2 modulis. Kaip iSlaikyti fizine sveikata ir (saugiai pradéti) fizinj aktyvuma
2.2. Pratimai ir jy vaidmuo palaikant ir tobulinant fizine sveikatg (2/4)
Tikslas: suprasti senéjimo procesg, pagrindinius aktyvaus senéjimo principus.

Senéjimas, taip pat nejudrumas, sukelia tokius funkcinius pokycius, kurie turi didelés

jtakos fiziniam aktyvumui:

e sumazintos Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy funkcijos: sumazéjimas
aerobinis pajégumas, pasireiskiantis maZesniu deguonies apripinimu raumenyse,
greitu nuovargiu, sumazéjusiu darbingumu, sumazéjusiu gebéjimu priimti reikalingus

sprendimus kasdienéje veikloje;

e nervy sistemos pokyciai: susije su sensorinémis funkcijomis, ty. beveik su visais
refleksais, klausa, regéjimu, skoniu ir kvapu; sulétinta vestibuliarinio aparato reakcija,
pakitusi kiino laikysena, sumazéje refleksai, pokyciai, susije su nervy ir raumeny

funkcija - sumaZintas koordinavimas, reakcijos laikas, balansas, judrumas;

e raumeny masés sumazéjimas - sumazéjes stiprumas, iStvermé (raumeny gebéjimas

dirbti ilgg laika);
« kalcio praradimas - kauly masés praradimas (trapis kaulai);

* pokyciai biomechaniniy savybiy audiniy, pavyzdZiui, mazZéjantis jungiamojo audinio
elastingumas - elastingumo apribojimai sgnariuose, kremzliy pokyciai! Jungiamasis

audinys yra visur, jskaitant vidaus organus (kraujagysles, Sirdj, plaucius);

e termoreguliacijos pokyciai - maZiau iSsiskiria prakaito, sumaZéja periferiné

kraujotaka - buitina stebéti org (Siluma ir Saltis);
« ankscCiau pasireiskiantis nuovargis, prarandamos jégos;

e pokyciai virskinimo sistemos - sustipréja danty éduonis ir vis daugiau netenkama
danty, délto sutrinka maisto kramtymas, taip pat gali sutrikti ryjimas (disfagija),
susilpnéti seiliy sekrecija, sutrikti raumens tonusas, sumazéjes virSkinimas skrandyje ir

Zarnyno peristaltikos problemos.



Pokyciai turi jtakos visoms kiino sistemoms, jskaitant tas, kurios yra svarbios
dalyvaujant fizinéje veikloje, taip pat funkcijos, kurias galima pagerinti per fizinj
aktyvuma: Sirdies ir kraujagysliy sistema, kvépavimo sistema, raumeny - kauly sistema

ir centriné nervy sistema.
Klausimai dalyviams:

Kas yra fizinis aktyvumas, kg mes turime omenyje? Ar yra "gero" ir "blogo" fizinio

aktyvumo?
JAV ligy kontrolés centrai:

Fizinis aktyvumas - bet koks kiino judéjimas, atsirades dél raumeny susitraukimo ir
padidines energijos suvartojimg vir$ bazinés linijos. Per FA raumeny susitraukimai gali
buti statiniai ar dinami$ki. StatiSkas susitraukimas yra toks, kurio metu raumenys
nekeicia ilgio, o tik iSlaiko poza. Dinaminiai susitraukimai veda i judesj. FA priklausomai
nuo intensyvumo gali biiti aerobinis (energija gaunama esant 02) ir neaerobinis
(gaunant energija be 02 buvimo). FA tuo paciu metu gali biti statiS8kas arba dinaminis ir
raumeny susitraukimas aerobinémis ir anaerobinémis salygomis. FA, atsizZvelgiant j
aplinkos kontekstg, gali buti suskirstytas j: susijusj su laisvo laiko vykdymu, FA susijusj
su darbu, susijusj su judéjimu, susijusi su namy darbu. FA kinta kasdien (pvz., susijes su

judesiu), mes galime sagmoningai tai pakeisti save ir naudoti jg sveikatai skatinti.

Pratimai - tai planuojamas, struktirizuotas, sureguliuotas ir konkrecios paskirties
fizinis aktyvumas, skirtas pagerinti ar iSlaikyti vieng ar kelis fizinio pasirengimo

rodiklius.
Konkreciam uZsiémimui biidinga: tipas, daZnis, intensyvumas, trukmeé, paskirtis.

Grupiné diskusija: fizinis aktyvumas kasdieniame gyvenime, kas tai? Kokie populiariausi

FA risys (5-6)? Kas trukdo biti fiziSkai aktyviais (5-6 priezastys?)

ACSM nurodo daznesnes kliutis, trukdancias FA: laiko, motyvacijos trukumas, neidomu

/ nuobodus, baimé patirti Zalg, nepakankama parama / prieinamumas.

Klausimai dalyviams: Ar sutinkate su tuo? Ar tai gali buti pakeista?



Bet koks fizinis aktyvumas yra geresnis nei nieko! Fiziniai pratimai yra svarbus
visiems, nepriklausomai nuo amziaus ir veiklos lygio! Teigiamas poveikis visada

bus!

Fizinio aktyvumo teigiamas poveikis: Sveikatos (auk$ciausio lygio jrodymas): maZina
tam tikry véZio formy rizika, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, kai kuriy metaboliniy ligy
bei ankstyvos mirties rizika; Funkciné biuiklé: pageréja Sirdies ir kraujagysliy funkcija,
fiziné funkcija, pagerina psichikos sveikatos parametrus, padeda iSlaikyti kiino svorj.
Reguliari pratyby programa sumazina raumeny maseés, susijusios su senéjimu, nykima,
raumeny jégos praradima, judéjimo funkcijos poky¢ius. Sis poveikis taip pat gali biiti
pastebimas, jei Zmonés, kurie turéjo daugiau nejudama (sédimg) gyvenimo biuda,
pradeda dalyvauti reguliarioje pratyby programoje vélesniame gyvenimo etape. Be
teigiamo fizinio aktyvumo poveikio suaugusiems, yra pastebéta, kad vyresnio amZiaus
Zmonés, kurie uZsiima reguliariu fiziniu aktyvumu, sumazina kritimo ir trauma rizika,
sumazina funkcinius apribojimus ir problemas, tokias kaip demencija, nerimas, ir taip
pat nugaros skausmas. Yra duomeny apie miego pagerinima ir neigiamy paZintiniy

poky¢iy mazinima.

FA - niekada néra per vélu pradéti!
Grupés diskusija: Ar fizinis aktyvumas veikia senéjimo procesg ir kas bus jums

naudinga?

Kaip iSmatuoti fizinj aktyvumq? Koks yra mano fizinio aktyvumo lygis? Ar tai
pakankamai? Tai yra klausimai, kuriuos kiekvienas is§ musy turéty uZduoti sau. Nustatant

FA lygj daZnai naudojami saves jvertinimo klausimynai.

Nustatant FA lygj medicina rekomenduoja naudoti paprastg klausimyna:

1. Kaip daznai atliekate vidutinj intensyvuma ir intensyvy fizini aktyvuma (pvz., Greita

éjimg pésciomis) vidutiniSkai kasdien per savaite? dieny
2. Kiek minuciy Si veikla tesiasi? min
3. Bendras minuciy skaiCius per savaite (dauginant 1 taska su 2 taskais)? minutes /

savaite



Koks yra vidutinis intensyvumas FA? Kas yra didelis intensyvumas?
Skaléje nuo 0 iki 10, kur 0 reiSkia sédimajg padétj ir 10 - didZiausia jéga:
» vidutinis intensyvumas 5-6 balai;

e didelis 7-8 tasky intensyvumas.

UZduotys dalyviams: atsakykite j klausimynq apie FA lygj.

Diskusija: Ar mano FA lygis yra pakankamas? Ar galiu padidinti FA lygj?



