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FIZINIS AKTYVUMAS

—tai griauciy raumenuyjudesiai, reikalaujantys zymiai daugiau energijos juos atliekant,
nei esant ramybés bsenoje. Fizinio aktyvumo metu suaktyvéja kraujotaka, padaznéja
kvépavimas, parausta veido oda. Taciau fizinis aktyvumas néra sportas. Senstant ne tik
mazéja bendras Zmogaus aktyvumas, bet ir kinta jo pobidis.

Fizinio aktyvumo nauda Fizinio aktyvumo galimybés

Fizinis aktyvumas: vyresniame amziuje

+ gerinasirdies kraujotaka, Vyresnio amZiaus asmuo, siekiantis islikti
. . aktyviu,

o ger|vr.1a|stvermq léciau pavargstame, per savaite turéty atlikti:

¢ mazinastresa, ¢ vidutinio intensyvumo aerobikos

o gerina gebéjimg islaikyti kino  Pratimus—bentpo3ominuciysdienas

persavaite,

¢ intensyvius pratimus — bent po 20
minuciy 3 dienas per savaite,

# jégosirpusiausvyros lavinimo pratimus
—bent 2 kartus per savaite.

pusiausvyra,

*

gerina sensorinés sistemos funkcijas,
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mazina rizikg pargridti.

Vidutinio intensyvumo veikla yra laikomi ilgesni pasivaik$ciojimai, lapy grébimas,
namy tvarkymas, Zaidimai su vaikais, lipimas laiptais, vejos pjovimas.

Intensyvia fizine veikla yra laikomas greitas éjimas, bégimas ristele, vaZiavimas dviradiu,
plaukimas, Sokiai, tenisas, irklavimas, ¢iuoZinéjimas, slidinéjimas ir pan.

Kasdienis uzimtumas ir buities darbai taip pat padeda palaikyti fizinj aktyvuma. Jus
galite rinktis veiklg, padedancia islikti fiziskai aktyviais: ne kilti liftu, o lipti laiptais; ne
vaziuoti autobusu, o eiti pésciomis; ne létai eiti, o bégti ristele.

( Svarbu. Jei sergate létinémis ligomis, pasikonsultuokite su su savo Seimos
gydytoju ar reabilitologu prie$ pradédami panasius fizinio aktyvumo
O uzZsiémimus!

Griuvimaiyravienai$ aktualiausiy vyresnio amziaus zmoniy problemy—jy pasekmés
sutrikdo sveikatg, didina socialine izoliacija.

48 % visy griuvimy jvyksta namuose, todel vyresnio amziaus zmonéms labai svarbu
jvertinti ir tinkamai pritaikyti savo gyvenamajg aplinka.

Rizikos veiksniai, jtakojantys griuvimus:
1. priklausantys nuo Zmogaus —am?zius, lytis, ligos, vartojami vaistai;

2. priklausantys nuo aplinkos—apsvietimas, laiptai, grindys, avalyné /apranga, virtuve,
vonios kambarys, miegamasis, teritorija lauke.

3

/a‘;f



ABROMISKIY

reabilitacijos ligoniné

PAGRINDINES TRAUMUY PREVENCIJOS PRIEMONES

1. Pusiausvyros ir koordinacijos lavinimas

Sutrikus pusiausvyrai sumazéjastabilumas, sutrinka eisena—padidéjarizika pargriiti.

Todél biitina lavinti pusiausvyrg.

Pusiausvyrg lavinantys pratimai gali biiti atliekamistovint, einant, keic¢iant kiino padétis:

galite stovéti ant vienos kojos,
atsistoti —atsisesti,
atsisesti—atsistoti —eiti,
atsigulti —atsisésti—atsistoti,
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perlipti slenkstj ir pan.,

eitiskirtingais biidais—dideliais Zingsniais, Sonu, Sonu kryZiuojant kojas, atbulaiirtt.,
atlikti pratimus ant nestabiliy plokStumu,
eiti ant stabiliu, kintanciy pavirsiy (misko takeliu — asfaltuotu keliu) — eiti linija,

¢ atlikti koordinacijos pratimus atsimerkus, uzsimerkus.

Pratimy kompleksas pusiausvyrai ir
koordinacijai:

1. Atsistokite ant vienos kojos, kitg koja
pakelkite sulenktg per kelj, nuleiskite
rankas, delnus laikykite pasuktus j priekj.
Bandykite tokioje padétyje stovéti10 sek.
Tuomet pakelkite sulenkta kit kojg ir
vél bandykite tokioje padétyje stovéti 10
sek. Kartokite pratimg kiekviena koja po
5 kartus.

2. Atsistokite ant vienos kojos, kita koja
pakelkite istiestg j priekj, tiesias rankas
mostelkite atgal ir tokioje padétyje
bandykite stovéti1o sek. Tuomet pakelkite
iStiestg kitg kojg j priekj. Kartokite pratimg
kiekviena koja po 5 kartus.

3. Atsistokite ant vienos kojos, kita koja
sulenkite per kelj, pakelkite ir Siek tiek
pasukite kelj j iSore, skéstelkite rankas j
sonus ir pasukite delnus j iSore. Bandykite
stovéti 5 sek. Tuomet pakelkite sulenktg
kita koja, Siek tiek pasukite kelj j iSore ir
vél bandykite tokioje padétyje stovéti 5
sek. Kartokite pratimg kiekviena koja po
5 kartus.

5. Atsistokite ant vienos kojos, kitg koja
iStiestg pakelkite j Sona. PrieSingg istiestal
kojai rankg pakelkiteiristieskite. Bandykite
tokioje padétyje stovéti 10 sek. Kartokite
pratima kiekviena koja po 5 kartus.
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4. Atsistokite ant vienos kojos, kitg koja
sulenkite per kelj, pakelkite ir Siek tiek
pasukite kelj j vidy, skéstelkite rankas j
sonus ir pasukite delnus j iSore. Bandykite
tokioje padétyje stovéti 5 sek. Kartokite
pratima kiekviena koja po 5 kartus.

6. Atsistokite, pasistiebkite, stenkités
nugarg laikyti tiesig. Bukite tokioje
padétyje 5 sek. Grjzkite j pradine padét;.
Pakartokite pratimg 10 kartu.
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7. Atsistokite, stenkités nugarg laikyti tiesia,
Zenkite maza Zingsnelj j priekj taip, tarsi
eitumeéte viena linija. Vienos kojos pirstai
turi liesti kitos kojos kulna. Nuleiskite
rankas, delnus laikykite pasuktus j priek;.
Stovékite taip 5 sek. Grjzkite j prading
padétj. Zenkite zingsnelj j priekj kita koja
ir vél stovékite 5 sek. Pakartokite pratimg
10 kartu.

9. Atsistokite Sonu j kédés atlosa. Viena
ranka laikykités kédés atloso, kita ranka
iStieskite ir pakelkite, kojg istiestg pakelkite
j Sona. Laikykite nugarg tiesig. Bukite
tokioje padétyje 10 sek. Pasisukite j kéde
kitu Sonu ir pratimg atlikite kita koja.
Pakartokite pratimg kiekviena koja 5—10
karty.

8. Atsistokite uz kédés. Laikykités kédés
atloSo, stenkités nugarg laikyti tiesig,
pasistiebkite. Biikite tokioje padétyje 5
sek. Grjzkite j pradine padétj. Pakartokite
pratimg10 karty.

10. Atsistokite uz kédés. Laikykités kédés
atloso, stenkités nugara laikyti tiesig. Siek
tiek pakelkite vieng kojg ir istieskite ja j
priekj, o antrg kojg siek tiek sulenkite per
kelj. Biikite tokioje padétyje 5 sek. Grjzkite
j pradine padétj. Pakartokite pratima
kiekviena koja po 5 kartus.
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11. Atsistokite uz kédés. Kaire ranka |
laikykités kédés atloso, desine rankag
istieskite ir pakelkite, kaire kojg iStiese
pakelkite atgal. Biikite tokioje padétyje |
10 sek. Grjzkite j pradine padétj. Tuomet
desine ranka laikykités atloso, kaire koja
pakelkite atgal. Biikite tokioje padétyje10
sek. Pakartokite pratima kiekviena koja 5
—10 kartu.

3. Raumeny stiprinimas

Mazéjant raumenuyjégai prastéja eisena, pusiausvyra, todél padidéja griuvimuyrizika.
Jei norite iSvengti judéjimo funkcijos ir savarankiskumo sutrikdymo, turite stiprinti
raumenis. Raumenuy jéga stiprinantys pratimai gali buti atliekami tiek su kiino svoriu,
tiek su pagalbinémis priemonémis. Stiprina raumenis:

¢ atsistojimas ir atsisédimas,
¢ pritupimai,

¢ pratimai su kamuoliais,
¢ pratimai sugumomis.

&)

Atsilenkimai Tem;;i/mas Prirf;ﬁbfmai Soniniai jtipstai

Pusiausvyros
treniravimas
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4. Atsipalaidavimo technikos ir biidai

Autogeniné treniruoté — labai efektyvus
atsipalaidavimo bidas, mazinantis ir
raumeny jtampa. Zodis ,autogeninis*
reiskia savarankiska, savaiminj, pagrjstg
savitaiga. Mintyse kartodami tam
tikrus Zodzius ar frazes ir reguliariai
praktikuodamiesi iSmoksite atsipalaiduoti
tarsi jsakytuméte savo kiinui. Autogeniné
treniruoté gali bati atliekama 5 ar 10
minuciy. Pradedantieji turéty tai daryti
ilgiau, o jgudziams geréjant treniruoté gali
biti trumpesneé.

Progresyvioji raumeny relaksacija
(PMR) — viena iS nerimo mazinimo
techniky. PMR technikg lengviausia
jsisavinti trenerio pagalba, ir tai neatima
daug laiko. Praktikuodamiesi Siuo budu,
jas iSmoksite jtempti ir atpalaiduoti
kiekvieng savo kiino raumeny grupe.
ISmoksite suvokti, kuo skiriasi raumeny
jsitempimas ir atsipalaidavimas. llgainiui
imsite geriau suvokti savo fizine kiino
sudétj ir galésite greiCiau reaguoti j kiine
kilusig jtampg. Jgave daugiau patirties
gebésite atpalaiduoti kelias raumeny
grupes i$ karto.

Vizualizacija paremta misy gebéjimu
prisiminti ir jsivaizduoti vietg ar situacija,
kurioje jautémeés ramiai. Jums reikés
uzsimerktiir pasitelkti kuo daugiaujusliu,
siekiant kuo tiksliau atkurti pazjstama
situacijg. Jus galite jsivaizduoti toje
situacijoje uzuostus kvapus, girdétus
garsus ar matytus vaizdus. Galbat juros
arvandenyno vaizdas primins apie saulés
Silumg, bangy garsas privers Sypsotis,
siraus vandens irsmélio kvapas nuramins?

Fiziniai pratimai ir streso maZinimas.
Daugelis atpalaiduojanciy pratimy ir
atsipalaidavimo pratyby mazina streso
hormony gamyba bei neutralizuoja
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natiraly organizmo atsakg j stresa.
Mazindami stresg ir jtampg judesiu bei
fiziniais pratimais greitai pastebésite
padidéjusig energija. Fiziniai pratimai
teigiamai veikia psichikos biikle, padeda
islikti ramiems ir susitelkti stresinése
situacijose.

Kvépavimo technikos. Stresinése ar
emociskai jtemptose situacijose mes
esame linke kvépuoti negiliai, kriitine
arba—darblogiau—sulaikome kvépavima.
Be pakankamo deguonies kiekio mes
tampame mieguistais ir jauciames
lengvai pavarge. Stresg galite sumazinti,
sgmoningai ramiai ir giliai kvépuodami.
Tokj patj efektg pasieksite, jei jtempsite
pecius, pakelsitejuosjvirsy, busite tokioje
padétyje keletg sekundziuy ir i$ |éto pecius
atpalaiduosite. Sis peciy judesys kartu su
ramiu ir giliu kvépavimu padeda mazinti
stresa.

Nors kvépuojame visada — ir dieng, ir
naktj, taciau negalvojame apie kiekvieng
savo jkvépimg ar iSkvépima. Samoningai
stebédami kvépavimo procesa pastebeésite,
kaip sulétéja kvépavimo daznis, kvépavimo
ritmas tampa labiau atsipalaidaves.
Jsitaisykite sau patogioje padétyje ir
kvépuokite giliai jkvépdamiiriskvépdami.
Tuo paciu metu galite judinti pecius —
pakeltijuos jkvepiantir nuleistiiskvepiant.
ISlaikykite sau patogy kvépavimo ritma,
tiesiog ramiai jj stebékite. Jkvépdami
pecius pakelkite, o isSkvépdami nuleiskite.
Netrukus pastebésite, kaip vis labiau
atsipalaiduojate.

Pozityvus mastymas. Misy mintys gali
padidinti stresg arba padéti jj sumazinti.
Koncentracija j neigiamg emocija (“kodél
tai nutiko man?”, “nebegaliu to istverti”,
ir pan.) gali pabloginti Jusy biseng ir

blokuoti galimus veiksmus. Pabandykite
atitritkti nuo neigiamy minciu. Sutelkite
démes;j j pozityvias mintis. Jos padeda
mazinti stresg ir skatina ieskoti sprendimuy,.
Pabandykite nukreipti savo mintis teigiama

SPECIALISTAIREKOMENDUO]A
KAIP ISVENGTI TRAUMY
KINEZITERAPEUTO REKOMENDACIJOS

¢ Naudokités lazdele ar kita judéjimo
priemone — tai padés islaikyti
pusiausvyra;

¢ Zenkite mazaiszingsniais, stenkités, kad
kiino pusiausvyros centras visada biity
tiesiai virs pédu;

¢ jei teks eiti slidZzia danga, rinkités
patogius lygiapadzius batus su
guminiais padais;

+ nelaikykite ranky kisenése;

# vienu metu neneskite daug sunkiy
pirkiniy krepsiy, ypac lipdami laiptais;

¢ tamsiu paros metu bitinai naudokite
Sviesg atspindincius atSvaitus,
neapsviestose vietovése pasisvieskite
Zibintuveéliais;

ERGOTERAPEUTO REKOMENDACIJOS

Siekdami iSvengti griuvimy namuose:
1.venkite veiksmu, reikalaujanciyilgesnio
abiejy ranky laikymo iskélus virs galvos
(kabinant uzuolaidas; valant langus;
keic¢iant lempute; dazant lubas; kabinant
spinteleir pan.);

2. atlikdamiveiksmus buityje, nenuleiskite
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linkme: ne ,koks as senas®, o ,kaip smagu
biti jaunu seneliu®; ne — ,man nepavyko,
man nesiseka“, o ,dabar zinau, kaip kitg
sykj elgsiuos“ir pan.
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¢ lipdamilaiptais, j transporto priemones
arisju, laikykités uz turékly, stebékite
klititis kelyje;

¢ vedziodami Sunj lauke bukite labai
atidis, nes Suniui stipriau patempus
pavadj galite prarasti pusiausvyra;

+ i$ sédimos padeéties kelkités létai, kad
neapsvaigty galva;

+ nebijokite prasyti pagalbos atsistojant,
lipant laiptais, einantir pan.;

¢ reguliariai mankstinkités — fizinis
aktyvumas sustiprins raumenis,
sgnarius, kaulus, lengviau islaikysite
pusiausvyrg.

galvos Zemiau peciy juostos ilgam:
audamiesi batus, nesilenkite prie kojos, o
kelkite kojg ant kojos arsuoliuko / kédutés;
kelkite daiktus nuo Zemés ne lenkdamiesi,
o tipdamiesi;

3. venkite staigiai atsistoti. Atsibude ryte
pasédékite keletg sekundziy ant lovos
krasto, tik tada stokités ir eikite; pajute,
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kad staigiau atsistojote, pastovékite ramiai
keletg sekundziu, tik tuomet pradékite eiti;
4. venkite guléjimo karstoje vonioje,
rinkités dusa;

5. apdairiai vartokite slopinancius vaistus;
6. venkite staigiy / dideliy temperatiros

Siekdami iSvengti griuvimy dél aplinkos
veiksniy:

1. dévékite tinkamg avalyne. Padas turéty
bati neslidus, avalyné turi tvirtai prilaikyti
koja, nekristi nuo jos;

2. pasirupinkite, kad apsvietimas bty
tolygus, jungikliai - gerai matomiirlengvai
pasiekiami;

3. jsitikinkite, kad kédés—tvirtos, stabilios,
su atramomis; kilimai — neuzsiraiciusiais
krastais, neslystantys (dar geriau—aplinka
be kilimuy);

4. stebékite patalpy temperatiirg;
geriausia, kaiji ne aukstesné nei 22 °C;

5. virtuvéje dazniausiai naudojamus
daiktus laikykite juosmens aukstyje
jrengtose lentynose;

6. jsigykite lempg prie lovos, galbut net
jsijungiancig nuo prisilietimo;

MOKSLININKAI REKOMENDUO]JA

Prof. habil. dr. Albertas Skurvydas, doc.dr.
Daiva Majauskiené

Griuvimo rizikg dél jvairiy veiksniy —
del vartojamy vaistu, arterinio kraujo
spaudimo, eisenos ir pusiausvyros
sutrikimu, jvairiy ligy bei netinkamos
aplinkos ir pan. —mazina sveika mityba ir
fizinis aktyvumas, todél rekomenduojame:
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pokyciu. Atsargiai naudokités kontrastiniu
dusu, pasimégave auksta temperatira
pirtyje, nesokite j Saltg vandenj;

7. lipdami laiptais aukséiau, nei j trecig
auksta, darykite poilsio pertraukéles, jei
tik pajutote, kad sunkiau kvépuojate.

7. duseirvonioje naudokite guminjkilimélj
ar kilimélj neslidzia apacia;
8. jsigykite unitazo paaukstinima;

9. laikykite muilg ir Sampiing lengvai
pasiekiamoije vietoje;

10. pasiriapinkite saugumu, kai lipate
laiptais; laiptai turi biiti tvarkingi, neslidds,
pazymeétais krastais ir gerai apsviesti,
elektrosjungiklis turi bitiir laipty apacioje,
irvirsuje;

11. laikykite daZnai naudojamus daiktus
patogiose vietose, sunkesnius daiktus —
Zemesnése lentynose;

12. pasalinkite aukstus dury slenkscius;
13. naudokités pagalbinémis priemonémis:
lazdele, vaikstyne ar veziméliu, duso
kempine prailginta rankena, Sluota ilgu
kotu, siurbliu.

1. pasitikrinkite sveikatg, pasitarkite su
gydytoju ir tik tada pradékite aktyviau
judeéti. Gydytojo konsultacija padés
iSsiaiskinti sveikatos problemas, galincias
apribotijusy fizinj aktyvuma;

2. susidarykite judéjimo plang kiekvienai
savaitei, nusimatykite realius tikslus ir
siekiama rezultatg. Stebékite savo pazanga.

N N

Matydami, kaip keiciasi jlsy sveikata ir
savijauta, dar entuziastingiau judésite —
pozityvis pokyciai didina motyvacija;

3. fiziniu aktyvumu uZsiimti pradékite i$
léto ir kravj didinkite palaipsniui;

4. nepamirskite ir vidutinio intensyvumo
fizinio aktyvumo. Jtraukite aerobikos
pratimus, stiprinancius Sirdies ir
kraujagysliy sistema, bei jégos pratimus,
stiprinancius raumenis ir kaulus;

5. atlikite jvairius pratimus, vaiksciokite
kitais marsSrutais — taip iSvengsite
monotonijos;

¢ sveiatos
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6. siekite PSO rekomenduojamy rodikliy:
nueikite ne maziau kaip 7000 zingsniy
per dieng, 2—3 kartus per savaite atlikite
tempimo, jégos, pusiausvyros pratimus;

7. i$simiegokite;

8. susikurkite tinkama judéjimui ir saugia
aplinka;

9. pasirinkite aprangg ir avalyne, tinkamg
patogiamjudéjimui;

10. sveikai maitinkités, venkite cukraus,
druskos, riebaus ir perdirbto maisto.

] fizinio aktyvumo veiklas jtraukite savo Seimos narius ar kaimynus.
Skatinkite, motyvuokite vienas kitg judéti. Mégaukités savo fizinio
aktyvumo procesu ir Sypsokites!

Kiekvienam zmogui labai svarbu tausoti savo sveikata, kad ilgiau isliktume
darbingiirenergingi. Todél labai svarbu reguliariai mankstintis, judeéti,
atrasti malonias veiklas, kurios kelia teigiamas emocijas. Nebijoti prasyti
pagalbos, jei matote, kad patys negalite ko nors atlikti saugiai.

PROJEKTO VYKDYTOJAS
V] Abromiskiy reabilitacijos ligoniné

info@abromiskes.It
www.abromiskes.It
Tel. 8 800 00656
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¢ sveikatos
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Projektas ,“Traumuy prevencijos priemoniy taikymo ir saugaus senéjimo jgudziy
formavimo plétra” “finansuojamas Visuomenés sveikatos stiprinimo fondo léSomis,
kurj administruoja Sveikatos apsaugos ministerija.
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KONTAKTAI

VS| ABROMISKIY
REABILITACIJOS LIGONINE

info@abromiskes.It
www.abromiskes.It
Tel. 8 800 00656




