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Rokiskio rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras nuo 2020 mety sausio 27 d.
iki liepos 30 d. organizavo Visagino gyventojams fizinio aktyvumo treniruotes (mankstas). Jose
dalyvavo 48 moterys, kuriy amzius buvo nuo 18 mety. Karantino laikotarpiu mankstos vyko
nuotoliniu biidu, tai yra zitirédamos vaizdo jrasa sportavo savo namuose, bei nauji prisijunge

asmenys anketas pildé nuotoliniu biidu.

Tikslas — iSsiaiskinti Visagino gyventojy turimas zinias apie fizinj aktyvuma prie$

treniruotes ir po jy, kaip kito jy zinios, atsakymai (pageréjo, pablogéjo ar nepakito).

Anketose buvo pateikiami 10 klausimy su keturiais atsakymy variantais, i§ kuriy reikéjo
vieng pazyméti, kaip tinkamiausiag. Anketos buvo teikiamos lietuviy ir rusy kalbomis, jog visi

klausimai biity kuo lengviau suprantami.

Zemiau lentelése pateikiami Visagino gyventojy ankety atsakymai prie§ treniruotes
(mélyna spalva) ir po treniruo¢iy (raudona spalva). Anketos buvo dalinamos pries veikla, ir po jos.

IS viso surinkome 96 anketas, kurias iSnagrin€¢jome ir pateikiame jos atsakymus.



Daugelis i§ musy zinome, jog reguliarus fizinis aktyvumas yra labai naudingas sveikatai.
Sportuodami ir mankstindamiesi mes sumaziname rizikg susirgti Sirdies bei kraujagysliy sistemos ligomis,
padidéjusiu kraujosptidziu. Vis daugiau mokslininky patvirtina, kad fizinis aktyvumas padeda ne tik fizinei,
bet ir psichologinei zmogaus sveikatai. Yra zinoma, kad fizinis kriivis sgveikauja su depresija, nerimu, stresu,
nuotaika bei pasitikéjimu savimi. Labai gaila, bet asmenys, sergantys depresija, néra linkeg uzsiimineéti
sportu ir gyvena daug pasyvesnj gyvenimg nei sveiki zmonés, nors yra jrodyta, kad fiziné veikla

teigiamai veikia depresija serganciyjy psichologinj gerbuvj.

REGULIARUS IR TINKAMAS
FIZINIS AKTYVUMAS:
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1 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie fizinj aktyvuma

1 pav. matome pirmojo klausimo apie reguliary ir tinkama fizinj aktyvumg atsakymus pries ir po
treniruociy. Sj klausima pries treniruotes 42 Zmonés atsake teisingai, 1 zmogus pazyméjo, jog skatina kauly
retéjimg, 3 Zmonés pazyméjo , jog silpning imuning sistemg ir 2 Zmonés atsakymo nezinojo. Po treniruociy

visi 48 dalyviai atsake teisingai, jog mazina nerving jtampa ir stresg, kity varianty nebuvo.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) zmonéms nuo 18 iki 65 mety rekomenduoja per
savaite skirti ne maziau kaip 150 minuéiy vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai, jog
pagerety Sirdies ir kvépavimo sistemy biiklé bei raumeny jéga ir iStverme, kauly tvirtumas ir bendra

organizmo funkciné sveikata, sumazéty nerimas ir depresija.



PAGAL PSO
REKOMENDACIJAS,FIZISKAI
AKTYVIAIS TURETUMETE BUTI:
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2 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie PSO rekomendacijas

2 pav. matome, jog teisingy atsakymy buvo daugiausiai po treniruociy, tai yra 37
Zzmonés atsaké teisingai, prie§ treniruotes 23 zmonés. 7 Zzmonés pries treniruotes ir 3 Zmonés po jy,
pazymejo, jog atsakymy nezino. Like galvojo, jog PSO rekomenduoja buti fiziSkai aktyviais 60

min. arba 30 min.

Pastaraisiais metais vis didesn¢ populiacijos dalj sudaro vyresnio amZiaus zmonegs,
todél bégant laikui tenka susidurti su sveikatos problemomis. Asmenys, sergantys tam tikromis
ligomis, turi elgtis atsargiai ir dél fizinés veiklos pasitarti su gydytoju, nerizikuoti savo sveikata.
Gydytojas jvertings sveikatos bukle, amziy, svorj, fizinj pajéguma, rekomenduoja tinkama,

individualy fizinio aktyvumo plana.



ASMENYS, TURINTYS SVEIKATOS
PROBLEMUY, PRIES
DALYVAYDAMI FIZINIO
AKTYVUMO VEIKLOSE TURETUY:
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3 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujan¢iy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai dél sveikatos problemy

3 pav. matome, jog beveik visi Visagino gyventojai atsaké teisingai, jog reikia
pasitarti su gydytoju prie§ treniruotes atsakeé 38 Zmonés teisingai, 4 asmenys galvojo, jog reikia
pasiziiiréti vaizdo jrasg apie fizinj aktyvuma, 3 atsaké, jog reikty tartis su kaimynais ir 3 teigé, jog

nezino atsakymo. Po treniruociy visi atsake teisingai, jog ¢ia reikalinga gydytojo rekomendacija.

Jégos ugdymas yra viena geriausiy priemoniy, siekiant sustiprinti raumenis, raiscius ir
sausgysles, iSlaikyti ar padidinti raumening mase bei kauly tankj. Tai svarbu ne tik sportininkams,
jaunimui, bet ypatingai vyresnio amziaus zmonéms. Sulaukus 40 mety, pradedame natiraliai
silpnéti, prarandame dalj raumeninés masés bei prasideda kauly retéjimas. Sis procesas gali
paspartinti sarkopenijos ligos (amziaus sukelto raumeny masés ir jégos sumaz¢jimo) atsiradimag

vyresniame amziuje. Sios ligos prevencija — tai jégos pratimai ir mityba.



JEGOS UGDYMO PRATIMAI,
ATLIEKAMI BENT 2 KARTUS PER
SAVAITE:
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4 pav. Visagino gyventojy, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie jégos pratimy jtaka organizmui

4 pav. matome, jog pries treniruotes teisingai atsaké 13 zmoniy, po treniruociy net 42
zmongs. Pries treniruotes 19 zmoniy galvojo, jog gerina lankstuma, 3 galvojo, jog tai neturi jtakos

sveikatai ir 9 asmenys $io klausimo atsakymo nezinojo.

Zmogaus sveikata ir darbingumas labai priklauso nuo fizinio aktyvumo. Pasirenkant
mankstinimosi biida, svarbu ne tik gyvensenos ypatumai, veiklos pobiidis (didziaja dienos dalj
tenka sédéti ar vaikscioti, dirbama lauke ar patalpoje), bet ir amzius, sveikatos buklé, fizinis
pasirengimas. Vyresni nei 65 mety amziaus zmonés turéty bati fiziskai aktyviais pagal savo

galimybes.

5 pav. matome, jog teisingai i §j klausimg atsaké pries treniruotes 34 zmonés, po jy 40.
Atsakymo, jog nezino Siame klausime nei vienas nepasirinko, tik buvo skirtingy nuomoniy, jog

reikia buti kuo maziau fiziskai aktyviais arba kuo daugiau.



VYRERSNIEMS NEI 65 METUY
AMZIAUS ASMENIMIS:
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5 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie fizinj aktyvuma 65 m. ir vyresniems

10 tikst. zingsniy — tiek kasdien nueiti rekomenduoja gydytojai. Si fiziné veikla
nereikalauja i$skirtinio pasiruos$imo, ji padeda gerinti Sirdies darbg, mazina kraujospiidj, mazina
cholesterolio kiekj kraujyje, stiprina judéjimo aparatg, apriipina organizmg deguonimi, gerina

nuotaika, virskinimg bei miega, bei dar kas svarbu $iais laikais zmonéms — padeda atsikratyti streso.

KASDIEN SVEIKAM ZMOGUI
REKOMENDUOJAMA NUEITI:
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6 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie rekomenduojama zingsniu kiekj



6 pav. matome respondenty atsakymy pasiskirstyma, tai yra teisingai atsaké pries§
treniruotes 23 zmonés, po 36. Atsakymo nezinojo prie§ treniruotes 7 Zmonés, po tokiy atsakymy

nebuvo, 3 Zmonés mané, jog rekomenduoja 1 000 zingsniy, 9 Zmonés mané jog 5 000 zingsniy.

Fizinis pajégumas, tai sugeb¢jimas patenkinamai atlikti fizinj darba ar tradiciSkai gali
biiti siejamas su kai kuriomis profesijomis (apsaugos darbuotojo, gaisrininko ir pan.) ir ypa¢ — su
sportine veikla, t.y. specifiné uzduotimi, kuria siekiama maksimaliai iSlaisvinti su viena ar kita
sporto Saka susijusius fizinio pajégumo komponentus. Todé¢l Siuo aspektu fizinis pajégumas
labiausiai parodo raumeny darbg (buityje, aktyviai poilsiaujant) ir ypac¢ siejamas su individo
funkcinémis galimybémis — nepervargstant atlikti reikiamas fizines uzduotis. De¢l to fizinis

aktyvumas turi atitikti zmogaus asmeninj fizinj aktyvuma.

7 pav. matome, jog dauguma Visagino gyventojy j §j klausimg atsaké teisingai, jog
turi atitikti asmeninj fizinj aktyvuma 38 Zmonés pries§ treniruotes, 40 — po treniruociy. Buvo ir kitaip
galvojanc¢iy Zzmoniy, 2 mang, jog fizinis aktyvumas turéty biiti visiems vienodas, prie§ treniruotes 6

galvojo, jog turéty atitikti lytj, 2 nezinojo atsakymo.

FIZINIS AKTYVUMAS TURETVY:
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7 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujan¢iy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie fizinj kruvj

D¢l raumeny skausmo po treniruo¢iy yra kaltos juose susikaupusios pieno riigstys,
kuriy koncentracija didéja dél didesnio fizinio kravio. Juos jveikti gali padéti tempimo pratimai tiek

pries treniruotg, tiek po jos.



8 pav. matome, jog dauguma dalyviy atsaké teisingai, jog atlieckant létus pratimus
galima sumazinti raumeny skausmg, 23 prie§ treniruotes, 38 po treniruoCiy. 14 Zmoniy prie
treniruotes ir 8§ po galvojo, jog galima palengvinti Saldant skaudamus raumenis, vienas prie§ ir

vienas po galvojo, jog reikia gerti maZiau vandens, 10 Zmoniy pries ir 1 po atsakymo nezinojo.

PO FIZINIO AKTYVUMO
ATSIRADUS) SKAUSMA GALIMA
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8 pav. Visagino gyventojy, dalyvaujan¢iy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie skausmo lengvinimg po treniruociy

Fizinis aktyvumas pakelia nuotaika, mazina psiching jtampa, gerina atmintj, proting
veiklg bei miego kokybe. Reguliarios treniruotés apsaugo nuo nutukimo, sumazina kritimo rizikg ir
stabdo osteoporozés vystymasi, o tai ypa¢ aktualu vyresniame amziuje. Fizinis aktyvumas - tai
vienas pagrindiniy sveikos gyvensenos veiksniy, kuris yra nebrangus, saugus ir efektyviai veikia
sveikata. Remiantis pasaulio sveikatos organizacijos atliktais tyrimais, fiziné veikla turi trukti ne

trumpiau kaip 10 min., kitaip negaunamas teigiamas poveikis organizmo sistemoms.

Zemiau esandiame 9 pav. matome Visagino gyventojy atsakymus, teisingai galvojo
pries treniruotes 30 Zmoniy, po 43. Taip pat buvo ir kitaip galvojanciy Zmoniy, 3 pries ir 1 po
mang, jog ne trumpiau 3 minuciy, 12 pries ir 1 po mané, jog ne trumpiau 5 minuciy, ir 3 pries ir 1

po atsakymo nezinojo.



SVEIKATAI TEIGIAMA POVEIK]
TURI AKTYVI VEIKLA, KURI
NEPERTRAUKIAMAI TRUNKA:
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9 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujanciy fizinio aktyvumo treniruotése atsakymai apie
aktyvios veiklos trukme

Vyresnio amziaus Zzmonéms nerekomenduojamos tos sporto Sakos, kurios reikalauja
didelés fizinés jtampos bei i1Stvermeés. Geriau rinktis létesnj, ne tokj intensyvy sporta: SiaurietiSka
¢jimg, vaziavimg dviraciu, plaukimg ar paprasta mank$ta namuose. Visy organizmo sistemy
atsinaujinimas, tobuléjimas, galimas tik tada, kai panaudojama plati fiziniy pratimy grupe, po

truputj didinama treniruoc¢iy kriiviy apimtis bei jy intensyvumas.

Labiausiai paplitusios tarp vyresnio amziaus asmeny fizinio aktyvumo rusys yra
vaik$¢iojimas, sodo/darzo ar ikio darbai, vaziavimas dviraciu, plaukiojimas. Tinkamas budas
palaikyti fizinj aktyvuma (ypac labai pasyviems ir mazai vaikS§tantiems) yra Suns vedziojimas bei jo
priezitra. Kita vertus bet kokio naminio augintinio laikymas teigiamai veikia zmogaus sveikatg ir

psichologing biikle.

Vyresniems zmonéms, kurie niekada nesportavo rekomenduojama pradéti nuo 10-15
minuciy trunkancios lengvos fizinés veiklos, 2-3 kartus j savaite, toks kaip vaiksciojimas, dviracio

minimas, kaip jau minéjome kiekvienam pagal savo galimybes.

Paskutiniame 10 pav. matome, jog teisingai man¢ ir pazymejo pirmajj atsakyma pries
treniruotes 30 zmoniy, po treniruoCiy 44 zmonés. Kiti galvojo, jog po 2 valandas kiekvieng dieng -
pasirinko prie§ treniruotes 11 Zmoniy, 2 Zmonés po treniruociy. 7 Zmonés pries treniruotes nezinojo
atsakymo, po treniruociy - 1. Atsakymo, jog intensyvios treniruotés turéty buti karta per savaite nei

vienas asmuo nepasirinko.



VYRESNIEMS NEI 65 METUY
AMZIAUS ASMENIMS,KURIE
NIEKADA NESPORTAVO
TINKAMAS FIZINIS KRUVIS YRA:
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10 pav. Visagino gyventoju, dalyvaujan¢iy fizinio aktyvumo

treniruotése atsakymai apie tinkama fizinj krivj

Apibendrinant tyrimo rezultatus, matome, jog atsakymai pries treniruotes palyginus su
atsakymais po treniruoCiy pageréjo, tai yra lankydami treniruotes ne tik stiprino sveikata, bet ir gavo
naujy ziniy, kurios praves ateityje. Dauguma Zmoniy sgmoningai suvokia fizinio aktyvumo reikSme.
Ne vienas misy kaip svarby aspekta galéty jvardyti galimybe pagerinti savo sveikata ir nuotaika,
sumazinti su nutukimu siejamy ligy rizikg. Taip pat, jog pakankamas fizinis aktyvumas padeda
iveikti stresus, depresija, ramina nervy sistema: geréja miegas, grei¢iau uzmiegama ir miegama visg
naktj, todel did¢ja darbingumas. Judéjimo aktyvumas yra pats svarbiausias sveikatg stiprinantis
veiksnys, susijes su sveikatos palaikymu, saugojimu. Zmonés turédami kuo daugiau informacijos
apie fizinio aktyvuma nauda, turéty daugiau dométis jvairiomis sporto riiSimis (pagal galimybes).
Zinios, doméjimasis apie fizinj aktyvumg yra svarbus aspektas zmonéms, bei puiki motyvacija

pradéti sportuoti ar iSbandyti naujg sporto Sakg.



