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Kaip padidinti savo fizinj aktyvuma
nesportuojant ir nesimankstinant

Remigijus Zumeras
Higienos institutas

Didzioji dalis suaugusio zmogaus paros laiko skiriama profesinei veiklai ir jvairiems namy ruosos ar tikio
darbams. O laisvalaikj daznai ,,suryja“ televizija, kompiuteris, socialiniai tinklai. Vis délto butina rasti laiko ir
fiziniam aktyvumui. Juk nuo to nemazai priklauso misy fiziné ir psichiné sveikata, gyvenimo kokybé. Nuolat
atlickamy fiziniy pratimy teigiamas poveikis iSlieka ilgai ir tai yra garantuota ilgalaiké investicija j sveikata: pa-
didéja raumeny jéga, apimtis ir tonusas, pageréja kiino lankstumas ir judesiy grakStumas, sumazéja galimybé
priaugti antsvorio ar nutukti, sumazéja neigiamas streso poveikis, miegas tampa gilesnis ir ramesnis, reciau ser-
gama infekcinémis ligomis, kyla darbo nasumas, susireguliuoja arterinis kraujospudis ir t. t. Kuo anks¢iau buvo
pradéta mankstintis vaikystéje ar jaunystéje, tuo ilgiau iSlicka teigiami fiziologiniai organizmo pokyciai. Siekiant
i§ esmés paveikti pasauling fizinio pasyvumo epidemija, kuri per metus nusinesa daugiau nei 5 milijonus gyvybiy,
bitinos esminés ir ilgalaikés asmeninio ir visuomeninio gyvenimo permainos.

Kaip teigiama moksliniuose straipsniuose, niekada nesimankstina (nesportuoja) nuo 25 iki 40 proc. visos
zmoniy populiacijos. Dazniausiai nurodomos §ios pagrindinés prieZastys, trukdancios sportuoti (mankstintis):
laiko stoka, jégy (energijos) stoka, Zemas socialinis ir ekonominis statusas, motyvacijos stoka, galimybiy pasinau-
doti esama fizinio aktyvumo infrastruktiira ir i§tekliais nebuvimas. Tiesa, dalis suaugusiy zmoniy tiesiog nemégsta
intensyvios fizinés veiklos.

Per savaite suaugusio Zzmogaus fizinis aktyvumas turi sudaryti ne maziau kaip 150 minuciy (30 min./d.)
vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos. Svarbu kuirybingai ieskoti galimybés kasdien buti fiziskai akty-
viems. Net ir visiskai neturint tam laiko, visada galima i$spresti Sig problemg.

Stai keletas paprasty ir naudingy patarimy §iuolaikiniam uzimtam, skubanéiam zmogui, kaip padidinti savo
kasdienj fizinj aktyvuma nesimankstinant (nesportuojant):

1. Dirbdami sédimg darbg dazniau pasitempkite, pasirgzykite, pakeiskite kiino padétj, dazniau atsistokite.

2. Kasdien nueikite bent 2-3 km pés¢iomis. Teoriné norma suaugusiam zmogui yra nuo 8 iki 10 takst. zings-
niy per diena.

3. Dirbdami sédima darba kasdien savarankiskai (jeigu darbe nevyksta organizuoty uzsiémimy) padarykite
bent po keleta paprasty pratimy. Juos geriau atlikti atsistojus.

4.  Per piety pertrauka atsikelkite i§ darbo vietos, aktyviai pajudékite, pasivaiksciokite.

5. I gretima kabineta ar j kitg auksta pas bendradarbius nueikite, o ne rasykite elektroninj laiskg ar skambinkite
telefonu. Taip ne tik pakilsite nuo darbo stalo, bet ir maloniai pabendrausite su kolegomis.

6. Pries darbg ir (arba) po darbo pasivaiks§Ciokite pés¢iomis (visg arba bent dalj kelio).

7. Jeigu yra galimybe¢, dirbkite stovédami arba kaitaliokite stovéjima su sédéjimu.

8. Sventes su bendradarbiais, $eima ar draugais $veskite aktyviai judédami, o ne sédédami prie gausiomis
vai§émis nukrauto stalo: parke, sode, prie ezero ar jliros, zygyje, stadione, Sokiy saléje, atrakciony parke ir t. t.

9.  Darbinius pasitarimus, susitikimus ar posédzius darykite vaiks¢iodami ar stovédami.

10. Jeigu yra galimybe, dazniau kopkite laiptais, o ne vaziuokite liftu ar eskalatoriumi.

11. Maziau naudokités asmeniniu automobiliu arba jj palikite toléliau nuo kelionés tikslo, kad paéjétuméte
pésCiomis.

12. Dazniau naudokités vieSuoju transportu, o ne asmeniniu automobiliu.
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13. Esant geram orui ir turint daugiau laisvo laiko, galima pasirinkti ilgesn;j ir vaizdingesn] kelig i§ darbo }
namus.

14. Jeigu yra galimybé¢ (dviratis, dviradiy takelis, vieta saugoti dviratj darbe ir kt.), i ir i§ darbo ar kitur vaziuo-
kite dviraciu.

15. Visus namy ruoSos ar tkio darbus atlikite patys, padékite kitiems $eimos nariams ir kaimynams. Skalbimas,
lyginimas, kilimy ir grindy siurbliavimas, sniego kasimas, masinos plovimas, langy ir veidrodZiy valymas, valgio
gaminimas, remonto ar kraustymosi darbai, géliy priezitra ir kitos veiklos yra naudingos fizinés veiklos.

16. Naudokite zingsniamacius, iSmanigsias apyrankes ar kitas elektronines priemones (kurios dabar itin popu-
liarios), kad galétuméte kontroliuoti savo nueity per dieng zingsniy skaiciy ir vidutinj fizinj aktyvuma.

17. Gimtadienio proga draugams ir bendradarbiams dovanokite dalykus, kurie juos skatinty bati fiziskai akty-
vesnius: abonementus j baseing, pirtj ar sporto klubg, sporto batelius, Zingsniamacius, elastines gumas, minitreni-
ruoklj, rieducius, kamuolj, teniso raketes ir kt.

18. Jeigu yra galimybé, ribokite savo ir Seimos nariy laika, praleidZziama prie kompiuterio, televizoriaus ar
i$maniojo telefono. Nustatykite laikmacius ar jsidiekite specialias laiko ribojimo programas.

19. Laisvalaikj su Seima ar draugais leiskite aktyviai: zaiskite sportinius zZaidimus lauke ir namie, dirbkite sode,
darze ar gélyne, Zvejokite, grybaukite ar uogaukite, irkluokite, vazinékités dvira¢iu, slidinékite, ¢iuozinékite, sta-
tykite sniego pilisir t. t.

20. Laisvalaikiu zaiskite vis labiau populiaréjancius fiziskai aktyvius vaizdo ir virtualios realybés zaidimus.

Jusy fizinis aktyvumas priklauso tik nuo jiisy paéiy iSmonés ir noro!
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