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PSO apibrézia fizinj aktyvuma kaip bet kokj kino judesj, kurj atlicka griau¢iy raumenys
ir kuriam reikia energijos sgnaudy. Fizinis aktyvumas — tai bet koks judéjimas, jskaitant laisvalaiki,
transporta, kad nuvykty j vietg ir i§ jos, arba kaip Zmogaus darbo ar buitinés veiklos dalj. Tiek
vidutinio, tiek didelio intensyvumo fizinis aktyvumas gerina sveikatg. Populiariis aktyvaus gyvenimo
budai yra vaiks§¢iojimas, vaziavimas dviraciu, vaziavimas ratu, sportas, aktyvus poilsis ir zaidimai, ir
tai gali buti daroma bet kokio jgtidziy lygio ir kiekvienam savo malonumui.

Fizinis aktyvumas yra naudingas sveikatai ir gerovei, o fizinis neveiklumas padidina
neinfekciniy ligy (NL) ir kity neigiamy sveikatos padariniy rizikg. Fizinis neveiklumas ir nejudrus
gyvenimo biuidas kartu prisideda prie NL plitimo ir apkrauna sveikatos priezitiros sistemas. Didesnis
fizinis aktyvumas bus naudingas sveikatai ir gerovei bei prisidés prie pasauliniy neuzkreciamyjy ligy
tiksly ir daugelio darnaus vystymosi tiksly jgyvendinimo.

Fizinio aktyvumo nauda ir sédimo gyvenimo biido bei neveiklumo rizika. Fizinis
neaktyvumas yra vienas i§ pagrindiniy neinfekciniy ligy mirtingumo rizikos veiksniy. Nepakankamai
aktyviis zmonés turi 20-30 % didesn¢ mirties rizika, palyginti su pakankamai aktyviais Zmonémis.
Reguliarus fizinis aktyvumas yra susijes su:

e vaikams ir paaugliams — pageréjusi fiziné buiklé, kardiometaboliné sveikata, kauly sveikata,
kognityviniai rezultatai, psichiné sveikata ir sumazéjes kiino riebaly kiekis;

e suaugusiesiems ir vyresnio amziaus suaugusiesiems sumazéjusi mirtingumo dél visy priezasciy
rizika, mirtingumo nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy, hipertenzijos atvejy, specifiniy lokalizacijy
veézio atvejy, 2 tipo diabeto atvejy ir kritimy rizika bei pageréjusi psichiné sveikata, kognityvine
sveikata, miegas ir kiino riebaly rodikliai; ir

e Neésciosioms ir moterims po gimdymo sumaZzéja preeklampsijos, gestacinés hipertenzijos,
gestacinio diabeto, per didelio gestacinio svorio padidéjimo, gimdymo komplikacijy,
pogimdymingés depresijos.

Sédimas elgesys — tai bet koks mazai energijos sunaudojantis laikotarpis budrumo metu,
pavyzdziui, séd¢jimas, atsiloSimas ar guléjimas. Gyvenimas tampa vis séslesnis dél motorizuoto
transporto naudojimo ir daznesnio ekrany naudojimo darbui, mokymuisi ir poilsiui. Jrodymai rodo,
kad didesnis séslus elgesys yra susijes su prastais sveikatos padariniais.

Fizinis aktyvumas turi daug tiesioginés ir ilgalaikés naudos. Tiesioginé nauda: Kai
kurie fizinio aktyvumo privalumai smegeny sveikatai jvyksta iSkart po vidutinio ar didelio fizinio
aktyvumo seanso. Privalumai apima pageréjusj mastyma ar pazinimg 6—13 mety vaikams ir sumazejusj
trumpalaikj nerimo jausma suaugusiesiems. Reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti iSlaikyti aStrius
mastymo, mokymosi ir sprendimy priémimo jgiidzius senstant. Jis taip pat gali sumazinti depresijos ir
nerimo rizika bei padéti geriau miegoti.

Valdykite savo svorj. Tiek mitybos modeliai, tiek fizinio aktyvumo rutina atlieka svarby
vaidmenj kontroliuojant svorj. Galite priaugti svorio, kai suvartojate daugiau kalorijy nei sudeginate.

Norédami iSlaikyti savo svorj. Jei nesate fiziSkai aktyvis, galite padidinti vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo kiekj iki 150 minuciy per savaitg. Tai gali biiti Sokiai ar kiemo darbai.




150 minuciy per savait¢ tikslg galite pasiekti skirdami 30 minuciy per dieng 5 dienas per savaite, 22
minutes per diena arba tai, kas jums tinka. Zmonés labai skirtingai vertina fizinio aktyvumo poreiki
svoriui reguliuoti. Norint pasiekti arba iSlaikyti sveikg svorj, jums gali tekti bati aktyvesniems nei
kitiems.

Norint numesti svorio ir jj iSlaikyti. Jums reikés daug fizinio aktyvumo, nebent
pakoreguosite savo mitybos jprocius ir sumazinsite suvartojamy bei iSgeriamy kalorijy kiekj. Sveika
mityba kartu su reguliaria fizine veikla padeda pasiekti ir iSlaikyti sveika svori.

SumaZinkite savo sveikatos rizika. Sirdies ir kraujagysliy ligos. Sirdies ligos ir
insultas yra dvi pagrindinés mirties priezastys Jungtinése Valstijose. Bent 150 minuciy per savaite
vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo galite sumazinti Siy ligy rizika. Rizika galite dar labiau
sumazinti daugiau fizinio aktyvumo. Reguliarus fizinis aktyvumas taip pat gali sumazinti kraujospiidj
ir pagerinti cholesterolio kiekj kraujyje.

Kiek fizinio aktyvumo rekomenduojama?

Fizinio neaktyvumo lygiai visame pasaulyje. PSO reguliariai stebi fizinio neaktyvumo
tendencijas. Neseniai atliktame tyrime nustatyta, kad beveik trec¢dalis (31 %) pasaulio suaugusiyjy, t.
y. 1,8 milijardo suaugusiyjy, yra fiziSkai neaktyviis. Tai reiskia, kad jie nesilaiko pasauliniy
rekomendacijy — bent 150 minuciy vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo per savaite. Tai yra 5
procenty padidéjimas nuo 2010 iki 2022 m. Jei $i tendencija tesis, prognozuojama, kad suaugusiyjy,
nesilaikanc¢iy rekomenduojamo fizinio aktyvumo lygio, dalis iki 2030 m. iSaugs iki 35 %. Pasauliniu
mastu pastebimi amziaus ir lyties skirtumai fizinio neaktyvumo lygyje. Moterys yra vidutiniskai 5
procentais maziau aktyvios nei vyrai. Tai nepasikeité nuo 2000 m. Po 60 mety fizinio aktyvumo lygis
padidéja tiek vyrams, tieck moterims. 81 % paaugliy (11-17 mety amziaus) buvo fiziskai neaktyvis.
Paauglés mergaités buvo maziau aktyvios nei paaugliai berniukai — 85 % ir 78 % neatitiko PSO
rekomendacijy.

Zmoniy aktyvumg ir bendrg fizinio aktyvumo lygj skirtingose gyventojy grupése gali
lemti daug skirtingy veiksniy. Sie veiksniai gali bati susije su individualiais arba platesniais
socialiniais, kulturiniais, aplinkos ir ekonominiais veiksniais, kurie daro jtakg prieigai ir galimybéms
biti aktyviam saugiai ir maloniai.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos pagal amziy:

e Vaikai ir paaugliai: Ne maZziau kaip 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinio kriivio kasdien.

e Suaugusieji (18-64 m.): Vidutinis intensyvumas: 150-300 min. per savaite.
Didelis intensyvumas: 75-150 min. per savait¢. Raumeny stiprinimas: Bent 2
kartus per savaite.

e Vyresni nei 65 m.: Ta pati norma (150+ min.), papildomai 3 ar daugiau dieny per
savaite atliekant pusiausvyra gerinancius pratimus traumy prevencijai.
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