IDOMUS FAKTAI APIE FIZIN] AKTYVUMA

1. Reguliarus fizinis aktyvumas prailgina gyvenimo trukme¢ iki 3,5 mety. Remiantis
mokslininky i§ Rotterdamo Erasmus Medical Center atliktais tyrimais, gyvenimo trukme
galima prailginti iki 3,5 mety jeigu 5 kartus
per savait¢ pusvalandj skirsime fiziniams
pratimams. Kitos eksperimente
dalyvavusios Zmoniy grupés, skyrusios
fiziniam aktyvumui maziau laiko (3-4 kartai
per savait¢), palyginus su ,sédint;
gyvenimo bida vedanciais Zmonémis,
gyvenimo trukme pailgéjo pusantry mety.

2. Pasaulio  sveikatos organizacija
aiSkindama savoka ,,sveikata“ (Sveikata yra
visiSka fizing, psichikos ir socialiné gerove,
o ne tik ligy ir negalios nebuvimas)
akcentuoja gera fizing organizmo biuklg.
Rekomendacijose dél sveiko gyvenimo
biido teigiama, kad norint palaikyti sveikata,
biitinas fizinis aktyvumas kurio trukmé bent 30 minuciy, daZnumas — trys kartai per savaite, o

Sirdies duiziy intensyvumas atliekant pratimus — 130 doziy per minutg.

3. Reguliarus fizinis aktyvumas pakelia libido. Remiantis atliktais tyrimais jrodyta, kad fizinj
aktyvumg atlickant 4 kartus per savaitg¢ po mazdaug 60 min. pakelia testosterony lygi —
hormono, kuris atsakingas uz seksualinj potraukj abiejy lyCiy atstovams.

4. Sportuojamy zmoniy Sirdies ritmas yra mazesnis. Dél reguliariy treniruociy Sirdies ritmas
yra maZesnis ir gali biiti netgi 40 tvinksniy per minute. Minéti pakitimai pasitaiko daZniausiai
zmonéms, kurie uZsiima iStvermes sporto Sakomis: bégimas, dviraciy sportas, plaukimas,
slidin¢jimas, SiaurietiSkas ¢jimas ir t.t. Nesportuojanciy suaugusiy Zmoniy Sirdies ritmas
ramybés biisenoje siekia 70-80 tvinksniy per minute. Sirdies ritmo mazéjimas ramybés
biisenoje vadinamas sportiné bradikardija.

5. FiziSkai aktyviy zmoniy nauda kumulinojasi. Remiantis Rachel Cooper i§ Medichl Research
Council (Didzioji Britanija) atliktais tyrimais (iStyré 2400 vyry ir motery), reguliariis fiziniai
pratimai leidzia pasidziaugti gera fizine biikle taip pat esant jau garbaus amziaus. Siekiant
iSlaikyti gerg sveikatg specialistai pataria sportuoti 5 kartus per savaite maZiausiai po 30 min.

6. Reguliarts fiziniai pratimai mazina tikimybe¢ susirgti véZinémis ligomis. 1996-2008 metais
atlikti tyrimai su 200 tiikstanciy vyry ir 216 tiikstanciy motery leido pastebéti, kad kasdien po
15 minuciy atlieckami fiziniai pratimai maZina tikimybe¢ susirgti véZiu 11 %. Didinant fizinio
aktyvumo trukme iki 100 min. per uZsiémima, keliamas 1% koeficientas nuo kiekvieno
papildomo ketvir¢io (15 min.).
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