Fizinio aktyvumo piramidé suaugusiems

13venk dvi valandas

TV Ziaréjimas
Kita pasyvi veikla

ir daugiau
Narymas trunkancio fizinio

internete

pasyvumo periody
dienos metu!

Tempimo pratimai > Atsispaudimai
Gimnastika ir » Svarmeny kilnojimas
Akrobatika > Prisitraukimai

ir Zaidimai

L = 2-3 dienas/savaite

L =3-7 dienas/savaite K= Baur_nenis stiprinantys
K= tempti kol neskauda Raumeny pratimai

stiprumas

Aktyvis
Zaidimai ir ~
sportas Aktyvi aerobika, Zaidimai, 2 ; =2

Bégiojimas, 1 1at o e
fokingjimas, sportas ir laisvalaikis
Vazinéjimas
dviraciu

Plaukimas
Ciuozimas

Krep3inis
Futbolas
Tinklinis

L - periodiskumas, K — fizinis kravis, T - trukmé

Fiziné veikla is Sios piramidés kiekvienq dienq turéty trukti 60 min. ir daugiau.
Sveika ir subalansuota mityba padeda islikti aktyviems ir sveikiems.

Rekomendacijos parengtos pagal
Physical Activity Guidlines
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Parengta pagal: EKD SKL prevencijos gairés, 2008 m.



AEROBINIAI FIZINIAI PRATIMAI KORONAR!NES Suzinok savo rizika mirti nuo
SIRDIES LIGOS RIZIKA MAZINA IVAIRIAIS BUDAIS kardiovaskulinés ligos
v kraujyje mazina bendrojo cholesterolio, “blogojo” MTL

cholesterolio ir trigliceridy kiekj. Didina “gerojo” DTL Si skaiciuoklé yra skirta Zmonéms nuo 40 mety
mirties nuo kardiovaskulinés ligos rizikos jvertinimui per 10 mety

priklausomai nuo Ilyties, amziaus, SKS, bendro cholesterolio ir

cholesterolio kiekj; kraujagysles saugo nuo aterosklerozés;
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Saltinis: Lietuvos Sirdies asociacija (www.heart.lt);
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q PAVOJINGA MANKSTINTIS, JEIGU:

o fiziniy pratimy metu ar tuoj po jy pajuntate skausmg uz
kriitinkaulio, kair¢je rankoje, petyje ar kakle;

e svaigsta galva ar buvote netekes sgmonés;

e po lengvy kriiviy atsiranda dusulys ar ritmo sutrikimai.

o Pajutus tokius negalavimus deréty kreiptis  gydytoja.

NEPATARTINA MANKSTINTIS SIU BUKLIU
ATVEJAIS:

o aukstas, vaistais nesureguliuotas kraujospiidis;

e vidutinio ir didelio laipsnio aortos voztuvo susiauré¢jimas;
e bendras imus susirgimas ir kar$¢iavimas;

e sunkis prieSirdziy ir skilveliy ritmo sutrikimai;

e pulso daznis ramyb¢je >120 karty per minutg;

o sunkus vaistais nesureguliuotas Sirdies nepakankamumas;
o trecio laipsnio Sirdies blokada;

o Umus Sirdies raumens ar perikardo lapeliy uzdegimas;

e {imi tromboembolija;

o tromboflebitas (kojy veny uzdegimas);

e sunkus vaistais nesureguliuotas diabetas.

PRIMENAME, KAD:

Reguliarus fizinis aktyvumas maZina sergamumgq Sirdies ir
kraujagysliy ligomis ir mir§tamumgq nuo jy.

Naudingiausi — individualiai parinkti aerobiniai pratimai 4—
¢ 5 kartus savaitéje po 30-45 min.

Pradeéti mankstintis niekada nevélu!

AEROBINIS FIZINIS AKTYVUMAS

v’ Greitas ¢éjimas, bégimas, vaziavimas dviradiu, darbas su

v Jis reikalingas 5-6 kartus per savaite.

v’ Turite Zinoti, kad riebaly riigitys pradedamos , deginti*

dazniausiai po 20 pratyby minutés, todel efektyviausias yra
vidutinio intensyvumo kruvis, laipsniskai ji didinat net iki
45-60 min. Visiems kitiems tikslams pasiekti uztenka 30
min. aerobinio kriivio.

LAIKYKITES TRIJU ETAPU TAISYKLES

—_— =

PAGRINDINIO
KRUVIO

PRATYBU
UZBAIGIMO

Pirmos 2 savaités: 5-10 minuciy sportuokite taip, kad
lengvai suprakaituotuméte, Sirdies susitraukimy daznis
padidéty iki 60 proc. maksimalaus Jusy Sirdies susitraukimy
daznio. Kas 2 savaites ilginkite treniruotés laikg iki 30
minuciy.

Reguliariai treniruojantis, bus vis lengviau pasiekti 60 proc.
maksimalaus Sirdies susitraukimo daznio ir todél turésite
didinti tempa.

Kas ménes] didinkite siekting treniruotés metu Sirdies
susitraukimo daznj, t. y. nuo 60 proc. maksimalaus Sirdies
susitraukimo daznio pereikite prie 65 proc., véliau iki 7075
proc. ir 80 proc.



KRUVIO INTENSYVUMO APSKAICIAVIMAS

Veiksmingas kriivio intensyvumas apskaiciuojamas pagal Sirdies
susitraukimy daznj (SSD) kriivio metu. Maksimaly pulso daZnj
galite apytiksliai apsiskaiCiuoti 1§ 220 (vyrams) arba 1§ 210
(moterims) atéme savo amziaus metus:

220/210 - AMZIUS (METAIS) = MAKSIMALUS PULSO
DAZNIS

Pvz., Jums 59 metai. Jis — vyras. Tai maksimalus Sirdies
susitraukimy daznis bus: 220-59=161. Jei norite sportuoti, kad
pasiektuméte 60 proc. Sio daznio, tai bus 161x0,6=96 Sirdies
susitraukimai per minute. Sirdies susitraukimo daznis, sudarantis
60-80 procenty maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio,
vadinamas tiksliniu Sirdies susitraukimo daZniu (1 pav.).

Amzius

1 pav. Tikslinis sirdies susitraukimo daznis

v’ Jeigu nesergate koronarine Sirdies liga,
pradéje mankstintis kiekvieno uzsi-
émimo metu stenkités pasiekti pulso
daznj, lygy 50 proc. maksimalaus.

v Po keleto ménesiy padidinkite iki 75 proc.
maksimalaus.

KAIP TEISINGAI SUSKAICIUOTI PULSO DAZNI?
Nespausdami pridéekite dviejy pirSty (rodomojo ir didziojo)
galus ant rieSo ties nykscio pagrindu. Pajute pulso bangas,
skaic¢iuokite jas 15 sekundziy ir padauginkite i§ 4. Gausite
pulso daznj per minutg.

Kita pulso skai¢iavimo vieta — kakle ties Adomo obuoliu (i§
kairés arba deSinés), kur yra miego arterija. Normalus pulsas
ramybéje — 60-70 karty per minute.

Svarbu Zinoti, kad nuo kai kuriy kraujospiidi mazinanciy
vaisty pulso daznis mazéja (atenololio, metoprololio,
nebivololio, betaksololio, diltiazemo, verapamilio, kt.). Visai
neblogai biity prie§ pratimus ir po jy pasimatuoti
kraujospiid;.

Jeigu abejojate pasirinkto fizinio kriivio dydziu, pries
pradédami pasikonsultuokite su gydytoju, ypac jeigu sergate
Sirdies liga, biitinai pasitarkite su gydytoju. Jis kravio
tolerancijg gali nustatyti specialiais kriivio méginiais (pvz.,
veloergometrija — tai fizinio kriivio méginys).




