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Lipti, -a, -o; 1. Žengti, kopti (aukštyn, žemyn, per ką, į ką). [Didysis lietuvių kalbos žodynas. Lietuvių kalbos 

institutas, 2018 m., interneto prieiga: http://www.lkz.lt/?zodis=lipti&id=18059460000] 

 

 

Sėdimas gyvenimo būdas, ilgas sėdėjimas darbe ir mažas fizinis aktyvumas vis labiau plinta ekonomiškai 

išsivysčiusiose šalyse, kartu nuosekliai auga ir sergamumas lėtinėmis neinfekcinėmis ligomis [1, 2, 3]. Priežasčių, 

dėl kurių suaugę gyventojai yra nepakankamai fiziškai aktyvūs, gali būti pačių įvairiausių: asmens sveikatos būklė 

ir amžius, socialinė ir ekonominė padėtis, geografinė padėtis, fizinė aplinka, fizinė bei psichinė negalia, psicholo-

ginės problemos ir t. t. [7, 8, 9]. Dalis protinį darbą dirbančių suaugusiųjų vien sėdėdami darbe praleidžia daugiau 

nei 25 valandas per savaitę; kiti moksliniai tyrimai patvirtina, kad vien darbe sėdima daugiau nei 6–8 val. per 

dieną, todėl reikšmingai padidėja rizika susirgti širdies kraujagyslių bei kitomis lėtinėmis neinfekcinėmis ligomis 

[10, 11]. Bendrosiose fizinio aktyvumo rekomendacijose siūloma, kad „suaugusieji per savaitę turėtų užsiimti 

vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla bent 150–300 minučių arba bent 75–150 minučių didelio intensy-

vumo aerobine veikla, arba turėtų būti atliekamas šių dviejų skirtingo aktyvumo veiklų (vidutinio ir didelio inten-

syvumo) lygiavertis derinys“ [12]. Padidinus gyventojų fizinio aktyvumo lygį ir ypač paskatinus mažiausiai fiziš-

kai aktyvius žmones užsiimti reguliaria fizine veikla (iš pradžių net ir nedidelio intensyvumo), būtų galima page-

rinti visos suaugusiųjų populiacijos sveikatą. Pasaulio sveikatos organizacija nuolatos ragina daugiau dėmesio 

skirti ligų profilaktikai ir sveikatos stiprinimui, į pirmą vietą iškeliant gyventojų sveikos gyvensenos ugdymą bei 

skatinimą [1]. Įvairių sričių sveikatos specialistai aktyviai ieško patikimų būdų, kaip padidinti gyventojų bendrąjį 

fizinį aktyvumą. Vienas iš daugelio metodų šiai globaliai problemai spręsti yra fizinio aktyvumo kaupimas gyve-

nant įprastą kasdienį gyvenimą, be organizuotų, kryptingų ir brangių intervencijų. Kaip rašoma Pasaulio sveikatos 

organizacijos, daugelio užsienio šalių ir Lietuvos fizinio aktyvumo rekomendacijose, fizinis aktyvumas per dieną 

gali būti kaupiamas trumpesniais intervalais (pavyzdžiui, po 10 ar 15 minučių), kol pasiekiami rekomenduojami 

dydžiai [12, 18 ir kt.]. Bendram fiziniam aktyvumui padidinti tinka pati paprasčiausia veikla: vaikščioti pėsčiomis, 

važinėti dviračiu ar kita mechanine transporto priemone, o ne vairuoti automobilį; lipti laiptais, o ne keltis liftu ar 

eskalatoriumi; trumpinti laiką, praleidžiamą pasyviai sėdint namuose ar darbo vietose; bendruomenėse organizuoti 

ilgalaikes, nemokamas fizinio aktyvumo veiklas ir pan. Kaip žinoma, žmogaus bendrasis fizinis aktyvumas ma-

tuojamas sudedant visą fizinį aktyvumą, vykstantį keturiose gyvenimo sferose: 1) laisvalaikio, 2) profesinėje (jei 

asmuo dirba), 3) namų ruošos ar ūkio, 4) mobilumo (arba transporto), pridedant ir sportą – profesionalų, mėgėjišką 

ar laisvalaikio [4].  

Lipimas laiptais daugumai žmonių yra prieinama, natūrali, gerai įvaldyta, nereikalaujanti papildomo laiko 

ir lėšų fizinė veikla, kurią galima sėkmingai kultivuoti kasdieniame gyvenime, siekiant padidinti bendrojo fizinio 

aktyvumo lygį ir suteikti papildomos naudos sveikatai [5, 6]. Ar lipimas laiptais skatina didesnį fizinį aktyvumą, 

daugelyje tyrimų imta vertinti maždaug nuo 1980 metų [17]. Šiame apžvalginiame straipsnyje pateikiamos svar-

biausios ir įdomiausios įžvalgos iš mokslo publikacijų šia tema.  

https://www.zurnalai.vu.lt/slauga/
http://www.lkz.lt/?zodis=lipti&id=18059460000
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Moksliniuose straipsniuose paprastai analizuojamos dvi lipimo laiptais aukštyn strategijos – lipimas vienu 

žingsniu per vieną laiptelį arba lipimas vienu žingsniu per du laiptelius – ir išmatuojamas šių lipimo būdų energijos 

sąnaudų skirtumas [13]. Nustatyta, kad, lipant laiptais aukštyn per vieną laiptelį, sunaudojama 

8,5±0,1 kcal/min⁻1, o lipant per du laiptelius – 9,2±0,1 kcal/min⁻1. Gauti tyrimo duomenys yra labai panašūs į 

kitose mokslo publikacijose paskelbtus duomenis [13, 14, 16]. Nors tyrimo rezultatai rodo, kad lipant per du laip-

telius suvartojama daugiau energijos, tačiau lipimas per vieną laiptelį yra energiškai vertingesnis norint išeikvoti 

kuo daugiau kalorijų per visą lipimo laiptais laiką [13], todėl, siekiant padidinti energijos sąnaudas ir suminį fizinį 

aktyvumą, yra geriau taikyti vieno žingsnio ir vieno laiptelio strategiją. Kaip ir vaikštant, lipant laiptais nereikia 

jokios specialios įrangos, lipimas yra laisvai prieinamas beveik visiems gyventojams. Tačiau, kitaip nei vaikščio-

jimas, lipimas laiptais yra fiziologiškai intensyvi fizinė veikla, jai reikia maždaug 8,6 karto daugiau energijos 

sąnaudų nei ramybės būsenoje (8,6 METs laboratorijos sąlygomis) [14, 16], o lauke sunaudojama dar daugiau – 

apie 9,6 METs [15]. Tyrimų rezultatai rodo, kad bendrosios energijos sąnaudos lipant laiptais yra 8,6–9,6 METs, 

o leidžiantis laiptais žemyn – 2,9–3,2 METs, t. y. lipant laiptais aukštyn išeikvojama 2–3 kartus daugiau energijos 

nei leidžiantis [14, 15, 20]. Energijos sąnaudos leidžiantis laiptais žemyn prilygsta tik lėtam ėjimui [19], todėl 

praktinėse intervencijose svarbu akcentuoti kopimą laiptais, atskirti jį nuo nusileidimo laiptais ir pabrėžti, kad 

lipant laiptais aukštyn per vieną minutę energijos sąnaudos didesnės nei bėgant ristele [20, 22]. 70 kg sveriančio 

žmogaus bendrosios energijos sąnaudos lipant laiptais yra 0,15 kcal žengiant 1 žingsnį, o leidžiantis laiptais – 

0,05 kcal žengiant 1 žingsnį [14]. Atlikus 10 metų trukusį perspektyvinį vidutinio amžiaus vyrų tyrimą, apskai-

čiuota, kad didelio intensyvumo fizinė veikla, kuri beveik dviem trečdaliais sumažino sergamumą išemine širdies 

liga, išeikvota energija prilygsta maždaug 7 minutėms lipimo laiptais per dieną [21]. Lipant laiptais energija eik-

vojama kūno svoriu priešinantis gravitacijos jėgai, todėl greitis, kuriuo lipama, yra nereikšmingas, o mažas širdies 

ir kraujagyslių sistemos funkcinis pajėgumas irgi nėra kliūtis. Be to, kalorijų eikvojimas lipant laiptais nereikalauja 

nepertraukiamų 10 minučių veiklos ar net 10 laiptelių per vieną kartą, todėl lipti galima ir trumpesniais intervalais. 

Lipimas savaime naudingas antsvorio turintiems asmenims – įveikdami gravitacijos jėgą jie atlieka didesnį darbą 

nei normalaus svorio asmenys, todėl reguliarus papildomas lipimas laiptais galėtų padėti jiems kontroliuoti svorį 

[22]. Visgi, be daugelio privalumų, lipimas laiptais kartais gali ir sumažinti fizinį aktyvumą: netinkamos konst-

rukcijos ar pasvirimo laiptai gali būti kliūtis vaikščioti vyresnio amžiaus ir prastesnės sveikatos žmonėms, kurių 

pagrindinė fizinė veikla yra vaikščiojimas lauke [23].  

Įvairių šalių moksliniai tyrimai patvirtina, kad suaugusieji yra nepakankamai fiziškai aktyvūs, todėl lipimas 

laiptais yra tinkamas ir svarbus fizinio aktyvumo skatinimo būdas [1, 2, 3]. Skatinimas rinktis laiptus, o ne eska-

latorių ar liftą, yra vienas svarbesnių visuomenės sveikatos stiprinimo tikslų, siekiant padidinti gyventojų fizinį 

aktyvumą kaip būtiną kasdienio gyvenimo sudėtinę dalį. Trumpai apžvelgsime lipimo laiptais skatinimo interven-

cijas, taikomas įvairiose pasaulio valstybėse.  

Įrodyta, kad pastatų dizainas ir vieta veikia žmonių fizinį aktyvumą [33, 34]. Šiuolaikinė, naujoji architek-

tūros koncepcija (vadinamoji pasirinkimo architektūra) ragina, kad pastatų ir teritorijų aplink juos forma, išdėsty-

mas, įrengimas, funkcionalumas, apželdinimas, erdviniai veiksniai tiesiogiai skatintų fizinį aktyvumą [39, 40]. 

Negausūs moksliniai tyrimai rodo, kad naudojant specifines pastatų ir jų artimos aplinkos ypatybes (pavyzdžiui, 

laiptus) gali būti pasiektas reikšmingas poveikis gyventojų sveikatai [30, 31, 32] (1 pav.). Tokios aplinkos kūrimas 

yra ilgai trunkantis, sudėtingas ir brangus procesas (vizija, finansavimas, projektavimas, statyba ir t. t.), todėl prak-

tinėse intervencijose dažniausiai pasitelkiami paprastesni ir pigesni fizinio aktyvumo skatinimo būdai.  
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1 pav. Viešųjų erdvių ilgalaikiai architektūriniai sprendimai iš 2015 m. Europos Sąjungos žaliosios ekonomikos ekspertų pranešimo tarptautinėje 

konferencijoje [28] 

 

Neabejotina, kad profesionalūs patarimai ir rekomendacijos bei nuolatinė parama gali paskatinti žmones 

būti fiziškai aktyvesnius [24], bet šis skatinimo bei motyvavimo būdas yra gana brangus, sudėtingas ir ne visada 

įgyvendinamas. Bendruomenėse, darbo (ypač sėdimo) vietose, ugdymo įstaigose, savivaldybėse ar viešose vietose 

praktiškai dažniau naudojamos nesudėtingos, daugeliui prieinamos daugiakomponentės (reikšmingai efektyves-

nės, kai taikomos kelios skirtingo poveikio priemonės) skatinimo intervencijos, kurių efektyvumas yra patikimai 

įrodytas [25, 26, 35]. Svarbūs yra įvairaus pobūdžio raginimai – informaciniai arba motyvaciniai ženklai, plakatai, 

lipdukai, rodyklės ir kt., pastatyti prie laiptų ir liftų arba eskalatorių, ar kiti ilgalaikiai architektūriniai sprendimai, 

kuriais siekiama padidinti lipančių laiptais žmonių skaičių  [6, 7, 26, 27, 35].  

 

    

2 pav. Motyvuojantys ženklai ir jų poveikis, siekiant paskatinti žmones lipti laiptais  [25, 35] 

 

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad tinkamoje vietoje – tarp laiptų ir eskalatoriaus, šalia lifto – įrengti įvairūs 

skatinamieji ženklai didina proporciją žmonių, pasirenkančių sveikatai naudingesnį variantą – kopti laiptais [30, 

36, 37, 38]. Tai yra žmonių aplinkos kontekstas, vadinamoji pasirinkimo architektūra, kai žmonės yra skatinami, 

raginami ar verčiami vienaip ar kitaip pasielgti ar pasirinkti. Tiesa, siekiant pakeisti suaugusių asmenų gyvenimo 

būdą ilguoju laikotarpiu ir sumažinti neužkrečiamųjų ligų plitimą, vien šių priemonių nepakanka [40, 41]. 

Daugelis senesnių pastatų laiptinių yra sunkiai pasiekiamos, netinkamai įrengtos, nepatogios ir nesaugios, 

neprižiūrimos, prastai apšviestos arba estetiškai nepatrauklios ir pan., o liftai dažnai būna kur kas patogesni, šva-

resni, šiuolaikinio dizaino, gerai apšviesti, todėl moksliniuose straipsniuose siūloma tobulinti laiptinių aplinką 

(teigiamas poveikis patvirtintas tyrimais): nudažyti sienas ir lubas, atnaujinti laiptų pakopas ir turėklus, pakabinti 

meno kūrinių, įrengti šviesos diodų (LED) apšvietimą, pastatyti gėlių, sumontuoti muzikos sistemą, įrengti stikli-

nes priešgaisrines duris ir t. t. [34, 35, 36, 37]. 
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3 pav. Estetinis laiptinių vaizdas ir tinkamas apšvietimas skatina lipti laiptais [35] 

 

Išvada 

Kopimas laiptais ypač tinkama programa silpnesnės sveikatos, labai užsiėmusiems, vyresnio amžiaus ir 

mažiau motyvuotiems, niekada nesportavusiems (nesimankštinantiems) ir neketinantiems to daryti ateityje asme-

nims. Lipimas laiptais gali būti sėkmingai derinamas su kitomis ilgalaikėmis fizinio aktyvumo programomis: vy-

kimu į darbą pėsčiomis, dalies darbo užduočių atlikimu stovint ir pan. Šios programos naudingos ir dėl to, kad jų 

efektyvumui vertinti galima naudoti paprasčiausius žingsniamačius. 
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