
BŪKITE AKTYVŪS 

Fizinis aktyvumas tai yra griaučių raumenų sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos 

suvartojimas yra didesnis nei ramybės būsenoje, pavyzdžiui, judant padidėja širdies susitraukimo 

dažnis, parausta veido oda, suintensyvėja kvėpavimas ir t.t. 

Fizinio aktyvumo (FA) nauda yra nenuginčijama: 

 FA stimuliuoja augimo procesus; 

 FA tobulina judėjimo ir atramos aparato funkcijas: pavyzdžiui, didėja raumenų masė, 

sustiprėja augančio vaiko kaulai, kurie tampa atsparesni lūžiams, lavėja ištvermė, lankstumas ir 

kitos fizinės ypatybės; 

  FA gerina širdies ir griaučių raumenų kraujotaką; 

 FA mažina cholesterolio kiekį kraujyje; 

 FA mažina aterosklerozės plokštelių kiekį arterijose; 

  FA sumažina riebalinio audinio kiekį kūne 

(nutukimą);    

 FA sumažina gliukozės kiekį kraujyje; 

 FA sumažina stresą, depresiją (didina atsparumą 

stresui);  

 FA suteikia teigiamų emocijų. 

                                                                                                         

Tarp sveikatą silpninančių veiksnių tokių kaip nesveikas maistas, užteršta aplinka yra ir        

judėjimo stoka. 

 Tarp sveikatą įtakojančių veiksnių, kuriuos pats žmogus gali kontroliuoti tokių kaip 

miegas, rūkymas taip pat yra ir fizinis aktyvumas.  

Vadinasi tik nuo mūsų pačių priklauso ar mes būsime aktyvūs.                     

                                                                                                                          
Informaciją parengė: Visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti sveikatos priežiūrą mokykloje 

Darina Klimaitienė pagal www. sam.lrv.lt/ medžiagą. El. paštas: darina.klimaitienė@sveikatos-

biuras.lt; Mob. tel. +370 67684749   

 


