Kaip buti fiziSkai aktyvesniam?

Motyvacija ir fizinio aktyvumo nauda

Tikslo iSsikelimas — pusiaukelé link rezultato

Susitelkimas j ateit] ir planavimas turi teigiamg jtaky sveikatai ir
gerovei. Norint biti fiziSkai aktyvesniam svarbu issikelti pasiekiamus
tikslus kad tai padaryti efekt; u patartina naudoti S.M.A.R.T.
metods. Zodis S.M.A.R.T. tai i§ anglisky ZodZiy pirmyjy raidziy
sudarytas akronimas, kur kiekviena raidé turi atskirg reikSme:

S - specific (konkretus)

M — measurable (pamatuojamas)
A - achievable (igyvendinamas)
R - relevant (prasmingas)

T — timely ( réztas laike).
Naudokite jj iSsikeliant tikslus.

(Butt et al., 2020)

Naudokite iSmaniuosius prietaisus

Siais laikais labai populiaru ir tikslinga sekti savo
fizinj aktyvumg naudojant iSmanyjj laikrodj,
telefong, apyranke ir kitus prietaisus, tokius kaip
pedometrai. Jy pagalba galima stebéti per dieng
nueitus Zingsnius, per dieng iSeikvotas kalorijas bei
Sirdies ritmg. Savo aktyvumo stebéjimas didina
motyvacija toliau testi savo kelig link aktyvesnio
gyvenimo biido.

(Busch et al., 2020)

Motyvacija

Integruokite fizinj aktyvumag j kasdiening veikla

Fiziné veikla gali buti atliekama kaip
darbo, sporto ir laisvalaikio dalis. T
darbg nuvykite dviratiu ar
pésciomis, vietoje lifto naudokite
laiptus. Jeigu einat kur nors

Ciomis ir neskubat rinkités ilgesnj
marSruty. Namy tvarkymas taip pat
skaitosi puikia fizine veikla.

(World Health Organization, 2020)

Mankstinkités kartu

Socialinis palaikymas ir Zodinis

skatinimas pagerina fizing veikly tiek
iStvermés, tiek jégos pratimy metu
taip pat padidina motyvacija Nl

sportuoti sekantia dieng. Todél N
judékite kartu su savo Seimos nariais, >
draugais ir kolegomis. Taip jus AN\
padésite ne tik sau bet ir kitiems.
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(Edwards et al., 2018)
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Bet koks fizinis aktyvumas yra gerai

Rekomenduojama bent 150-300
minuciy atlikti vidutinio intensyvumo
aerobing fizing veikla arba bent 75—
150 minudiy intensyvaus aerobinio
fizinio kriivio arba lygiavertj vidutinio
ir stipraus inten: mo veiklos derinj
kas savaite. Taciau net ir menkiausias
fizinio aktyvumo padidéjimas
ilgalaikéje perspektyvoje susideda j
gan Zymy bendros sveikatos biiklés
pageréjimg.

(Langhammer et al., 2018)

ISbandykite ka nors naujo
Specifinés pratimy programos, kurios

ja grieito ir
susilaukia labai ribotos sékmés siekiant
ilgainiui didinti motyvacija ir fizinio
aktyvumo palaikyma. Todél, naudinga
periodiskai i ir iSbandyti skirtingus
pratimus bei sporto raiis, taip pat koreguoti
pratimu programas pagal savo individualius
poreikius. Jeigu buvo uzsiimama bégimu,
galima nuo kitos savaités pereiti ant
vaziavimo dviraiu ar j visai kitg sporto Sakg
kaip krepinis. Net kai atlickama ta pati fiziné
veikla galima pakeisti aplinka: pavyzdZiui i
miesto parko  paplidimij ir tokiu budu didinti
motyvacija.

(Lachman et al., 2018)
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Mazéja mirties rizika
Fizinis neaktyvumas yra vienas i$
pagrindiniy neuzkregiamy ligy mirties
rizikos veiksniy. Nepakankamai
aktyviems Zmonéms mirties rizika
padidéja 20-30%.

Jeigu pasaulio gyventojai uzsiimty
aktyviu gyvenimo biidu biity iSvengta
iki 5 milijony miréiy per metus.

(World Health Organization, 2020)

Geresné nuotaika

Fizinis aktyvumas sumaina tikimybe,
jog zmogui
17% ir 4

Saliy ir amZiaus grupiy.

Fizinis aktyvumas skatina geresnj
miegg, o prastas miegas bei tokie
sutrikimai, kaip narkoleps
sglygoja didesne depresijos
rizikg.

Po intensyvaus
dopaminas bei endorfinai kas taip pat
salygoja geresng emocing biikle.

(World Health Organization, 2020)

Nauda bei iSvengiamos problemos

Fizinis aktyvumas slopina skausmg Liguy prevencija

Sirdies ligy atvejy fiziskai aktyviems
vyrams sumazéja 21%, moterims
29%

Epidemiologiniai tyrimai rodo, kad
fizinis aktyvumas ant 30% sumaZina
2 tipo diabeto riziky

Mazesné rizika patirti komplikacijas
néStumo metu

Didelés apimties populiacijos tyrimai
rodo, kad fiziSkai aktyvesni asmenys
turi maZesne rizikg patirti létinj
skausma, taip pat turi aukstesnj
skausmo slenkstj, kas padeda
susidoroti su iminiu skausmu
skirtingy suzalojimy ir traumy
atveju.

Mazesné rizika susirgti véZiu
Mazesné tikimybé patirti traumas
bei griuvimus

(Sluka et al., 2018)
(World Health Organization, 2020)

Sutaupomi pinigai Geresné protiné veikla
Paskaiiuota jog fiziskai neaktyvus
Zmonés visame pasaulyje sveikatos
apsaugos sistemai kainuoja 58.3
milijardus eury. Tai yra pinigai kurie
galéty buti skirti kitoms sritims
tokioms, kaip infrastruktiirg ir
Svietimas. Individualiai fiziSkai
aktyvus Zmonés sutaupo arba dél
sveikatos prieziuros iSlaidy nebuvimo
arba mazesnémis iSlaidomis gydymui
dél lengvesnés formos timiniy bei
létiniy ligy.

* Mazesné rizika susirgti senatvine
demencija bei alzheimerio liga.

* Didesnis kiekis pastovaus
vidutinio arba stipraus fizinio
aktyvumo yra susij¢ su paZinimo
funkcijy geréjimu, tokiy kaip
atmintis, judesiy atlikimo greitis,
reakcijos laikas ir smegeny
vykdomujy funkeijy.

(World Health Organization, 2020)
(World Health Organization, 2020)
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