2 modulis. Kaip iSlaikyti fizine sveikatg ir (saugiai pradéti) fizinj aktyvuma
2.4. Rekomendacijos fiziniam aktyvumui. Fizinio aktyvumo savikontrolé.

Tikslas: Ziniy, reikalingy fiziniam aktyvumui pasirinkti, jgijimas ir pagrindiniai jgtidZiai kaip
kontroliuoti savo fizinj aktyvuma.

Reguliarus fizinis aktyvumas gali sulétinti biologinio senéjimo procesa, mazinti funkcinius pokycius,
prailginti aktyvy gyvenima, apriboti Iétiniy ligy vystymasi ir sumaZinti negalios rizika.

Manoma, kad didéjantis fizinis aktyvumas kasdieniame gyvenime yra lemiamas sveiko senéjimo
veiksnys. Bet koks fizinis aktyvumas yra geresnis nei nieko!

Rekomendacijos FAVOZ sveikiems senyvo amziaus zmonéms, jskaitant ir tuos, kurie fiziSkai
neaktyvas:

» Maziausiai 150 minuciy per savaite vidutinio intensyvumo aerobinis fizinis aktyvumas arba
75 minuciy. intensyvaus aerobinio fizinio aktyvumo per savaite savaite arba vidutinio ir
didelio intensyvumo derin;.

» Kiekvienas aerobinis pratimas turi trukti maziausiai 10 minuciy.

* Siekiant pagerinti sveikatg, vidutinio sunkumo aerobinis pratimas turéty bati padidintas iki
300 minuciy per sasvaite arba iki 150 minuciy per savaite. intensyvus aerobinis fizinis
aktyvumas arba atitinkamas vidutinio ir didelio intensyvumo aktyvumo derinys.

* Dél riboto judrumo ir stabilumo, Zmonéms, fiziniai pratimai,siekiant pagerinti pusiausvyra,
turéty bati atliekasizvelgtas mi tris kartus per savaite, siekiant sumazinti kritimy rizika.

* Fizinio aktyvumo / treniruocCiy pabaigoje batina atlikti tempimo pratimus.

* Pratimai raumeny jégai pagerinti, jskaitant dideles raumeny grupes, turéty bati
atliekami 2 ar daugiau karty per savaite.

+ Jei dél sveikatos buklés asmuo negali atlikti fizinio aktyvumo rekomenduojamu
lygmeniu, tai fizinis aktyvumas turéty priklausyti nuo jy gebéjimy ir biklés.

Aerobinis pratimas

Fizinio aktyvumo intensyvumas:

1. Intensyvumo lygio nustatymas pagal maksimaly Sirdies ritma:



220 - amzius = maksimalus impulsas arba 100%

* Vidutinis intensyvumas aerobinio pratimo metu: pulsas = 60-70% (220 - amzius)
Pavyzdys: 70% (220-65) = 70 x 155/100 = 109 x / min (pulsas)

* Intensyvaus aerobinio pratimo metu: pulsas = 70-85% (220 - amziaus)

Pavyzdys: 85% (220 - 65) = 85 x 155/100 = 132 x / min (pulsas)

2. Pokalbio testas - paprastas fizinio aktyvumo intensyvumo kontrolés metodas:

- Zemas intensyvumas - galite dainuoti fizinio aktyvumo metu.

* Vidutinis intensyvumas - fizinio aktyvumo metu galite laisvai kalbéti, bet nejmanoma
dainuoti arba yra pirmyjy sunkumy kalbéti.

* Didelis intensyvumas — fizinio aktyvumo metu jis sunkiai galite kalbéti, arba galite pasakti
tik atslirus ZodZius.

3. Subjektyvioji pastangy skalé, pagal kurig pastangos fizinio krdvio metu vertinamos nuo 0
iki 10, kai O reidkia sédimajg padetj ir 10 yra didziausios pastangos.

* 5-6 balai - vidutinio stiprumo, per kurj keiCiasi Sirdies susitraukimy daznis ir kvépavimo
daznis.

* 7-8 balai - didelis intensyvumas, kurio metu Sirdies ritmas ir kvépavimas zymiai pasikeicia.

« <5 taSkai - mazas intensyvumas (lengva apkrova), naudojamas, jei yra labai mazai fizinio
pasirengimo.

Didelio intensyvumo veikla: vaziavimas, alpinizmas, aerobika, slidinéjimas, greitas dviratis,
sporto varzybos, sporto zaidimai ir kt.

Vidutinio intensyvumo veikla: Siaurés pésciyjy éjimas, vaiksciojimas, Sokiai, plaukimas,
vaziavimas dvira€iu, sodininkyste ir kt.

Pratimai raumeny jégai pagerinti.

Du ar daugiau karty per savaite dideléms raumeny grupéms. Apkrovimas (pratimy
sudétingumas) ar pasipriSinimas yra toks, kad galima atlikti nuo 10 iki 15 pakartojimy.
Apkrovimo lygis yra vidutinis arba aukstas, atitinkamai.

Galite naudoti subjektyvig pratimy sudétingumo suvokimo skale nuo 0 iki 10, kur O reiskia,
kad néra judesio ir 10 yra didZiausia raumeny jéga.



» 5 - 6 taskai - vidutinio sunkumo (vidutinio sudétingumo) pastangos;
* 7 - 8 balai - auk&tas pastangy lygis

Batina atsizvelgti j asmens individualius gebéjimus ir atkreipti démesj j sugebéjimg teisingai
atlikti pratimg. Siekiant didZiausios naudos, pratimus palapsniui reikéty stiprinti, taciau
atsizvelgti ir j asmens galimybes.

Praktinis uZzsiemimas: pratimai raumeny jégai pagerinti.

Pratimai, gerinantys lankstuma.

Sie pratimai palaiko sgnariy judesio kiekj. Lankstumo pratybos atliekamos po dideliy
raumeny grupiy apsilimo. Raumeny iStempimas atsiranda, iSlaikant pozicijg, kurioje
jie yra iStempti, 10-30 sekundziy. Pagyvenusiems Zmonéms geriausias efektas
pasiekiamas, jei pozicija (poza) laikoma 30-60 sekundziy. Tempimo pratimai turéty
bati atliekami maziausiai 2 kartus per savaite ir mazdaug 10 minuciy kiekvieng karta.

Praktine uzsiémimas: pratimai lankstumui padidinti.
Pusiausvyros pratybos (ir kitos neuromotorinés funkcijos, kurios pagerina fizinj kravj).

Pagerina pusiausvyrg, koordinavimag, stabiluma, vaik$¢iojima, laikysenos jausmg ir sumazina
kritimo rizikg. Néra tiksliy duomeny apie Siy pratimy optimaly daznumg, trukme ir
intensyvuma.

Termoreguliacija.

Nerekomenduojama daryti pratimy karS€iausig dienos dalj. Turéty bati laikomasi tinkamo
skyscio (vandens) vartojimo. DrabuZiai turéty bati tinkami priklausomai nuo aplinkos (Silta,
vésa). Rekomenduojama drabuzius apsirengti keliais sluoksniais, jei reikia apsirengti arba
nusirengti priklausomai nuo batinumo.



