Ar mes pakankamai
judame?




Statistika rodo, kad fizinio aktyvumo rodikliai labai zemi ne tik Europos Sqgjungoje, bet ir Lietuvoje. Fizine
veiklg keiCia sedimas darbas ir gyvenimo budas, laikg leidziant prie kompiuteriy, telefony ir planseciu.

Pagal Pasaulinés sveikatos organizacijos rekomendacijas 5-17 mety vaikai bent 60 minuciy per dienqg
laikg turéty leisti labai aktyviai; bent tris dienas per savaite intensyviai treniruotis, stiprinant kaulus bei
raumenis (aerobine veikla); kasdien riboti ,sédimq” laikg, ypac¢ prie ekrany. 18 mety ir vyresniems
asmenims rekomenduojama uzsiimti ne maziau kaip 150-300 minuciy vidutinio intensyvumo arba bent
75-150 minuciy didelio intensyvumo aerobine fizine veikla per savaite; taip pat riboti ,sédimaqg” laikg, ypac
prie ekrany.

Tyrimai rodo, kad Europos Sqgjungos gyventojai tampa pasyvesni: niekada nesportuojanciy ir
nesimankstinanCiy asmeny dalis per ketverius metus nuo 2013 iki 2017 mety iSaugo 4 proc. Lietuvoje
pasyvumas taip pat augo — nuo 46 proc. 2013 metais iki 51 proc. 2017 metais.




Kodeél svarbu buti fiziskai aktyviam?

» Fizinis aktyvumas padeda kontroliuoti kino svorj. Nutukimo problemai pasaulyje didéjant, fizinis
aktyvumas yra efektyviausia priemoné problemai spresti.

* Fiziné veikla stiprina kiing — raumenis ir kaulus, gerina Sirdies ir kraujagysliy veiklg, didina bendrq fizinj
pajéguma.

- Daugelis psichinés sveikatos problemy prasideda paauglystéje. Jrodyta, kad fizinis aktyvumas labai
teigiamai veikia psichikg, mazina stresq, gerina nuotaikg ir bendrg emocineg savijautq. Fiziné veikla taip
pat kelia saviverte, pasitikejimqg savimi.

« Fizinis aktyvumas turi teigiamg poveikj Zmogaus kognityviniam ir socialiniom tobuléjimui: geréja
smegeny funkcijos, atmintis, koncentracija, mokymosi ir sprendimy priémimo jgudziai, gebéjimai
bendradarbiauti ir socialiai sgveikauti.

- Jrodyta, kad fiziSkai aktyvids Zzmonés miega geriau.
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