Fizinio aktyvumo nauda vyresniame amZiuje

\Vyresniojo amZiaus asmenys yra 65 mety amziaus ir vyresni. Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad létinés neinfekcinés ligos gali biiti s€kmingai stabdomos (pirminé profilaktika) ir gydomos
sistemingu, kvalifikuotu bei tiksliai dozuojamu fiziniu aktyvumu.
Reguliaria fizine veikla uZsiimancio Zmogaus kiine vykstantys morfologiniai ir funkciniai
pakitimai gali padéti iSvengti kai kuriy ligy arba jas pavélinti, taip pat padidinti misy fizines
galias. Surinkta pakankamai jrodymy, kad dél aktyvios gyvensenos sveikata gali pageréti
Jvairiais budais, pavyzdziui:

e sumaz¢ja Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika;

e padedama iSvengti arterinio kraujospiidzio padidéjimo ir (arba) jis pavélinamas;

padedama kontroliuoti zmoniy, kuriy kraujospiidis yra per aukstas, arterinj kraujospiidj;



ger¢ja Sirdies ir plauciy darbas; susireguliuoja medziagy apykaita ir sumazeja tikimybe
susirgti 11 tipo diabetu;

aktyviau dega riebalai, taigi geriau kontroliuojamas svoris ir sumazéja rizika nutukti;
sumazeéja kai kuriy raiSiy vézio, pavyzdziui, kriities, prostatos ir storosios Zarnos, rizika;
pageréja kauly mineralizacija, ir tai padeda iSvengti osteoporozés bei kauly luziy
vyresniame amziuje;

pageréja virSkinimas ir Zarnyno peristaltika; palaikoma ir didinama raumeny jéga ir
iStvermé, taigi padidéja pajégumas atlikti kasdienius darbus;

palaikomas gebéjimas judéti, jskaitant jégg ir pusiausvyrg; palaikomas gebéjimas
mastyti, maz¢ja depresijos ir silpnaprotystés rizika;

sumazéja stresas ir pageréja miego kokybé; pageréja zmogaus savivoka ir saviverte,
padidéja energingumas ir optimizmas;

sumazéja labai seniems Zzmonéms gresiantis pavojus pargriiiti ir susizeisti;

padedama iSvengti su senéjimu siejamy létiniy ligy arba jas pavélinti.

Kad fizinis aktyvumas biity naudingas sveikatai, jo apimtis ir intensyvumas turéty buti

paskirti individualiai, atsizvelgiant | jusy sveikatos bukle, fizin] pajéguma ir pomégius.

Rekomendacijos 65 mety ir vyresniems asmenims:
Kasdien 30 minuc¢iy (min.) uzsiimti vidutinio intensyvumo istverme lavinancia fizine
veikla. Alternatyva gali buti ne maziau kaip 10—15 min. didelio intensyvumo fiziné
veikla kasdien;
Bet kokia fiziné veikla turi buti bent 10 min. intervalais;
Asmenys, norintys teigiamo poveikio sveikatos buklei, turéty vidutinio intensyvumo
fizing veikla kasdien padidinti iki 60 min., o didelio intensyvumo — iki 30 min.;
Asmenims, turintiems fizinio ar funkcinio pajégumo sutrikimy, rekomenduojama ne
maziau kaip tris kartus per savait¢ lavinti judesiy koordinacijg ir pusiausvyra;
Bent du kartus per savaite stiprinti stambiyjy raumeny grupiy jéga;
Jei d¢l sveikatos biiklés ar kity priezasciy Siy rekomendacijy laikytis néra galimybés,
tada asmuo turéty buti fiziskai aktyvus tiek, kiek leidZia asmeninés galimybés;
Jei nesilaikoma $iy rekomendacijy, vyresniojo amziaus asmenys privalo turéti galimybe
iSeiti ] lauka, bendrauti su kaimynais ar kitais bendruomenés nariais ir dalyvauti
socialiniame gyvenime.



