinis
aktyvumas per dieng gali buti kaupiamas trumpesniais intervalais (pavyzdziui, po 10 ar 15 minuciy), kol
pasiekiami rekomenduojami dydziai. Bendram fiziniam aktyvumui padidinti tinka pati paprasciausia
veikla: vaikscioti pésciomis, vazinéti dviraciu, lipti laiptais, o ne keltis liftu ar eskalatoriumi; trumpinti laika,
praleidZziama pasyviai sédint namuose.

Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien
sukaupti maziausiai 60 minuciuy vidutinio
ar didelio intensyvumo fizinés veiklos, o Bégimas
didzZioji kasdienés fizinés veiklos dalis turi
buti ilgai trunkanti iStverme lavinanti

(aerobiné) veikla, pvz., bégimas.

Bégimas yra gana populiari fizinio aktyvumo

forma.

e Bégimas yra puiki manksStos forma, didina
Sirdies ritma, degina kalorijas ir gerina fizine
sveikatg. Kuo daugiau begiosite, tuo labiau

Lipimas laiptais yra daugumai  ¥moniy sustiprinsite imunine sistema, sveikata, busite

prieinama, natdrali, gerai jvaldyta, energingesni visg likusig dienos dalj. Bégimas

nereikalaujanti papildomo laiko ir lesy fiziné ne tik padeda gerinti fizing sveikata, numevsti
veikla, kuria galima sékmingai praktikuoti svorio, bet ir gali padéti psichinei sveikatai. Sis
kasdieniame gyvenime, siekiant padidinti puikus fizinés veiklos budas veikia kaip

bendrojo fizinio aktyvumo lygj ir suteikti meditacijos forma — mazina stresa bei nerima.
papildomos naudos sveikatai ¢ Jrodyta, kad bégimas nuo penkiy iki deSimties

Kaip ir vaikstant, lipant laiptais nereikia jokios minuciy per dieng gali sumazinti mirties nuo

specialios jrangos, lipimas yra laisvai prieinamas Sirdies infarkto, insulto ir  kity  letiniy
neinfekciniy ligy rizika.

Lipimas laiptais

beveik visiems gyventojams. Taciau, kitaip nei
vaiksciojimas, lipimas laiptais yra fiziologiSkai

intensyvi fiziné veikla, jai reikia mazdaug 8,6 Reguliarus bégimas teikia daug naudos
karto daugiau energijos sanaudy nei ramybeés sveikatai: padeda formuotis tvirtiems
bUsenoje. kaulams, stiprina raumenis, gerina Sirdies
Energijos sgnaudos leidziantis laiptais zemyn ir kraujagysliy sistemos veikla, degina
prilygsta tik létam éjimui, todél svarbu kalorijas ir padeda palaikyti normaly kano
akcentuoti kopima laiptais aukstyn, atskirti jj svori. Si fizinio aktyvumo forma turi
nuo nusileidimo laiptais ir pabrézti, kad lipant didzZiule jtakq ne tik fizinés, bet ir psichinés
laiptais aukstyn per vieng minute energijos sveikatos gerinimui.

sgnaudos didesnes, nei bégant ristele.



Fizinis aktyvumas

Bégimas

Bégimas laikomas didelio intensyvumo fizinio
aktyvumo veikla.

Norédami saugiai pradéti bégioti turétuméte zinoti,
kad ypac svarbu bégant tinkamai paskirstyti fizinio
aktyvumo kravius. Dauguma pradedanciyjy nori
greitai pasiekti rezultaty, todél jie béga per greitai
arba per ilgus atstumus. Dél to gali padidéti
suzeidimy ir traumy rizika, atsirasti raumeny
skausmai (dél to sumazéja noras begioti) ar didelis
nuovargis.

Manksta

Viso kiino manksta yra bet koks judesys, kuris
priverCia raumenis dirbti ir reikalauja, kad kinas
deginty kalorijas.

Tyrimais jrodyta, kad rytiné manksta pagerina ne
tik fizine, bet ir psichine sveikata. Zmoniy,
atliekanciy mankstg, gyvenimo trukmé yra ilgesné
nei nesimankstinanciy zmoniy.

Reguliariai atliekama manksta padeda kontroliuoti
kGno svorj, sumazinti kraujosptdj bei Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikg. Atliekant manksta
suaktyvéja kraujo tekéjimas, todél padidéja
deguonies kiekis organizme. Reguliari manksta taip
pat gali sumazinti cukraus kiekj kraujyje ir padéti
geriau veikti insulinui, todél gali sumazinti
metabolinio sindromo ir 2 tipo diabeto rizika, o jei
jau sergama viena iS Siy ligy, gali padéti ja
suvaldyti.

Mankstos metu Zmogaus kinas iSskiria tam
tikras chemines medziagas, kurios gali pagerinti
nuotaikg ir leidzia labiau atsipalaiduoti, todél
manksta gali padeéti susidoroti su stresu ir
sumazinti depresijos rizika.

Reguliari manksta vaikams ir paaugliams tvirtina
kauly struktdra.

Rytiné manksta

Mankstintis tinkamiausias laikas kiekvienam yra
skirtingas. Jj lemia jvairlGs veiksniai — Zmogaus
gyvenimo bldas, kiino sudéjimas, sveikatos buklé
ir kt. Nors néra vieno visiems tinkancio atsakymo,
jrodyta, kad ryte atliekama manksta turi nemazai
privalumy.
e Tyrimais nustatyta, kad ryte atliekama
manksta pagerina miego kokybe, patiriama
maziau naktiniy prabudimy, pailgéja gilaus
miego trukmeé, prireikia maziau laiko uzmigti.

* Ryte atliekama manksta pagerina medziagy
apykaitg

* Rytiné manksta palankiausia ir skeleto
raumeny metabolizmo procesams — nustatyta,
kad atliekant pratimus ankstyvojoje aktyvumo
fazéje (mazdaug ryto viduryje) Igstelés
suvartoja daugiausia deguonies ir suteikia
daugiau Zvalumo organizmui, palyginti su
manksta ankstyvojoje poilsio fazéje (vakare).

e Sportuojant pageréja sirdies ir kraujagysliy
sistemos veikla ir bendra iStvermé. Atlike rytine
mankstq jausites energingi visq dieng.

e Manksta padeda kontroliuoti apetitg, nes
mankstinantis sumaZzéja alkio hormono grelino
kiekis, taip pat padideja sotumo hormony.

Fizinis aktyvumas yra naturali
priemoné nuo streso. Fizinio kruvio
metu smegenys gamina daugiau
endorfiny - deros savijautos
neuromediatoriy, kurie sumazina

nerima.
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