Fizinio aktyvumo svarba

FIZINIS AKTYVUMAS - tai bet koks judéjimas, dél kurio poveikio padidéja Sirdies
susitraukimy daznis, tankéja kvépavimas, suaktyvéja kraujotaka ir vyksta kiti fiziologiniai
organizmo pokyciai.

Fizinis aktyvumas reikalingas tam, kad gerai jaustumemés fiziskai,socialiai ir emociskai.
Pakankamas judé¢jimo uztikrinimas yra vienas i§ svarbiausiy létiniy neinfekciniy ligy ir nutukimo
profilaktikos veiksniy, geresnés gyvenimo kokybés pagrindas. Judéjimas yra pagrindinis
biologinis zmogaus raidos veiksnys, skatinantis organizmo vystymasi.

Nesveika gyvensena ir negatyvus elgesys,o taip pat ir menkas fizinis aktyvumas, skatina
létiniy neinfekceiniy ligy atsiradimg. Norint, kad formuotusi Zzmogaus organizmas, biity bei
padidinamas jy gyvybingumas, fiziniai veiklai ir sportui reikéty skirti po 60 min. kasdien.
Pabréztina, kad vidutinio ir didelio intensyvumo ilgai trunkanti fizin¢ veikla yra ypac naudinga
vaiky ir suaugusiyjy sveikatai.

Nauda:
1) Formuojasi zmogaus organizmas;
2) Ugdomos ir stiprinamos visos organizmo sistemos;
3) Ger¢ja zmogaus motorika, fiziniai gebéjimai;
4) Didinama raumeny masé,apimtis, jéga ir stangrumas;
5) Sustipréja sausgyslés ir raisciai, pakelia didesnj krivy;
6) Formuojasi taisyklinga kaulo struktiira;
7) Gerinama skandZio ir zarnyno veikla;
8) Ger¢ja nuotaika.

Fizinio aktyvumo rekomendacijy principai:

V" bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios veiklos (fizinis pasyvumas);

v' padidinus fizinés veiklos intensyvumg, daznumg ar trukme, padidéja nauda zmogaus
sveikatai;

v’ fizinés veiklos teikiama nauda sveikatai yra daug karty didesné negu galima sveikatos
sutrikimy ar traumy rizika
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