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Temos aktualumas

Pasyvis vaikai: kaip paskatinti juos judéti (3)

Geguiés 2 d,, 2015

FIZINIS AKTYVUMAS - NAUDA SVEIKATAI IR
SMAGI PRAMOGA
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Gausiy moksliniy tyrimy duomenys rodo, kad visame pasaulyje
dauguma suaugusiyjy ir vaiky yra nepakankamai fiziskai aktyvis ir
fizinio aktyvumo lygis toliau laipsniskai mazéja visose amziaus grupése.

B SENEENERNGN W | VA AuKLENMAS Sveikas vaikas — tai visy tévy svajoné ir auklétojy tikslas. Ar vaikas toks uZaugs,

Ma i as va i kl-! fi Zi n i s aktyvu mas — i a I a priklauso nuo suaugusiyjy — kokias sqlygas vaikui augti ir vystytis jie sudarys. Vaiko

g X = i organizmgq labai stipriai veikia jam skiepijamas gyvenimo badas bei aplinka, kurioje
didesné, nei galvojame auga.
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Gydytojas: dél per mazo fizinio aktyvumo paaugliy

Fizinis aktyvumas kaip higiena — turi buti ugdomas organizmas pradeda stagnuoti
nuo mazens ' ’ :

123RF.com nuotr. / Paaugliai kieme
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Teisiné informacija

e 2011-2020 mety Valstybinés sporto plétros strategija —
teisingas jtraukimas j sporto veikla galety padéti spresti itin
svarbius gyvenimo kokybés gerinimo, gyventojy sveikatos,
laisvalaikio uzimtumo ir kt. klausimus (FA yra darnios
asmenybés prielaida ir visuotiné vertybé);

e |7-osios LRV programa - gyventojy sveikos gyvensenos
ugdymo sistemos keitimas, orientuojantis j sveikatinima ,,nuo
darzelio®;

» Pazangos strategijoje ,,Lietuva 2030* akcentuojama veiklios

visuomeneés svarba, kurios viena is prielaidy yra jvardijamas
sveikos gyvensenos ugdymas;

o LT sveikatos 20142025 mety programoije teigiama, kad
gyventojy FA pakankamai neskatina socialiné aplinka,
sveikatos prieziuros sektorius, Lietuvoje truksta FA palankios
aplinkos.



Fizinis aktyvumas

e Judéjimas, dél kurio poveikio padidéja
sirdies susitraukimy daznis, tankéja
kvépavimas, suaktyvéja kraujotaka ir
vyksta kiti fiziologiniai organizmo pokyciai;

* Vaiky FA apima zaidimus, sporta,
transporto rusis, namy ruosa, laisvalaikio
pramogas, fizinj lavinima ar suplanuotus
sporto uzsiémimus, taip pat yra svarbus
seimos, mokyklos ir bendruomenés
vaidmuo.



PSO vaiky FA rekomendacijos

e 5-17 m. vaikai kasdien turéty sukaupti ne
maziau kaip 60 min. vidutinio sunkumo ar
intensyvaus FA;

* ligesné nei 60 min. FA suteikia papildomos
naudos sveikatai;

* Didzioji dalis kasdieninés fizinés veiklos
turéty buti aerobiné. Bent 3 kartus per
savaite turéty buti uzsiimama intensyviu
FA, stiprinanciu raumenis ir kaulus.

P 1} dotsn't matter what
You do, just get out

e v Y 60 i e




Situacija Lietuvoje (1)

e 2016 m. mokyklinio amziaus vaiky gyvensenos
tyrimo duomenimis, LT tik 9,7 proc. mokyklinio
amziaus vaiky kasdien, ne pamoky metu,
sportavo apie 60 min. ar ilgiau, taip pat nustatyti
skirtumai tarp savivaldybiy, pavyzdziui, Neringos
sav. tokiy vaiky buvo tik 2,9 proc.,Alytaus
m. sav.- 15,3 proc.;

e Tyrimo rezultatai taip pat atskleidé, kad 19,4
proc. tyrime dalyvavusiy mokyklinio amziaus
vaiky nurodé, kad jie kasdien 4 ir daugiau
valandy ziuri televizoriy, zaidzia kompiuteriu.
Didéjant mokiniy amziui, sis rodiklis Lietuvoje
didéjo (atitinkamai V klasé - 14,3 proc., VIl
klasé - 21,4 proc., IX klasé - 22,2 proc.);



Situacija Lietuvoje (2)

e 2002-2014 m. HBSC tyrimy duomenimis, vidutinio-
didelio intensyvumo FA 60 min. ar ilgiau kasdien
uzsiimanciy vaiky LT dalis sumazéjo nuo 25,7 proc. iki
20,5 proc., stebimas vaiky, uzsiimanciy didelio
intensyvumo FA 4 ar daugiau karty per savaite dalies
padidéjimas nuo 33,8 proc. iki 44,9 proc.;

e 2014 m. atlikto tyrimo duomenimis, LT sveikatinimui per
sporta triksta infrastrukturos ir istekliy,
susiduriama su zmoniy ir valdzios institucijy
abejingumu, neefektyviai dirbanciomis NVO.
Néra uztikrinamas vykdomy programy testinumas,
truksta tarpsektorinio bendradarbiavimo,
strateginiai dokumentai nesiremia realia situacija ir
negali bati jgyvendinami su turimomis galimybémis,
truksta zmogiskyjy istekliy.



Mazo ir nepakankamo FA pasekmeés

* Pasaulyje auga turinciy antsvorio ir nutukusiy vaiky skaicius. Daugiau nei 60
proc. vaiky, turéjusiy antsvorio iki brendimo, bus nutuke ir suauge bei turés
didesne létiniy neinfekciniy ligy issivystymo rizika;

* PSO duomenimis, 1,9 min. mirciy pasaulyje susijusios su nepakankamu
FA. 2,6 min. mirciy yra antsvorio ir nutukimo pasekmés;

o Sirdies ir kraujagysliy ligy, susijusiy su nepakankamu FA, sergamumas LT yra
vienas didziausiy Europoje. Remiantis tyrimais, nustatyta, kad vaiky Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniy Lietuvoje daugéja;

o Statistiskai kas trecias iki 6 m. vaikas skundziasi skeleto — raumeny
sutrikimais. Mokykliniame amziuje, vaikai Siomis problemomis skundziasi
dar dazniau — stuburo problemomis skundziasi 8 is 10 vaikuy;

e 2004 — 2014 m., vaiky iki 17 m. laikysena pablogéjo per 15,8 proc.;

* Vaiky sveikatos stebésenos informacinés sistemos duomenimis, 2016 m.
vaiky sergamumas jungiamojo audinio ir raumeny bei skeleto ligomis sieké
99,11 atv./ 1000-iui vaiky. Taip pat vaiky ligotumas jungiamojo audinio ir
raumeny sistemos ligomis 2016 m. padidéjo 11,51 proc.lyginant su 2015
m.;

* Vaiky ir paaugliy sergamumas 2-ojo tipo cukriniu diabetu tampa vis
didéjancia visuomenes sveikatos problema.



Ekonominé nasta

* FA stoka is dalies lemia ekonomine nasta,
atsiradusia deél gyventojy sergamumo LNL;

» Ekonomiskai issivyscCiusiose salyse fizinis
pasyvumas yra susijes su didele finansine-
ekonomine nasta, kuri sudaro 1,53 proc.
visy tiesioginiy sveikatos apsaugai skiriamy
kasty;

e 2017 m. atliktoje sisteminéje apzvalgoje
nurodoma, kad fizinis pasyvumas salygoja nuo
0,3 iki 4,6 proc. nacionaliniy sveikatos
priezilros islaidy.



Sillomi problemos sprendimai

. Ziniy ir informacijos stokos, kaip
motyvuoti vaikus uzsiimti fiziskai aktyvia
veikla, mazinimas naudojant iSmaniasias
technologijas;

2. Sedentarizmo mazinimas mokykloje ne
kino kultiros pamoky metu;

3. Fiziniam aktyvumui nepalankios socialinés
aplinkos mazinimas taikant trumpasias
intervencijas ir fizinio aktyvumo korteles.
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