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Tyrimo tikslas — istirti fizinio aktyvumo raiskos ypatumus, skirtingy profesijy Zzmonéms.
Tyrimo vieta — Visagino savivaldybé.
Tyrimas vyko geguzés ménesio vieng savaite (7 dienas).

Tyrime dalyvavo 7 moterys ir 3 vyrai. Visi tiriamieji yra skirtingy profesijy atstovai.
Jiems buvo duoti zZingsniamaciai bei knygutés su lentelémis, kuriose jie pildé zingsniamacio
rodiklius vakare, prie§ eidami miegoti. Naudotas fizinio aktyvumo nustatymo prietaisas —

Zingsniamatis ,,UPICLEAR®. Tyrimas yra anonimiskas.

Respublikos g. ¥
Tel. (8 458) 52055, el. p. info@r:
www.rsveikata.

1 pav. ,,UPICLEAR* Zingsniamatis

1.1 Fizinis aktyvumas, jo reikSmé

Visame pasaulyje 1 i§ 4 suaugusiyjy néra pakankamai fiziSkai aktyvus.

PSO suaugusiesiems rekomenduoja didesn¢ savaités dalj bent po 30 min. biti fiziSkai aktyviems, o

geriausia — kasdien.
Sj rekomenduojama laika galima padalyti j maZesnius tarpsnius, taiau ne trumpesnius kaip 10 min.
Daugelyje moksliniy tyrimy jrodyta fizinio aktyvumo nauda sveikatai.

Jis mazina rizikg susirgti Sirdies ir kraujagysliy, kai kuriy rasiy onkologinémis ir psichikos ligomis,

cukriniu diabetu, taip pat kauly ir raumeny sistemos bei infekcinémis ligomis.

1.2 Epidemiologiné situacija Lietuvoje
Lietuvoje atliktais tyrimais nustatyta, kad darbingo amziaus asmenys nepakankamai fiziSkai

aktyvis.



Tik 19 proc. motery ir 15 proc. vyry eina j darbg ir grizta i§ jo pés¢iomis, tam uztrukdami bent 30

min.

Beveik pusés 15—74 m. amziaus zmoniy darbas ar kasdiené veikla nesusijusi su didelio ar vidutinio

intensyvumo fizine veikla

24 proc. kompiuteriais dirbanciy asmeny bent 30 min. per dieng sportuoja ar mankstinasi 1 kartg per

savaite, 22 proc. — 2-3 kartus per savaitg, o like — daug reciau.

Darbingo amziaus Zmogus daznai darbe praleidzia didziaja dienos dalj (60% aktyvaus dienos laiko),

todel yra labai svarbu judéti.

1.3 Fizinio aktyvumo skatinimas
Vienas i§ Lietuvos sveikatos 2014-2025 m. programos uzdaviniy — ugdyti optimalaus fizinio

aktyvumo jprocius.
Fizinio aktyvumo skatinimo priemonés numatytos:

e 2014-2020 m. nacionalinéje paZangos programoje.

e Lietuvos sveikatos sistemos 2011-2020 m. plétros metmenyse.

e Sveikatos netolygumy maZzinimo Lietuvoje 2014-2023 m. veiksmy plane

e Sveiko sen¢jimo uztikrinimo Lietuvoje 20142023 m. veiksmy plane.
Darbuotojy fizinio aktyvumo skatinimas tampa vis aktualesniu profesinés sveikatos prieZitiros

tikslu.

Judéjimas yra misy pagrindas, natiiralus jgimtas procesas. Raumenys — svarbiausias
endokrininis organas.! D¢l to, kad jis sudegina gliukoze ir iSvengiama diabeto, nesivysto iSeminé
Sirdies liga. Vaikstinéjant sudeginamas ir riebaly bei kalorijy perteklius. Tad tikrai galiu pasakyti,

kad norint nesusirgti diabetu ir kitomis endokrininémis ligomis reikia daug vaikscioti.

Kalmar’o universiteto mokslininkai paskelbé tarptautiniy tyrimy duomenis. Jie
apibendrinio 14 tyrinéjimy atlikty JAV, Australijoje, Kanadoje, Pranciizijoje ir Svedijoje ir pateiké

Sias rekomendacijas:

18-40 mety amziaus moterims reikia nueiti 12 000 zingsniy per diena.
40-50 mety amziaus moterims reikia nueiti 11 000 zingsniy per diena.

50-60 mety amziaus moterims reikia nueiti 10 000 Zingsniy per dieng.


http://n.vlmedicina.lt/wp-content/uploads/2013/02/532347_462437307100713_93635201_n-Copy1.jpg
http://n.vlmedicina.lt/wp-content/uploads/2013/02/532347_462437307100713_93635201_n-Copy1.jpg
http://n.vlmedicina.lt/wp-content/uploads/2013/02/532347_462437307100713_93635201_n-Copy1.jpg
http://n.vlmedicina.lt/wp-content/uploads/2013/02/532347_462437307100713_93635201_n-Copy1.jpg

60 mety ir vyresnio amziaus moterims reikia nueiti — 8 000 zingsniy per dieng.

18-50 mety vyrams reikia nueiti 12 000 zingsniy per dieng.
50 mety ir vyresniems vyrams reikia nueiti 11 000 zingsniy per diena.

Fizinis neaktyvumas yra viena didziausiy sveikatos problemy, atsirandanciy dél nuolat
kuriamy technologijy, kurios miisy gyvenima daro gerokai paprastesnj bei patogesnj. Daugelyje
Europos $aliy daugiau kaip pusé gyventojy turi antsvorj, o apie 20-30 procenty — yra nutuke,
vadinasi, kad butume fiziSkai aktyviis ir netgi numestume svorio, turime pameégti paprasciausia

fizinj pratimg — daugiau vaikscioti.



TYRIMO REZULTATAI

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja vidutiniSkai per dieng nueiti 10 tiikst.
zingsniy. Taigi Zemiau esan¢iame 2 pav. matome pateiktus duomenis, tiriamyjy nueiti zingsniai per

savaite, geguzés mén.

Administratoré nué¢jo i$ viso 42 tiikst. zingsniy per savaite, tai reiskia, jog vidutiniskai
per dieng nueina 6 tiikst. zingsniy. Pardavéja 69 tiikst. zingsniy, vidutini$kai per dieng nueina apie 9
tukst. zingsniy. Namy Seimininké 38 tiikst. zingsniy nuéjo per savaite, tai yra vidutiniSkai per dieng
nu¢jo tik 5 tukst. zingsniy. Viréja — 60 tikst. Zingsniy per savaite, vidutiniSkai per dieng nu¢jo 8
tikst. zingsniy. Muitinés darbuotojas — net 88 tiikst. zingsniy per savait¢ nuéjo, vidutiniS$kai per
dieng 12 tikst. Zingsniy. Siuvéja per savaite nu¢jo 76 tikst. zingsniy, vidutiniSkai per dieng 10
tokst. zingsniy. Auklétoja i§ viso per savait¢ nuéjo 88 tiikst., vidutinis$kai per savaite 12 tikst.
zingsniy. Saltkalvis per savaite nuéjo 82 tikst. zingsniy, vidutini§kai per savaite 10 tikst. Zingsniy.
Mokyklos darbuotojas nu¢jo 66 tikst. zingsniy, vidutiniSkai per dieng 9 tiikst. Zingsniy.
Informacinés technologijos specialistas tik 35 tukst. Zingsniy per savaite, per dieng vidutiniSkai vos
5 tiikst. zingsniy. Ejimas pés¢iomis mazina nuovargj, suteikia energijos, stimuliuoja protine veikla,

mazina stresa, skatina medziagy apykaita.

ISvada. Aktyviausi tiriamieji buvo muitinés darbuotojas 36 m. ir auklétoja 33 m. Taip
pat siuvéja 40 m. ir Saltkalvis 30 m. nuéjo 10 tukst. zingsniy per dieng. Maziau aktyvis buvo
administratoré, pardavéja, mokyklos darbuotojas. MaZiausiai neaktyviis buvo namy $eimininké 61
m. ir IT specialistas 33 m. Remiantis PSO rekomendacija i§ 10 tiriamyjy tik 4 buvo aktyvis ir nuéjo
reikiamg zingsniy kiekj per dieng. Atsizvelgiant j tiriamyjy amziy nuo 27 m. iki 30 m. nu¢jo iki 10
takst. zingsniy per dieng. 56 ir 58 mety asmenys apie 8 tikst. zingsniy per dieng. Vyriausia tiriamoji
61 m. vidutiniSkai nuéjo 38 tiukst. Zingsniy per savaite, o 33 mety IT specialistas tik 35 tiikst.

Zingsniy per savaitg.



20000
18000
16000
14000
12000
10000

8000

6000

4000

2000 | III

. ] 0 I
’{’\@ 0)0@ 6»@' (o%é\ 0)(0\‘\\ VQ(Q o),,)(’\\ %Q@ 6)‘40& 0),,)@
{@ .oQ .Q/ ‘.’b ofb ‘c\’b .\fb -\% -fb% /b%
9 N\ & & S 2 X9 X N X
3 NG & A O N & NG ¥ >
& N & NS S SF <> N o8

& Q N 2 e © N Z

N & & G R
&9 3 oo > &

& . \QQ \0‘9 N
N & &
3 Q°

B Pirmadienis ™ Antradienis ™ Trediadienis ™ Ketvirtadienis M Penktadienis ™ Seitadienis M Sekmadienis

2 pav. Tiriamyjy nueiti zingsniai per savaite, geguzés mén.



