SEDIMAS GYVENIMO BUDAS KENKIA SVEIKATAI

GYVENIME VISADA ATSIPERKA DVI INVESTICIJOS — I SVEIKATA IR ] ZINIAS.
NESEDEKITE ILGAI, KELKITES IR PAJUDEKITE!

Kai kurie moksliniai straipsniai fiziSkai pasyviais vadina asmenis, kurie ,,sukaupia® ilga sédéjimo laika ir
nejvykdo biitiny sveikatai palaikyti ir stiprinti fizinio aktyvumo rekomendacijy. Moksliniai tyrimai nurodo,
kad kai kuriy paaugliy ir suaugusiyju suminis laikas, praleistas sédint, siekia 8—10 valandy per diena. Kritine
riba yra sutarta laikyti 6 sédéjimo valandas. Nors dalis suaugusiyju Zino ir vykdo fizinio aktyvumo
rekomendacijas, ilgalaikis sédéjimas vis tiek gali sukelti medziagy apykaitos ir kitus sveikatos sutrikimy

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad sédimas gyvenimo budas daro
reik§mingg jtaka Siy susirgimy ir biikliy iSsivystymui:
= Sirdies ir kraujagysliy ligy;
® Tam tikry vézio formy (storosios zarnos, kriities,prostatos); @
= 2-0jo tipo cukrinio diabeto;
= Antsvorio bei nutukimo;
= Metabolinio sindromo;
= Psichinés sveikatos sutrikimy (nerimo sutrikimosindromo,
depresijos);
®  Osteoporozes;
= Kaklo, peciy ir nugaros skausmams.

Siekiant sumazinti sédimo gyvenimo budo ilgalaikes neigiamas pasekmes, buitinapraktiskai taikyti
Siuos fizinio aktyvumo patarimus:

= Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios fizinés veiklos (fizinispasyvumas);

= Padidinus fizinés veiklos intensyvuma, daznumag ir/ar trukme,didéja
ir nauda zmogaus sveikatai;

= Fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug karty didesnénegu galima
sveikatos sutrikimy ar traumy rizika.

Paprastos, dazniausiai taikomos ir praktikoje priemonés mazinanc¢ios sédimg laika:
= Lipimas laiptais — maziau naudotis liftu.
®  Vaiksc¢iojimas — maziau naudotis asmeniniu ar visuomeniniu transportu.
= Fiziskai aktyvi kelioné j ugdymo jstaiga ir i$ jos.

TEVELIAI TURI BUTI PAVYZDYS SAVO VAIKAMS

Daugelio studiju duomenys parodé, kad didziausias fizinio aktyvumo smukimas
jvyksta tarp 11 ir 13 mety amziaus ir toliau laipsniSkai mazéja iki pat suaugant. Vis
didesnis mokymosi krivis lydi vaikus bei paauglius mokykloje, vis daugiau laisvalaikio
praleidziamaprie kompiuterio ar prie televizoriaus (jeigu tévai nesiima aktyviy ir
kartais radikaliy poveikio priemoniy, kad sutrumpinty $j laika), vis daZniau
kasdieninéje veikloje naudojamikompiuteriai ir iSmanieji telefonai.



VAIKAMS

Rekomenduojama per para skirti bent 180 minuciy (kuo daugiau, tuo geriau) jvairiausiai, nesvarbu, kokio
intensyvumo, fizinei veiklai, jskaitant vidutinio irdidelio intensyvumo fizin¢ veikla. Vieneriy mety vaikams nejudrus
buvimas prie bet kokiy ekrany (pavyzdziui, Ziairint televizoriy ar vaizdo jrasus, ZaidZiant kompiuterinius Zaidimus ir
pan.) nerekomenduojamas. Dvejy mety vaikams nejudrus laikas prie ekrany neturéty virSyti valandos per para.

Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minudiy jvairiausiai fizinei veiklai (nesvarbu kokio intensyvumo), i§ kuriy
bent 60 minuciy biity vidutinio ir didelio intensyvumo fiziné veikla. Nerekomenduojama ilgiau nei valandg be
pertraukos biiti suvarzyti fiziSkai (pavyzdziui, vaiky veziméliuose). Nejudrus laikas praleidziamas prie ekrany neturéty
virsyti valandos.

Vaikai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuéiy vidutinio ardidelio intensyvumo fizinés veiklos. Bet
kokia fiziné veikla turi vykti netrumpesniais kaip 10 minu¢iy intervalais. Didzioji dalis kasdienés fizinésveiklos
turi biti ilgai trunkanti iStverme lavinanti(aerobiné) veikla. Kad didétyraumeny jéga ir kauly tvirtumas bei ju tankis,
didelio intensyvumo fizine veikla reikéty uzsiimti ne reciau kaip 3 kartus per savaite.

SUAUGUSIEMS

1. Per savaite turéty vykdyti vidutiniointensyvumo aerobing fizing veiklg bent 150-300 minuciy; arba bent 75—
150 minutes didelio intensyvumo aerobing veikla.

2. Taigi, bent 5 dienas per savaite,privalu sukaupti maziausiai 30 minuc¢iy vidutinio intensyvumo fizinés
veiklos. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi bati ilgai trunkanti istverme lavinanti(aerobiné) veikla.

3. Bet kokia fiziné veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuciy intervalais.

4. Taip pat bent 2 kartus per savaitg ar dazniau patartinastiprinti visy stambiyjy raumeny grupiy jéga jvairiais
vidutinio ar didesnio intensyvumo jégos pratimais.

5. Suauge turéty apriboti laikg praleista pasyviai sédint. O sédint ilgas darbo valandas biitina kaitalioti su bet
kokiu fiziniu aktyvumu.
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VEIKAS SAULES MIESTA

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje Edita Sulcien¢, remiantis
www.smlpc.It informacija. El. pastas edita.sulciene@sveikatos-biuras.lt, mob. tel. +370 672 90 424
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