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Fizinis aktyvumas, kas tai?

Tai bet kokie kiino judesiai, kuriuos sukelia raumeny susitraukimai. Kad raumenys galéty susitraukti ir
atlikti tam tikra darba, reikalinga energija ir deguonis. Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy
organizmo energijos sunaudojimo veiksniy ir tod¢l yra svarbus organizmo energijos balansui palaikyti.

Fizinio aktyvumo principai:

¢ Bet kokia fizin¢ veikla yra geriau nei jokios veiklos;
e Padidinus fizinés veiklos intensyvuma, daznumg ir /ar trukme, didéja ir nauda Zmogaus
sveikatai;

e Fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug kartuy didesné negu galima sveikatos sutrikimy ar
traumy rizika.

Fizinio aktyvumo nauda sveikatai

¢ Gerina arterinj kraujo spaudima. Fizi§kai aktyviy vaiky kraujospiidis yra truputj maZesnis nei
fiziSkai pasyviy vaiky, lyginant su bendraamziais;

e MazZina nutukimo rizika. Vir§svorio turintys vaikai yra maziau fiziSkai aktyvis, nei jy liesesni
bendraamziai. Fizinis aktyvumas ne tik gerina kraujosptidj, bet ir maZing nutukimo rizika bei
padeda metant svorj.

e Kraujo plazmos lipidai. FiziSkai aktyviis vaikai turi Zymiai geresnj kraujo lipiduy profilj negu ju
fiziskai pasyviis ar zemo fizinio pajégumo bendraamziai. Sie lipidai prisideda prie vaiko
sveikatos, jo vystymosi ir augimo;

¢ Griauciy buklé. Vaikystés fizinis aktyvumas yra ypac svarbus, nes maksimali kauly mase ir
mineralinis tankis susiformuoja biitent Siuo laikotarpiu. Tai lemig didesnj kauly mineralinj
tankj vélesniame amZiuje bei maZina osteoporozés (kauly tankio reté¢jimas) rizika.




Vidutinio ir didelio intensyvumo fiziné veikla

Vidutinio intensyvumo fiziné veikla. Sios veiklos metu parausta oda, suintensyvéja kraujotaka,
sustipréja prakaitavimas, pagreitéja energijos apykaita ir apie 2 kartus padidéja Sirdies
susitraukimy daznis. Si veikla padidina organizmo energijos metabolizma mazdaug 3-6 kartus,
palyginti su ramybeés biikle. | Sig veiklg jeina judris, bet ne greit vykstantys Zaidimai, greitas
éjimas.

Didelio intensyvumo fiziné veikla. Vaikas, atlikdamas didelio intensyvumo fizine veikla, negalés
lengvai pasakyti daugiau negu keleto zodziy, kad nesutrikdyty Zymiai pagreitéjusio kvépavimo
ritmo. Sirdies susitraukimy daZnis padidéja gana smarkiai — daugiau nei 2 kartus, vertinant nuo
pradinio lygio. Vaikas intensyviai prakaituoja, kvépuoja ir per nosj, ir kartais per burna, oda
ryskiai paraudusi, kartais iSmusta raudonomis démémis. I §ig veikla jeina bégimas, greitas
vaziavimas dviraciu, plaukimas.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaiky tévams
pagal amziy

1-2 mety amziaus vaikai. Rekomenduojama per para skirti bent 180 minuciy (kuo daugiau, tuo
geriau) jvairiausiai, nesvarbu, kokio intensyvumo, fizinei veiklai, jskaitant vidutinio ir didelio
intensyvumo fizine veikla. Vieneriy mety vaikams nejudrus buvimas prie bet kokiy ekrany
(pavyzdziui, Zilirint televizoriy ar vaizdo jrasus, ZaidZiant kompiuterinius Zaidimus ir pan.)
nerekomenduojamas. Dvejy mety vaikams nejudrus laikas prie ekrany neturéty virSyti valandos
per parg (kuo maziau, tuo geriau). Nejudriuoju metu tévai ar glob¢jai skatinami vaikams skaityti
arba sekti pasakas.

3-4 mety vaikai. Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minuciu jvairiausiai fizinei veiklai
(nesvarbu kokio intensyvumo), i§ kuriy bent 60 minuc¢iy buty vidutinio ir didelio intensyvumo
fiziné veikla (kuo daugiau, tuo geriau). Ilgiau nei valandg be pertraukos biiti suvarzyti fiziskai
(pavyzdziui, vaiky veziméliuose, maitinimo kédutése arba neSyklése ant tévy ar globéjy nugaros)
ir ilgai nesédéti. Nejudrus laikas praleidziamas prie ekrany neturéty virSyti valandos (kuo maziau,
tuo geriau). Nejudriuoju metu tévai ar globéjai skatinami vaikams skaityti arba sekti pasakas.

5-6 mety vaikai. Rekomenduojama maziausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés
veiklos bent 3 kartus per savaite. Fizinés veiklos laikas, norint gauti papildomos naudos
sveikatai, turi buti ilgesnis nei 60 min. kasdien.




Literattra:

e 2015-02-04 VAIKu FA SKATINIMAS - metodikos pabaigtos.pdf (smlpc.lt)

e Fizinio aktyvumo apibrezimai (smlpc.lt)

e BENDROSIOS FA REKOMENDACIJOS pap vaiky fa rekomendacijomis (1).pdf (Irv.lt)

e Sveikatinamasis fizinis aktyvumas - Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija (Irv.It)

Parengé visuomenés sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos priezitira mokykloje, Lukas
Cervinskas.

El. pastas lukas.cervinskas@sveikatos-biuras.lt, tel.nr. +37067684665



mailto:lukas.cervinskas@sveikatos-biuras.lt
https://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/2015-02-04%20VAIKu%20FA%20SKATINIMAS%20-%20metodikos%20pabaigtos.pdf
https://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Mityba_ir_fizinis_aktyvumas/Fizinio_aktyvumo_apibudinimas/Fizinio_aktyvumo_apibrezimai.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/BENDROSIOS_FA_REKOMENDACIJOS_pap_%20vaik%C5%B3%20fa%20rekomendacijomis%20(1).pdf
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikatinamasis-fizinis-aktyvumas/

