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i VADAS

Pasaulina svetiekiat ksadomepmikaadkiajmas fi zinis
neinfekcini O | igtQrrii znekiogsi aweNi kpsonwesi kiDZ psi chi n
Pastaraisiais metais didelis mokslininkO d&m
priemonds nuo ,skanifekmiini Ot 4liigddu yr a modsmdns n i
fizinis pajagumas ti ksliau nei fizinio aktyvu
ligO bei kT no mas as i ndekso pokytDZ su amgi L
suspaudi mo jaga yr a s tsusiusios rizikgs veixspys vidutiniameiir yyresniames
amgi uj e Gie moksliniai argumentajvepagmiamdgiaas
bT kln ir prognozuojant rizikN sveikatai visai

Lietuvos sportouni ver si tent ajsé kvylskndsGdu ot N Val st ybi ni c
stiprinimo ASwmawguedgbmits@) ir vyresnio amgi au
fizinio paj agumo vertini mo tarptautirrik@ mered a
parengi mas naudoPrompektloi emevaj elfiuvo adaptuo
epidemiologiniuose tyrimuose a u d o j a mi fizinio pajagumo vert.
grupei senjor O fizi nipodedarap |&agdusapaudisedsd gacesss bh;ubyauts
as megn@ALPHA-FI T test O baterija sudaryta ir vali
pagrindu.

| gsamus Lietuvos gyventoj O populiacijos fi
verstthiebint ir vertinant sociodemografiniO vei
regi onuose. Sudarytos fizinio pajagumo rad er
paj augstiprinti gal i thi naudojamos ne tik Vvisuomen
svei katos pri@tgliilelosntcemnofuiolsekti ni us sveikat
gyventoj O imties fizinio paj askiuos®regiorusse.aongitmdimis m
Lietuvos gyventojO fizinio pajadgumo tyr i,seist g:
gyventoj O fizinés .Metodikoj& pateittan d k pt tosaproceaNi du
vertinimot est O baterija bei rezultatO®O vertinimo sk
apibendrinti vertinimo rezultatus bei teikti fizinio aktyvumo rekomendacijas.et uvos gy v er
paj dgumo vertinimo seksmimgiaODZpyawr eemdgii nntais Npaacdidosn a |
skatinimo strategij N, taikant tikslines inter

Pateikiamos ir &izdoinstrukcijos.Jas galima rasti adresu:
https://youtu.be/WONcWsZgNVD https://youtu.be/9MgXyjYfTcE

Metodiha med gi aga skirta visuomenas sveikatos,
specialistans S usi jpurso @rstamar@ardskifie@s suinteresuoéms asmenisy dirbaniems
fizinio aktyvumo ir sporto srityje.


https://youtu.be/WONcWsZgNV0
https://youtu.be/9MgXyjYfTcE

| . SUAUGUSI O ASMENO® FI ZFll NIl NABA NXRPAUOIMBRA S
LAVINIMAS

Fizinis (pngljPhygicahftrsessi t a i gmogaus fizinio akt
visuma (Caspersen, et al., 1985; Pate, et al., 1995; Howley, Franks, E9973).i g k a i paj a
nerizikuodamas sveikata, efektyviai ir be didelio nuovargio, neprarasdamas energijos rekreacini

aktyvumwblsvalalklu, patenkina kasdienio gyvenin
pajdagaus gmogaus klnas ir jo funkcijos yra ge
gmogus nor mal i ai dyr bdgimge haaesaeg ar getra, §aul i

Aer obi naitiajt verrgneani zmo gebaji mas kuo il gia
ci kl'inDZ arba panagO dar bN, kai dauguma r aume
pakankamam deguonies kiekiui. Jssu j usi su ¢girdies ir kvépavﬂi mo
svei katos pogymis ir rodo girdies, plauliO be

Jagyaaa fizina savyba, padedant i DX ei kti P

Mak si mailtdip gtaigadi dgi aus i kairguaenys,u ski utrri&ulei yhjagimes | a
jaga, kuria, greitai susistirparuikeilgmadnj amatistaire@anizaprai |

gebaji mas prleglntls nuovargiui, kurDZsukelia
Lankstumasi t a i gebéjimaﬂs atl i kti judesius dide

pasl ankumu, sausguyumkenO eltasbti ghbu@ubei )
Pusiausvyrai t a i sugebaji mas i glaikyti stabil i N ¢

padatbDZekant DXairius judeissamjhtdmahi r ®Zna s r k U

2004).

Di nami na piutai ig@bHyy mas baiag lgaiuk yi t i patiEskant judesiug, r N

vei ksmus ir jO derinius, t,a|SpapahaVﬁmakgeabuasJV|m
nejudant i gl ai kyt.i pastovi N klno padatDzZreiKki

Vikrumasit ai gebdji mas per trumpN | ai kN i gmakt
kintanlias situacijas.

Greitumag taior gani z mo s av yReakcijssgraiturhastais ay wbhati eagu
judesiu DZ iugdudaij umotaljyom gajkil smas diGrgeiiatuusmoa tasgpta

savyba, nemaginti judajimo greilio trumpuose
~ Koordinacijad a g n a i DZ ardi jama kaip darni raumenO
sN[ytgagrjparaumeninéi koordinacija ir vidinas raur
nauQjudesQ suj ungti juos DZ dearitniinuasmi & i (kDB riaasit ij nudor

sNI ygomi s.

KIino ko miptiziiceinjas i g sveikatos bilklas rodi
komponent O modelis: aktyvios klno masas (raum
santyks.



naudos sveikatai i r norint gerint
r e ni r TheScheddlegTramigy EaentiSeiPrografSTEP).Gi  pr ogr
t us nuoseklumoaurgalegubiarum@nketk
mties krivio savaili O prie magesna
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i u asmeniu, nes elgesys knadmabu&idt
reguliarumas, 0 ne pati mankgt a pr
rs fizireveikla(pvz,v ai k gl)nuo310mn, tri s kartus per
0. Valiau vei kI osinama pal&ipsd@uiSivar bBpi mt iz$ n Dz
riai pasirinktomis savaitas dienomis (
Reikit O vadovautis ¢giais pagrindiniais princi
Treniruotdas twuirsodlitligalgukiarposgr amos me!
Pagrindinis godis yra Asaikash
Kr 1 v i stistbalansuotds,reikia vengti persitreniravimo.
T|ksIalkotnukrrlestIptrlantaml ir realls (realiai
Treniruoli O tvarkar ag]lhfi/die ntopinadiua, jGos Kaitaliojant teeku d a
kasdien, tiekK ai k u i bagant .
. Tur dt O blti numatytas reguliarus poilsis.
Kai ti k mRIn&kmamatis tur ¢tOACOIMads, sn@d@) i r DA
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Asmenys, naudoj antys gyV e n ilLifestyle Exerdise Appraae)t i m
pavyzpgsuienka dagniau | ipti |l aiptais vietoje
tam tikromis dienomistaip patp ast at o taaltiormarme | D ov i ,jkadmal 4t ©g p
il gesnDZ at,s tpuammNd pakoikiuttwérisanr aomOi g pradgi O du kartu

dienomisPagr i dhajipmiar mi ausi a priprastd.i prie model i o.

Patariama igtver mas, jagos bei gal i ngumo,
svei kO trenMowuedi ©asr utiemMiruotdas | avina mot ol
koordinaija, aj i mas , vi krumas. Gioamopofumleoiniuot &8\
Atliekant notorinestrenirudesg er aj a pusi ausvyra, judrumas ir
baima nukristi vyresnio amgiaus gmonams



METAEROBI NI O PAJAGUMO (| GTV EREKOMENDACIZOGI N1 M«

(parenga dr . Kriidsctdi naVivVi s alges s&i tein@r

|l gtvermas |l avinimo (aerobinio pajagumo did
kvapavimN ir girdies susitrabligmOj  dmNnDp| pak
dviraliu ir gokindjimN per virvutn. Lavinant
svei kata bei pagerinama bendra fizina fafizimoa.
aktyvunp veikla gd i sumagi nti da wcukinisdioal étgads, tikri i &sa i
Didinant igtvermn bus galima | engviau atl i kt]i

periodo pat ar Ameai kmoess k g b & tdng.sAmeecano tlear cAsspcation (

rekomenduoja suaugusiems bent 150 minvidutinio intensyvumo drai nt ensyvi os vei |
30minnper ,pie@kNas di enas pasiekiamatkslasiStvra rybrua ilgesn gkwed it
pagr D&tus savo s \Sekiaktprogresoipasirirktasgveikiasd jeikians i santbA u a N
fizi nnpadidnankaltNs t u mNv,e i lkd ioksN,sarbhd a gngmBdNvy zdgi ui ,
didinamaslaikasiki 30 min. per kelias dienas ba savaitesnueinantdidesnius atstumus. Tadgnama

greil iraai gytbaDZvk ®ltowse., | gtvermads pratimO pavy
bdgiojimas ristele, goki a@iumOv adii avindgs mhwi, r dli
namuose (jei yra), komandiniai gaidimai (krep

alimas fizinis akbaywsuwmlaso DoKagi rklumreise i @
mankgtinti $aliraspoegubitarus fizinis aktyvumas
ti ki mybn. Dar 2014 m. A meAmericam sHeald iAssatiatidrp a s.ls @ Ic
parei,gkiandN gydytojai insultN patyr usp e ogsDZoaddine
kad fizinis aktyvumas ir mankgta po insulto g
virgutini O gallini Chap&dgNtoPopgiedi esaideiankt,bet
reikia pasitarti su gydytoju.

llentetETreniruol i O tipai &y ir kvapavi

Treniruol i O| Rekomenduojama Pavyzdys

Mi ni mal inCA) p i Rekomenduojama visiems suaugusiems Pasivai kgliag

gebajembal ai asmenims vagiavi mas d

aerobinas t| g o kiika i

Didelio intensyvumo ir Suaugusisiems kur i O fizini|Bagi mas, gr ¢

mi ni mali O g{aukgto lygio ir jO filaipioji moktt

rei kal aujan|fvidutinio ir kgt es

treniruotas

Il gt ver mas t | Suaugusisiemsturintemsspecge baj i m{ Pl auki mas, §

reikalaqjan!fizinioopildiaji)&aglidutimoirr | i uogi mas ir

gebaji moO aukgtesnio lygio

Rekreacinis sportas Suaugusisiemsk ur i e yra aktyKrepginis, K
paj agumo rodikliai ylslidinajimas
lygio

Ga | t ACBNI'ssguidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014



2 leRagtBndinas

FITT-VP

Rekomendacijos

Dagnumas

Penkiir daugiau ka®persawa i viditinio intensyvumo trenirdo i, t@sir daugiau
kartOpersawa i didglio intensyvumo trenirdoi ata 35 karaipersava i t i
modifikuoto intensyvumo treniroi O

Intensyvumas Sveikiems suaugusieems’i vidutinioid i del i o i ntensyvumo f{
Lengvdvi dut i ni o i nt einrsiyzviuknoos tgrreunpiarnusot a g
Laikas 30i 60 min rekomenduojama vidutinio intensyvurtreniruotei, 2060 min
rekomenduojama dideliolza moderuoto intensyvumo treniruotei
Net ir trumptersemr@i mwot 20y rma nvei ks mi ng g
Tipas Reguliarls, tikslingi, pasikartojant
Apimtis 500/ 1000MET persawa i yrairekomenduojamas sveikatai gerinti
Pasiekti nuo 2000 iki 7000 ¢gingsniO
Bet kuris pasiektas tikslas tarp rek
Atlikimas Treniruotd gali bl tdii etNl iagkama eV ii esn
trukma turi blti ne trumpesna nei 10
Asmeni ms, turint i gyalisairsrvmpesdtart eonsi trsuwotkd mia(
Progresas Progreso siekiama didinant treniruol

Ga | t ACBNI'ssguidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports

medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014

rekomendaci j dgreniruateir obi nas



JAGOS I R GALI NGUMO LAVI NI MO REKOMENDA
(par eng dNerijus Masiulis dr doc. dr .)Vida Lesnait.i

Pasaulio svei katos organi zacijos , KkdpSwagrbu f i
reguliari ai ugsi i mti aerobine ir raumenO jégo
kad bent menkiausia fizina veikla yra daug ge
magasekiant vepkamasi OesultatO. ValkamstrysjuzmgdSs

treniruotds per savai tef)@nuvinfigod 8t ienivyuetsas ep
2020).

Jagos treniruotas, taip patgiqiimumost ak ai gn
pastangomis DZei kiamas t akru rtDZkspankse % idgamas,isyarebai, p «
gt anbad®& aar s svarmenys. Jagos treniruotashbdiur
g alymiai gadd i nt i fizinDZ paj dagumN, sumagi nt i tra
pusiausvyrN, koordinaciij N, Iimsrfiidrmstypatyb]as(AQSMIZDOQ)gu
Taippatgaliug ki r st i kel i N osteoporiocezmesi ,grsiaurvki onpaenmsi,j d
(Hunter et al ., 2008GyimO PrassztrnedrdGs tOa knaedt § &ngookss Itirn
vei kia ne tik sausgysl!l es, kaul us, bet i1r galwv
et al.,2021).

TyrimO duomemgsdantys teigiamN jadgos treniruol
paskatino jas DZraukt:. DZ fi zi ni o,od lotky o mdy mpsakia
rekomenduoj amos Vvyr é&sagalaetala2dlp). Mau1m5|g10hsmnyrm®sr ezul
rodo, kad jadgos treniruotéas turdtO bilti ne a
prevencijos programO dalis ir, tiesN sl4225mt ,
(Lietuvos Respublikos Seimas, 2014), bet esirdiedamojikurias i e ki ama pager i nti
et al., 2009; Chaabene etal.,2020u augusi O ( WeKsottcodbt te,t 2a012; 2BDI20)

asmenO (Hunter et al ., Zlﬁh@dﬂjanflzﬁmﬂg\,{amowedklas

Remiantis naujausiais mokskityrimO duomeni mumenO jad4gos ugd
individualizuoti : sudar yti individual i N jago:
(trenirbo kK | 1 us, | ai svuosius svorius), mokyt. tais
Lyristakis et al., 2022). J jagos ugdymo progr
skirtingu regi mu: koncenaldlamlas)(ralkmnentgvyst
il gadamas) , i zometriniu (raumuo igvysto j 4gN
viena gallne ir abiem gallndmis kartu, bei proe
ir kelis sNnarius vienu metu (dauglaanar|In||Cfu<

metuplrmlau5|aADZiarb|nt|ﬁ di dgi Nsi as raumenO grupe
daugiasNnarinius prat i didesDbtemsyvtinN kn @atod é oi vu @etn&és
0 maldZebsigoje. Pradedansiens ar ba padari usi ems kel i Oilmet

maksi mali O kartollmO ( MK) intensyvumas. i §kel
daugiausia 12 kartO (13 demst NnjasekhlebabDazugdan !
magi au kaip gegis manesius) ir turintiems il ge

rekomenduojama taikyti nuo 1 iki MK i nt en sy v u akoentabjardiffa 2MKn Nl i ap a z
pasipriegini mas DZZ eli2kek. domergriniv,ild wteikn i @ kg rc ekailipu ni
serijO iBamomosp®ilsio pertraukos.bdreti gwi esmpNrka
nei nustatyta, r e k 6lne npdruoocj .a nPar a dDZ dpaandtiidei sniteims2 r
3, pagenplik opatyrusisiansi 45 di enas per savaitin.
Raumen® masei di dinti ( hi preargratinouf itiikta 112 Mka s k
intensyvumu akcentuojani62 kart oj i mO di apazonN, kur pasip
tarp seriipOmdaromos | $i o pertraukos. Toks maks
hi persNbyngdimeschani nDZ metabolinDZir hormoninD

6



mitybos stimulas (Burke, Hawley, 2018). Pradedantiesiems rekomenduojama taiky2i 8 ma k s i n
kartoji mO |ntelﬁmpatlasmatlmcnseruaafl'lémlskktmmu]menO jagN ug
svarbu per metinDZ treniruoli O cikI N kalRirdibi o
kartojimO diapazonus. At | i ek ahn3t minl padsioepedraukgsr a
P a § e nsgnussriurintiemsdidd 1 patirtDZ (svpcernteert D nt ek mmendu
viduti nDZ pasi prieginimo DXZeikimo greitDZ su di
vienet O.

Yra ¢ginoma, kad dldlnarcdauglaruaeMOrEkelanI mm]gstﬁiio@qmﬂa@
treniruotéds suaktyvaja baltymO sintezéa, O pra
pal anki apl3i nkal .i,gla eH<aar|4281|salnetpq»rhé]uiso.36Ra
didel i DBhakmEn®usikai dul O kompozicija, raumenO
papil domas aminorlggli O vartojimas bei endokr i
insulino, DZinsulinN panagausfilzitnpPdkaugbDZnoDé
(kai kel iant sunk® svorDZ akcentuojamas ekscer
medgi agO apykaitos produktai) stimulus, galim

Viena ig didiiaauws irNe zDiElakaN usparutrii nl i O fi zir
galingumas (ACSM, 2018). GalingumN rodo j &gos
pasiekia didesnin jagN per damungtyse eekndDdj @an lkioo g @& rn
jagos greilio, turi vyrauti tam tikri fizinia
keiti mas, greitas sprintas. Yra ¢gi noma, k ad
galingumga yYynasvjé&na ig galingumo dedam@spafr) .
magesniam pasiprieginimui ir maksi maliam jude
profesional ai yra pasidalijn DZ twjsdmdogiyaalakb
galingumN galima pasiekti maksimaliu greiliu I
atstovO nuomone, vei ksmingi ausi yra pfOaprod. mia i ,
IMK pasipriegmmkyndl.osTreat dtosv ai sillo per met.i
kaitalioti nuo @30 ir 3060 proc. iki 601 0 0 proc. nuo 1 MK. Daugi at
mokykl os atstovali (Haff, Ni mphi vlaurps2 X 2)e.gi hal
nerei kia (pavyzdgiui, nereik,'rehomknddojamatab(y\tiiki|60pmc. |
pasiprieginimN nuo 1 MK, taliau jDZDXeikt: ki

lidtopatiespratim serijas: virgutibfeiprbktnondal ilaiMKt ais
0i60 proc. nuo 1 MK pasiprieginimN. Ypal pabr &c
kartoti nuo 3 i ki 6 kar tglsk aKratrutso,j amrt a dj euddae svi aurs
sistemos,adagal i ngumas nustoja didat:i

| l gi au sportuojantiems rekomenduoj amos DX a
DX ei ki ant di deill@Zpmpcrmud PMK), eetksmngamiydosha8j5d8 gos gr ei t |

jagos komponentas), o mak si mal i u30gnoenud liMK)gbina i |
padidinti greitumo j agN ( vy rseunsrekomgnd@ojarnauatiiki 8 o 0 m
paties pratimo serijas t ar p i BOmdar apbi 2si o pertraukas. Jei

pasi prieginimas, i2t amipn.s eproiijl@igoa,lpierttTrtaiukiors.1 St
didele jaga ir didel i ugaqraéinlgiuumN,I| e&iad ¢ iiBb pracamsd aean

1 MK pasiprieginimN. Taliau guolio aukgliui
i ntensyvumu. Nustatyt a, kad sportininkai, geb.
gaipasi ekti didesnDZgalingumN nei silpnesni jO
pritlipia tik su 1,7 ar 1,4 karto sunkesh9 umet
sportininkai turdtOkgebadsunkesgvai ugrisabvptki s

su dvigubai sunkesniu ug savo klno masn svor
moterims (Haff, Nimphius, 2012).



3 Il eRagltBAndi nas r godavimmeortrénauoteij os | a

FITT -VP Rekomendacijos

DagnumalKi ekviena pagrindind raurnidka®spgrsaap & nt u

Intensyvumas | 60i 70 proc. nuo misimalauskartojimopradedah i @Gjasthe® kuri & FP
aukgtesni ,jn@&dowildavi mi mui
80 proc. ir daugiau nuo rksimalauskartojimop a g e ®pjGsgios | avi ni |

40i 50 proc. nuo mksimalausk ar t oj i mo Vv yr es meaktyvAgmyd r@ u
jagos lavinimui

Magi au nei KDdmalpukact o piumo mpagnonsi i gt ver

20i 50 proc. nuo mksimalauka r t oj i mo vyresni o amgi auf

i gtvermas |l avini mui
Laikas Speciali O reikalavimO treniruotdas tru
Tipas Jagos |l avinimas kiekvienai raumenO gr

Daugia$hariniai judesiai, kuriuosd al yvauj a ne viena raum
agonistus ir antagonistus

Vienostﬁhario judesiai skirti kdamokipe!| i ai r
daugiadhar i ni O judesi O
Naudoj ama ,D#&iariit aDtangasavo kino svor

Kartojimai 812 k a rstaogudD jmGaidavinti
10115 kartoji mO vi dutasmedjod gaos vlyaveismiinouis
1520 kar t oij g tméeavinth g o s

Sesijos 2i 4 sesijos visiems suaugusiens j lavininsi

Vienossesi jos pakanka pradedan]|i Oj O ir v
kidvisee i j O paikjaneksaint) 4 go s

Atlikimas 213 min. pertraukos tarp sesijO
48 val. pertrauka tarp pagrindini O ra
Progresas Progreso siekiama didinant krilvDZir s

Ga | t ACBNI'ssguidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014



4 |l edbgba.treniruotas DZrauki mas
Principas Pavyzdys
Stengtis ignAtsistoti nuo kadas be rankO paga
raumenoO 9 UBR kel ti sunkius dai ktus viena rankag
Stovati ant vienos kojos
Liptil ai ptais nesilaikant ug turakl (
pusiausvyros
l gnaudoti ¢geglLatai | ipti | aiptais aukgtyn, gen
pasiprieginil) sy i sastis
Latai kelti daiktus

Kai i dudokite a s
izometrinn |

Spauskipti € gk @jkGaigrsiandditse
Paki gj0i pérlgous po sof,koir slael kiet ¢
Spauskite ranko,ios Il@daserankt ri

Stovakite akotkonorstamkiate koj os
Spauskite su galva aukgtN k&ddas a
Spauskite kojak a i s laadulitt e ar

jtempkite pilvo raumenis, kai vagi

DZ k

Ga | t ACBNI'ssguidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimore: Wolters Kluwer, 2014



MOTORI NAS S| STEMOS ( PKOSRDANAGIIOB R/(BKRUMO)
LAVINIMO REKOMENDACIJOS
(parenga dr. Kristina Visagurskiena

Mot orind ¢gmogawm®er gsOst e ma aa pnie msu dsditsi tnegnals, ikr

susijns jfungilasti s smegeni s, nugar os smegeni
raumenimis esan| i ai sGivissiasnteemkal nppadeda ¢mowdidt ief ak
kintanl| i omilsr stNleyngornuiosj.ant i sir d&ll bseprod rtdnsoit Ow & in
Si stemos paj,spumas S wdrak tksyt i pusi aus Vv yrvhoki jmd

Pagerinus motorinds sistembsi moj GgumNm@aliypgy
irkaik ur i O raumenO b e(ACSMaampl&e guidedoUitmSs & heaith, 20H7). )
Rekomenduojams treniruotpas, p B p & 1B n/spnogssmbD e i k ipnoNb

judesius didelio intensyvumor e i k1 as ( DZairls guol i airpan)giagei aa
reikkii O DZ er pt i di enos poit s ®a in@ rApiekaniplesausvyrasayérinirog
pratimus, intensyvumas nar @gmogtiust g biaj i musat

Remiants gi uol ai ki n&mi,strenirud esmemndak in§ d36y4&d nint, O

pasirenkat 61 10 pratinO, pri kl ausomai nuoNbrkatOattikeiksi
gali prireikti ilgesnio laiko vienam pratimuPatartina konsultuotis ssporto aba fizinio aktyvumo
special i stei dpratmpPNantolkit ki mha) moekd hursi kpN.at i mus i r s
motorina sistenmaarD&oitme nmeti rp og ad ii d eagstmokastisvpaemtit r
dviralakonordi kuoti skirtingus judesiDDs,dgiitsamilk
gyvenimui.
Siekiant progresb I t i na atsi gvel gt i DZ asmens turi mus
i blti suditi ngdgalimap adkatii pmwad i Muast ij uid@ ngad 3
amosdipdiontainti rj udesi oadudatlitn g udnuidrd&én aisq wmroa
[

I
r
didinant rizikos susigeisti

S Q@

a
t
e

5 Il eNMbebAinds sistemos | avinimo ¢tr

FITT -VP Rekomendacijos

Dagnumas | 2i3karhi persawa i \isi@ms suaugussems

Intensyvumas Rekomendacij O nar a
Laikas 20i 30 min perdi e in ddugiau
Tipas Pratime}i, kuriems reikalingi maort dir n and
vi kr umN.daugiaunkzhi ppraatt i ma i (taichi, joga)
vyresniame amgi uj e
Motorini O treniruoli O efektyvumas | al
Apimtis Optimali apimtis (pratigOnckmaekis, kaft
Atlikimas Optimali O rekomendacij O atli ki mui néar
Progresas Met odai nara g¢gi nomi

Ga | t ACBNI'ssguidelines for exercise testing and prescription / ed. by. Linda S. Percatello: American college of sports
medicine. 9th ed. Baltimor&Volters Kluwer, 2014
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6 | eNMbebai na gpuskiussytos koordinacijgssikrumo)l avi ni mo tr er
progresas

Api bl dini 1 lygis 2 lygis 3 lygis

P& padrdt i e s| Stovimasuglaustomis St ovi ma At a| Stovimaantvienos kojos

laikysenogpakeitimas, padomi s padaty| @mie ( k

pal ai psni ui pingt O

atramos pl o

Dinamini O j|Ajimas stat|Aji maggiuoj |Ajimas atbu

atikimass uk el i alpad(ofsst andemdkoj N priega

keiliantis padatyj e)

centro pada

l ggl kis | ai |Stovima pil [Stovimati k ant |[Stovima tik

pal ai kan]| i o] pagrindo

gr upams

Lai psni gk as | Stovima (atliekamas Stovima (atliekamas Stovima (atliekamas

DZ esti es ma|pratimas)atmerktomis |pr ati mas) wu|pratimas) u
akimis a k DZ

Prati mO at | |Stovima (atiekamas Stovima (atliekamas Stovima (atliekamas

nestabi |l aus|pratimas) antvirto pratimas) ang i e k t| pratimas) ant nestabilios
pagrindo (g|/minkdgtesni o]lentosarbaBOSU

(pvz,put pl as | i| platformos
Laipsnigkas|Atl i ekama 2|Atiekama 20 pr/lAtliekama 2
greilio did|gingsni O pelgingsni O pe|lgingsni O pe

Pusiausvyros ir stabilum¢ St ov i ma At a | Stovima ant vienos kojos Stovint ant vienos kojos
i gl ai kymo ,a|padatyj e ( k|lakantvienojerankoje | lenkiamaspaimti nuo
naudojant papildomus | p i 1), daikaBt vienoje svar menDZ grisddr st DZ
svorioDZ anki us |[rankoje sva
pasi priegin

*Pastaba:j ut i mo DZ e@w,ipasathk enatsi mad i etkiarmiatsO uhyisti knseank Weog.k a n
Saugumo sumetimgsr at i mai judant ir keiliant kryptDZvisada turi
Gal t ACBN ®mplete guide to fithess & health, 2017

SNnar i O uyaabiluaunikjudmamuididintir e k o menduoj ami raumen
Tempimo pratimagalipadi di nt i sNnario judesio amplitudn
pagrnbBkts® i ni O DZ ody mO, kskausmbmd faipsiaruigo kirulov ir a.u
gal i tsiu ma@Iapasa/\sosgeynvsensenos (sadi mo dar Kaogaliribotip a
kasdieni O veikl O atli ki mN:nubsusprsawrskiiau oa pdsuigrue
pan.

DlnamerfEmpln"Nr ekomenduoj ama at | StakrDEmpipNi ip@ Dinaminise n |
raumenO apmmamaéno Ndaliisu jjemddésjsiinpatiabapsni ui d
kontr ol i uDnpnaniotemgimogudesifiXartojarsil 2 kart O tam t inkag30 g
iki 60 sek.).

PoaktyviosveiklosrekomenduojamaatIil«tEit:in[]Empimil Jo metu raumuo i
tikrot a gkkai j aul i ama(JIo&nwvabUBmMMpemms)l tokioj e
bl nal@a2sekVi enos kino dali es t e fipkanuaksl pasiakiada6dsek. | t
tr u k ®@sm, 2017)
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VYRESNI O AMGI AUS ASMENO FI ZI NI O PAJAGL
REKOMENDACIJOS
(parenga des.nadt.i eviada

Daugelis6 5 met O ii@s meyriGema torganizindpo k y li ir O DZ ai ri O
sutrikimO. To paties chronol ogu rsiringN6veikatoss m &ib r i
skirtingNfizinDZa j &g ukhal bant api e vyr esni o asnvgeiiakuast oass nse
pagrindina ugduotis yra padpaatdii djiineems fautniktca lniDZ
mobi l.umN

At si gvelgiant DZ gmogausenfiiuzii ntiiuriért G sbilcthii npi
fizinio aktyvumo planas ir geriausiai jo poreikius atitinkantys pratiday. r e s ni o nei 65
gmonams r e k oketeriogdfimirooj aktyvions programos:

AGriuvimO prevencijos programa

A Gyvenimok oky b gerinanti progr ama

A Bendr N organizmo fizinDZpajadgumN gerinanti p
A Programa asmenims, kuriems nustatytas senatvinio silpnumo sindromas.

Tokios pr og@aymos slaeviad@ink i gk O jud&aji mo irg s
kasdieniame jO gyveni me.

GriuvimO prevencijos progr ama

doje programoje rekomenduojami D&airls pr
tenka nedidelis arba vidutinis pusiduswyaiskpordinaipii a L
lavinti. Programa gal. bl ti @ U dnaaruydtog aimg @ tr ¥¥ikai ten@

priklauso nuo to ar asmuo lankgsganizuotas grupines pratybas bus sudaroma programa darbui namie.
Rekomenduoj ama maddkigarithugs spe&r0 smdawai tln.

Gi oje programoje taip ip@itosr eakeo noebn chudcspZa egia kvive
pasi prjueggdiynmomNpr at ybas. Kaip pavyzdys gali bl
Tr uki®®90 min.li3 kartus per savaitn.

Gyveni mo kokybn gerinant.i progr ama

Gi oj e programoj e Ti45erkimotnreunkdnudosj a mbd d u tlibni o I n
i gt ver ma sKaipdarbas ythekasnas vidutiniu intensyvumia vi n a ma, stipri.
krauj agy s NVékds rsetupulsagrari laikytis apie 60 proc. nuaksimalaus leistino, kuris
apskailiuojamas pagal nugriogdsyetiN afso rémuilmia s ,V eviakgl i
mantkag sal 8j e. Svawiklasas rkada ,jad bgtk@@amankadj o kvap
susi kal mateisasnd igirretNet urint pul sometr o, pagal
Giuo atveju tai bltO vidutinis intensyvumas

Fizi gkai wyriegreisoi @mgiekwsmeomaumgmsmos i r j ag
su savo kI noojaatwwamenis bedebiant su areniduokliaisRekomenduojamaokio tipo
treniruotesa t | i k t i profesianafin frendriun taip patgalimasportuotiir sporto klubuoseTokios
pratybos tikruka Ogrhaorrdmsd,ai rodi kliai nédra prast

Bendr N organizmo fizinDZpajagumN gerinant.

Gioje programoje stiprinama ¢girdies ir Kkra
tai komi ci kliniai pratimai: ajimas, bagi mas,

Tai p pat rekomenduojamos organi zmo stiprin
damesys skiriamas prati mams s u savo kT no SV
prisitraukimai, lipimas laiptais, pratimai atliekami ir naudojantswenisbes por t o i nvento
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Stiprinant pusiausvyrN, rekomenduojami spe
perkeltis vor DZ nuo vienos kojos ant kitlw&yygtovaant
t. t.

Programa amenims, kuriems nustatytas senatvinio silpnumo sindromas

Jei vyresnio amgiaus asmeniui fizinio poaj a
i gtvermad, taip pabakowtrdiikasi jppaitsavraisavapri scunsatri p
ypatybest ai kant kryptingas jagos, pusi ausvyros |
paj agumo gerinimo programN

G oje programoje rekomenduoj ami special Nzuc¢
saugi NkbPz asgNtipréas raumenys bei motorinas s
sNIlygas. Tai mi grios ,RAeeiokii mmts pa@siverimédgi nipmN
prati mO pr at yib4si60minkiiBkat @ st rpiekm& avai t .

Dalyvavimasorganizuotav y k domose programose padeda mag

rizi kN, su tuo susijusi O traumO dal griuvi mO

13



ILPASI RUOGI MAS TESTAVI MUI

Testavimotikslass k at i nti suaugusi Oj O svei k adkbavimas g
atliekant testavimusy p a | DZatasi gwelkgtai testuojant fi zisgka
Didelio foziinziok&rdiwes kgt ap dd | ddaguinaidutmimistensyvumo
fizinio aktyvumo veikl O Grad i malse lpiaavmolj iuss sried i
krauj agy eslbei@ume® st e mk a u lkdnplikacijs.t Seekiemtss gt i kr i ny i i mN
rekomenduojama atl i kt.i s t testavimus tPapiddmai sreike i tikkantaio s
pasirengti r  @gkaip agtisikritiniais atvejajs D& k ai t ant pi r moSseikaios pagrasg a |
procedliros kontekstas turdsaitkali &¢iimws eDZ aiersi ¢

| gankstina sveikatos patikra
Svei kat os tpeattiakarsanBperdiaeg g ¢gi O dal i O:
-Kl ausi mynas apie fizinDZ ak tegas)iuknrNa u jtoi snpki adniui
juosmens apimties matavimai
Sveikatos patikrinimo rezultatai galiN| ygoetniN i g ¢gi O trijO alternat
-Asmuos ut ri ki mO net usfii zii mi @ delpties | atgluimiot i vi su
-Asmuoy r a si unl i amas pagsyidtyitkorjiNn tpia psi vl ediokneatio si r|
atlikimo.

arba

- Asmuoneatliekak a i ked®B® gal i mo pavojaus sveikatai
-Asmuonegalb I ¥ ii si gkai testuojamas dal sveikatos
Paprastatiriamasis asmuy r a pagal i neasmaCk urile kgl tO pavoj

gali dalyvauti visuose kituostestuose Ne gy mi O s v ei k a s snedab@rtiniofizikio mO
aktyvumol ygi o DX ertinimas padedapt en O ma drkel BEbrpa u k
testavimo procedlrN

Asmuo turi blti pagalintas ig pasirinktO te
sprendi mus dal konkretaus testo igskyri mo:

f Stovajimas anbagimassafgpvjponret unku:

Stiprus apatinas nugaros dalies skausmas ar
sustiprinti testavimas.

T PeliO ir kaklo judrumas:

Stipris skaus mobakaklomniyijepkariads gap sustiprifti testavimas

1 Dinamometrija:

Stiprus skausmas r an kté€stadn metugtelentjudesusr i s gal i s
f Guolis DZaukgt DZ

Didelis antsvoris, nutukimas ir nepakankamas fizinis aktyvumas.

Stiprus apatinéds nugaros dal i egsalslknadussema sk uarri bx
guol i o metu.

1 Modifikuoti atsispaudimai:

Girdies ir krau;agyslié |bagiompt o maii mptu @ sniaa@ n s
apatini O galinid srityje.

1 Atsisadi mai :

Stiprils skausmo ®dkmputoddmasir ijtygemens ar

2 km aji mas:

Sunkios girdies ir kraujagysli O bei banedfjiad quC
kuris riboja greitN ajimN. FizirgkaiujahypVvi© &
abarizikos veiks njig@1 i atl i kti &jimo testN, taliau yra
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Vai stO vartoji mas

Jeiasmuoreguliariai vartoja vaistus, tegitojast u r i i gsiaigkinti to pr
Rei kia atsigvelgti DZtestO tinkamumN, kaip
didaja tarp vyresni O nei 50 metO asmenO.
T masbeipr aei nan|ios |ligos ir simptomai
Jeigutiiamasisasmua e s e ni ai b#sairrgga akviot aruglko mé n dmaj &
test &kwilmNpaci entas nejaulia simptomO magi ausi &
gripas, metu gal.| bl ti susijusios, pavyrzuditua k
li,y&stas taip pat gali duoti klaidinanl|liai pr
Jei ketinamas testuoti asmumer paskutines 2¢al.i ggar a di del DZ al koho
ati Fadtzini o tpeasjitdagiumoet ur &t O bl ti ataniteikeanmsi naupo:
asmenims
jtraukimo ir atmetimo kriterijali
Asmuo tinkamas testuoti, egnepr anega api e jokias girébdaes
simptomus, krbakvapavsmausmNraklmus nei r a msy Za

kraujospl dDZ, ugalegosi neai giNmB r i Obdikltagl@eﬂa,ukesm)ej(grbab 0
pasi kastaomeam® iiar kaul Ossi seemp Bjoq)lamtbchlelmm@syrakr'
magesnis neodileébsSt onimHg $ mkgasigios ph e KM 1 maA g ensniHig s

30kg/m&. Nur odyt as kraujo spaudi mas ir KMI neat.
atgvilgiu. Taliau gie rodikliai yravmgsiursi rskvte
ribini O verli O tyrimO rezultatais.
Ligos ir si mpatiemasaur, 4 td@ | k k epatktdimsip s ve § kit pisn i
test avvenNai s, pagymadtais * testavimpas turi bl
T Sunkiiogdiges ir kraujagysliO Iigos ir simptol
*Neseni ai DXy kns mi okardo infarktas, kor o

manesi us)
*Koronarind girdies liga, susijusi su krTt]i
*Grdies vo(gtkardi@niopatija dvak k it ma $ i g a, sukelianti
negydytas ir reikgmingali a Wbadidésaiy kr auj ospl di s
*Fizinio krilvio metu padiddja aritmija arba
* Sunki anemlja (hemogloblnas 100 g/l moterims ir 110 g/l vyrams)
Sunkls fizini O pastangO si mptomai (dusul ys
Sunkiabanesubal ansuot a Lkultrinisdialdetas drabapetoki aokali
Gripas abakita bendra infekcija
Neseniai pérta sunki trauma
Neseniai atlikta operacija
Paskutinis nagtumo tri mestrdagsi,usrii zi ki ngas n
NeDpr ast asbasilpnonvaar gi s ar
Pagiriosatban ar kot i kO .perdozavi mas

R

= =4 =4 -8 _48_9_95_--°
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akt

Prieg pradedanti suaugupajags me nP@srengimodfiziniald n
y Vumui k | Pasirengimoy fizisiesnfiaktyvumui klausimynaangl. PAR-Q 7 Physical

Activity Readiness Questionngigkirtas 156 9 met O g monams.

1. Ar gydytojas kmdiaesiosst miuksitm® adi Jumek gie DA a
aktyvumN?
2. Ar po fiziniO pratimO Jums skauda krltinn?
3. Ar pastaraisiais manesiais poilsio metu Ju
4. Ar dal gal vos svaigimo prarandate sNmonf i
5. Ar Jus kamuoj a (afm)loB@ lpaiagsNrdgrai Gtllii gks nitr f
6. Ar gydytojas nuolat i grbagior diuens Iviag @t @©p Iniu €
i gsiskyri mN)?
7. Ar DXardytumate kitas priegastis, dal kuri
Asmenims, bent DZ vienN anketos klausi mN a
pasitarti su gydytoju.
Amerikos sporto medicinosko |l egi ja i gskyra svarbiausius

identifikuoti asmens apklausos metu:

A
A

Too Joo Joo oo o o

Amgi wmivyresnineid5m@moer ys vyresniBs nei 55 met
Gei mos :i grimwrkiajrado i nfarktas, kor bakarniOn & i m en
vyrigkos giminds atstovO ibaki 56 et i©o sni e it
gi minadi® akst 66 metO mirtis.

RT kymas.

Hipertenzija: kaisi st ol i ni s kraujospidis 0140 mmHg,
Dislipidemija;:bendr asi s chol ester tliigd ilkiee k idg .\Kii redii
Sutrikusi gliukgkaskbomebBhserantejancijos magi

Nutukimas: KMI >30kg/m?. h
Saslus gyvenimo bl das.

Testuojamo asmensformavimas

Li kus porai dienO prieg testavimN, testuoto
medgi agO vartojimN, fizinDZaktyvumN bei apran
f 48valprieg testavimN venkite intensyvaus fiz
f Testavimo di emN iwdrekistyer ubmot fkaekini o kr il vio.
f Nevartokite al kahphoi ¢ @i tOe gtha v imON 2 4
f Prieg tekdmerndnNojrama ger ai i gsi mi egot.i
f Prieg tesitbaakv enNk ibteemtga8usi O patiekal O.
1 Nerlkykite, negebakit mukavopsanhr®agasviadj O
kokakol os) vahmrgii e stieadt advi mN.
Su savimi turéakite gi N aprangN:

1 Sportiniai bateliai dvak i t i patogls gemakul ni ai bat el
1 Cortaiabaki ti sportiniai dr.abugiai trumpomi s
1 Laisviarbala s v a i prigludin margkinali ai
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Medicinine/sveikatos apklausa apie

diagnozuotas ligas, jaugiamus * Periferiniy, koronariniy ir galvos
simptomus, SKL rizikos veiksnius smegeny kraujagysliy ligos

* Kvépavimo sistemos ligos: astma,
obstrukcinés plauéiy ligos,

Y¥ra diagnozuotos Sirdies ir E— fibrozonés cistos

kraujagysliy, kvépavimo, metabolinés * lirlltipo diabetas, inksty ligos

ligos?

‘ * Skausmas, nemalonus pojdtis

ky ar kit ityse, k li

- Taip o ranky ar ki rf:ie srlfyse as gali
prognozuoti ifemija.

1 * Padainéjes kvépavimas ilsintis

—L kratinés, kaklo, Zzandikaulio,
N

Pagrindiniai simotomai galint s Sirdies ritmo sutrikimai
agrindiniai simptomai galintys
& P galinty * Dusulys. Pasunkéjes kvépavimas
» Ciurnos edema

kvépavimo, metabolines ligas .

prognozuoti Sirdies ir kraujagysliy, —>

Sulétéjes Sirdies susitraukimy
daZnis ar tachikardija

* Diagnozuotas Sirdies GZesys

Taip Ne * Nepaaiskinamas nuovargis ar
dusimas jprasty veikly metu

F

- o Amzi
Sirdies ir kraujagysliy sistemos metus

o, L. . * Seimos istorija
sutrikimy rizikos veiksniai —

¢ Rikymas

* Séslus gyvenimo
badas

* Nutukimas

22 T <1 & Hipertenzija

¢ Dyslipidemija

* Metabolinis
sindromas

Didele Vidutine Maia
rizika rizika rizika

lpav.Ri zi kos DZertinimo algoritmas
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.18i6 4 METO® AMGI AUS ASMEND® FI1 ZI NI O PAJAGUMO K
71 entel a. Fizinio pajagumo kompone
Kino komp{( Gri avhufel Motorinads |[Girdkesauj a
Ssistemos p paj daguma si stemos p
§ Juosmens apimtis| Pl agt ak O | fPusiausvyros 2kmaj i mo t
T Kino n testas vertinimas
indeksas 1ISprogst am {Vikrumo ir
Vi r gut i na| koordinacijos
dai e s r 4 vertinimas
paj agumas
fJuos mens
I gt ver ma
fIKakl o ir
juostos paslankuma
8l entel 4. Fizinio pajagumo testO
Fizinio pajagumo | Vertinimo rezultatas Testas
Kino kompozicija |Riebal O pasi sk|Liemensapimtis
Nutukimas Kino masé&s ind
Mot orinas si st emo {Pusiausvyra St ov aj iviemaskojos n t
Vikrumas Bagi mas agtuon
Griauli O raumenO {Virgutinads kin/Kaklo ir peli0
paslankumas paslankumas
Virgutinds kin/Plagtakos susp
Apatinds kino |Guolaiuk gbzDz
Li emens r aume n| Modifikuoti atsispaudimai
At sisadi mai
Girdies ir krauja(Aerobinis paj a2 km &jdamertsnimg)V
paj agumas

As me nt@,i kausi O

1
T
T

f i zi,rezuttatabuagpa g srkd rtieasti u sy i enai [
ASvei katsfizinipmd jadogend (ar ba gal i ap aka, swekai
pal ankO fi.zinDZpaj agumN
ATobul @jim¢arebaagel tona

g
k

sigmanliuvekia tobullatu saw fizines d o

ypatybes siekiant sveikatai pal ankaus fi zi
ASvei katos rizikos zonafasneas bai katualionly Ilspm
fizinio pajagumo |lygio.

Prieg pradedant testavi mus nmN t(iArKg .p amad tpu DF |

kraujagysli O si stbasnvoesi kbaltkol si sbuetir iskui naamdsi usmi s
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KT NO KOMPOZI CI JOS VERTI NI MAS

Kino masé&s indeksas (KMI)

~ ~

Tikslasi DZ er t i nt i santykini O kino riebal O ki ekDZ
0,5 cm ir 0,5 kg tikslumu.

] r anlgi@amatuokliss var s.t ykl as

Instrukcijos: ti r i amasi s t ulengvaisllir taib ya)bseii rbeanitgdiamas sjovirs basomis

padomis suglaustais kulnais ir ,kwo tiigosenmes I
apatinis aki duobas |l ygi s sudaro D&ivaizduoj a
svarstykles.

Nor adakrai laipusot i KMI , svoris (kg) padalijamas i
Pavyzdgiui, kino svoris2065,5 kg ir Tgis 180 ¢

2 pav. Tgio mata\ 3 pav. Svorio matavimas
9l ent el a. Kino masas indekso vert
KMI Vertinimas
18,5 24,9 Tinkamas svoris
25,01 29,9 Antsvoris
30,0134,9 Vidutinis laipsnio nutukimas
35,0139,9 Didelio laipsnio nutukimas

Ga |l tlntemiat®nal Obesity Task Force (IOTF). Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Geneva,
Switzerland: World Health Organization; 1998.
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Liemens apimtis

TikslasiDZ ertinti visceralinio (vidinio) riebalin
Jrangati metr jgnyamejkdadsst.el a ] X
Instrukcijos: ti ri amasi s pr i elgisvai 80 30 enatstunutt @1 N Agndeds@ri a § o m

kvapuoti Gyaomerkdliisainaudoj amas ¢y matiriamoj@go chss :a n@ad
apatinis gonkaulis ir klubo virgutina ketera.
gymO taip, kad bitOodKemReayl bataneDBk sSPpajus md:
Vertinimas: tr i j O matavimO vidurkis suapvalinamas ik

daugiau nei 1 cm, atliekami dar du papildomi matavimai.

4 pav. Liemens apimties matavimas

10l ent el da. Liemens apimties (cm) klasifikav
sistemos ligomis
Vyrai Moterys Rizika
<90 cm <80 cm Nara rizikos
90i 102 cm 80i 88 cm Vidutina rizil

Ga | tWord Health Organization. Obesity. Preventing and managing the global epidemic. Technical Report Series N
894. World Health Organization: Geneva 2000
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MOTORI NI O PAJAGUMO VERTI NI MAS

Stovaji maskoj@gnt vienos

TikslasT DZ er t i nt i pusiausvyrN, kai atramos plotas
jrangyagius pavirgius, chronometras arba | ai kmat
Atmetimo Kkriterijai : gal vos svaigimas, stuburo patolog
testavimas gali sustiprinti.

Testo atlikimas:ma k s i mal i vieno testavimo trukma yra ¢
asmuo teisingai atsistoja DZpirminn padat pZ

| ai svos kordas kdntaalktrMrsau atramine koja arba |
laikas (60 seh. ) )
Instrukcijos: ti r i amasi s gali pasirinkti patogi N koj N

vidini atraminds kojioos |pyugsyfi e\)k u lknaads ¢kl ealuino ss Nonl
gemyn, akyAKwd melrgit@ms .i gstovakite ant vienos
kojos pusin, kul nas v ipdsiausyyii kikytk redlidokite tils thlen kar to reikia. R ¢
60sekyra virgutina riba ugduoliai atliktif.

BandymO stkeastl i atsaj as par odo KTaianmsispahkatai sabd
kiekvienos kojos ir pasirenka N , patogesétesui atlikti. Antras bandymaatliekamagada,jei pirmojo
bandymo rezultatas yra magiau nei 60 sek.
Vertinimas: testo rezultatas yra ilgiausias laikkaitiriamasis g1 ai ko tei si ngN i es
60 k).

Teisinga pa Neteis ngos koj O paditys
lipada peripadudkag tpaeir, §2e mai
5 pav. Pusiausvyros testas AStovaji
11 | ePrutseiladu.svyros testo ASt ov §jsierhas dinintiaspagae n o
l ytDZir amgiaus gruph

1996 4 met O am@gmaewys vyrai il

Sveikatai palankaus
fizinio paj
30i 59 sek. 60 sek.

Tobul aj i mq
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Badgi mas Aagtuonetukudi

TikslasiDZ ertinti apatini O gallini O vikrumN ir rau
] r a nchranometras arba laikmaiisg ma ni aj a meukDZgdOag atstumni Eenas nuo kjto
matavimo juosta.

Atmetimo kriterijai : galvos svaigimas, problemos su stuburo sveikata ir skausmas kojose.

Testo atlikimas:ti r i amasi s DXZei kia 20 m ilgio atstumN b
pagy miiemkd gi ai s 10 m atstumu vienas nuo kito s
atlikimo | aikas pradedamasa SSAkat i udtri Bmasiuss
priekito,ap baga jgbZDHt a atgal . Pasiekus finigo |ini
Instrukcijos: APr adakite bagti, ka$t agauisi tBed kdrtad gkiuoos ¢
k1T gbZir gnbfkinejNZaphadnk pir mN§DZ kil GDZt d as tka
i AL j N

BandymO swkenhsudandymas susi pagiduibandyina rudojante s
maksimalaspastangs Tarp kiekvieno bandymo trumpasilsio laikas (apie 1 min.).

Vertinimas: gr ei | i ausias dviejO (®i)ndymd | ai kas sekun

6pav.Tesasb & gi mas Aagtuonet ukuf
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12 | eTnetsetlod . ABAagi mas a g(tsueoknuent\dugkmutifis Nri eawsé tpgaitg@u s | g

Vyrai

Sveikatai palankaus

Amgi aus ¢ Tobulaji messinio pa

19129 m. 7,07 5,98 <5,98
301 39 m. 7,82 6,62 <6,62
401 49 m. 8,08 7,16 <7,16
50159 m. 8,547,40 <7,40
60i 64 m. 8,52 8,35 <8,35
Moterys
Amgi aus ¢ Tobul &j i m Sv_eika_tai _palankaus
fizinio pa
19129 m. 7,00 6,45 <6,45
30i 39 m. 8,35 7,14 <7,14
401 49 m. 9,00 8,07 <8,07
50159 m. 11,54 8,21 <8,21
60i 64 m. 12,25 9,20 <9,20
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GRIAULI ® RAUMEN® SI STEMOS PAJAGUMO VERTI

Kakl o ir peli ® {momlgmoovertinimass | ank umo

Tikslas 1 apytikslis petieskaklo srities laikysenosfrunk ci ni o mobi | umo DZert
Atmetimo kriterijai: s k aus mas kak!| o itastavpnagali SDstigrintio st oj e, ku
jransgaena | ygiu paviragiumi

Testoatlikimas:as muo st ovi nugara prie sienos, pados p
Sadmenys, nugara ir peliai remi asi DZ si enN.
Instrukcijos: APakel kite rankas (nykglius DZ priekD3 v
Pasukite rankas irgpb andy ki t e pri gl aust. nugarinDZ rankO

tiesiaiif.

Bandy mO s&ksatiddtusj:as parodo kaip taisyklingai €
Vertinimas:te st uot oj as DZ er taipnra bfou ni kntuisn, i os tjeubdaadjai maos

sienos. Deginds ir kairadseptuoeédserekubtaspiysiad
vertinimo suma.

Vertinimo balai:

5ineri bojama judesi o ampl iitruyd @,u sk apiu svai syar an usgNa r
3ividutinis judesio amplitudas apribojimas, ti
listiprus judesio mapl hndudidsanbos bsNiymwhiso su s

Balai (abiejO kil no prlygina®a galetiniams veitimmoo badaas

2= 1

= 2
6= 3
8= 4
10= 5

.

Neribojama judesio Vidutinis judesio Stiprus judesio
amplituc amplitudas ampl it uc«
apribojimas

7pavKakl o ir pel i O (jnabitured) esininmtestdsa n k u mo

13 | eKmtkélodir peli ® juostosr @awsll tamtk@ mob g Imoibsg )l |
pagal 1l ytDZir amgiaus gruphi

1964 met O amgiaus vyrai I

Sveikatai palankaus

Tobuléjim¢f. el .
izinio paj

2i4 bal O 5 balai
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Statinas plagtakos suspaudimo jagos vertinima

Tikslasi @Zer t i nti plagtakos sugriebimo jaghN.

Atmetimo kriterijai: r ankO ir plagtakO sNnari O probl emos
] r a nkgliaruotas rankiis dinamometras su reguliuojamankena.

Testo atlikimas: pl agt akos sugriebi mo j aga Wsamuau stoyi,aom a
di namometras yra pasirinktoje rankoje. Ranka
nukr ei ptog NDZ tDe mitaunmtmet r o rankena sureguliuoj an
pirgto sNnarys bl tThamasis§dapgud§inhi di kamedomedtgri Na u
j &galJoki e p a gtaklekaip iarkos dpkuldrecs|iitaocijl, ikenlasi d g i a mi
Instrukcijos: AKuo sduspausakui t e di namometro r ankendiau L :

nuo kino, neDbakmpbiite rankos ar )
BandymO steatbubobtu®j as par odo k aAismpuo pt aehbi asn dnogkaawr i t ehl
nenaudodamas |jagos suspaust.i di namometro duan

bandymai s usekmpailgud augp J ®.

Vertinimas: ger esnis dviejO bandymO rezultatas yra f
Referencinds skal adas buvoygphagoskwvser siugamntebs ao
rezultatas, GR (kg) paddima s i g a skg)e nisr spvaodraiuog i (n aspdd=siaqt ¥ & i
j a.ga

Neteisingas testo atlikimas
Lenkiama ranka p Ranka | ieliama

8pavSt atinadas pl agt alkestisimostestaspaudi mo |
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14 | ePnltaegltdak os

surs@awldti antoO j Alg®)s vertini mas

Amgi aus ¢

19129 m.

301 39 m.

401 49 m.

50/ 59 m.

60i 64 m.

Amgi aus ¢

19129 m.

301 39 m.

40149 m.

50 59 m.

60i 64 m.

15 | eSnatnetlyak.i nas

Vyrai

Tobul ajim

Sveikatai palankaus
fizinio pa

38,4 48,0 >49,0
38,951,0 >49,0
34,9 48,0 >49,0
38,4 49,6 >49,0
32,0044,8 >44.8
Moterys

Tobul ajim

Sveikatai  palankaus
fizinio pa

16,2 23,6 >24,0
18,0 24,0 >24,0
16,0121,0 >21,0
15,4 18,0 >18,0
14,8 16,0 >16,0

pl agtakos
amgi aus gruphn

suspaudi mo jagos

Amgi aus ¢

19129 m.

30139 m.

40149 m.

50/ 59 m.

60i 64 m.

Amgi aus ¢

19129 m.

30139 m.

401 49 m.

50i 59 m.

60i 64 m.

Vyrai

Tobul aj i m

Sveikatai palankaus
fizinio pa

3,501 6,30 >6,30
4,175,88 >5,88
3,49 5,88 >5,88
4,04 5,62 >5,62
3,601 4,48 >4,48
Moterys

Tobul aj i m

Sveikatai palankaus
fizinio pa

2,5004,04 >4,04
2,133,54 >3,54
2,2(012,80 >2,80
1,70 2,32 >2,32
1,60'2,30 >2,30

26
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Guolis DzZaukgt Dz

TikslasiDZ erti n{ s psbgsgaMNNN) kojO raumenO jagN.

Atmetimo kriterijai: di del i s nutuki mas, stiprus galvos sv
] r a nnma@vimo lenta, matavimo juosta, kreidos milteliai.

Testo atlikimas: siekiama pagok t i kuo aukgliau. Asmuo stov
vidurini O pirgtO galiukai suvilgomi kreidos m
pradinfdAgyma .stAvineRami du \dritaink altlise {gAapy ma
pagokTuasrfip) guol i O pailsima 10 sek. | gmatuoj amas
pagokush.

Instrukcijos: AGokite kuo aukgliau, naudodami rankas

kd i us, taliau péados tur.i li kti ant grindO.

aukgliausioje padatyjef.

Bandymai:te st uot oj as parodo kaip teisingai atlikti
val i au dubahdymiknauddjanmaksimalaspastangs

Vertinimas: ma k si mal us guol i@maukgtis centimetrais

9 pav. Guolio DZaukgtDZt .

27



16 | eGutoellido. DZ a u k geenbaetraids t voe rrteizruil maag Op dgal |y

Vyrai

Sveikatai palankaus

Amgi gusp Tobul &j i m SESERETEEE

19129 m. 39,90 46,00 >46,00

30139 m. 32,3043,00 >43,00

400 49 m. 26,93 38,00 >38,00

50159 m. 23,60 36,00 >36,00

601 64 m. 20,00 28,60 >28,60
Moterys

Amgi aus ¢ Sveikatai  palankaus

Tobuléjimf. S
izinio pa

19129 m. 23,20 32,00 >32,00
301 39 m. 21,00 28,00 >28,00
401 49 m. 15,75 25,00 >25,00
50159 m. 16,00 19,00 >19,00
601 64 m. 10,25 17,80 >17,80
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Modifikuotas atsispaudimas

Tikslasi i gmatuoti virgutini® galini O tiesiamOjoO
raumenis.

Atmetimo kriterijai: vidutinio sunkumo ir sunkios ligos arba kraujotakos sistemos sutrikimai ir skausma
juosmens srityjedag al 1 ndse.

J ransgoagaak | i mali s, chronometras ar.ba | ai kmati s i
Testo atlikimas:ti r i amasi s gul i ant kilimalio ir prade:
nugarosPo t o | ai kant tiesias kojas igtanesi amakNr &
Tiriamasis baigia cikI N grDfdamas DZpradinn p
Alternatyvus testo atlikimas:j ei asmens judesi O amplitudad pel.i
rankomis udajagaipmdébs, atsi spaudi mo ci kI N ploda
Skailiuojamas teisingsekslkailliikusdD. atsi spaudi mO
Nurodymai: APersek&a | i kite kuo daugiau teisingO atsi

savo nugarosi.

Bandysmk@ai It essuotojas parodo teisingN testo at|l
Paskui atliekamas vienas testo bandymas, trunkantis 40 sek.

Vertinimas: teisingai per4@ekat | i kt O atsi spaudi mO skailius.

V

Ciklo vidurxs Ciklo pabaiga

Neteisingas atsispaudimo atlikimas

10 pav. Modifikuoto atsispaudimo vertinimo testas
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17 | emotdeilfai.k uot o atsi spaugdrdfeekjverintmas r ez ul t
pagal |l yt DZir amgiaus gruphi
Vyrai
Amgi aus ¢ Tobul ajim fS_veikgtai palankaus
i zinio pa
19129 m. 13117 >17
30i 39 m. 8i 16 >16
401 49 m. 8i 14 >14
50i 59 m. 4i 11 >11
60i 64 m. 218 >8
Moterys
Amgi aus ¢ Tobul &ji m Sv_eika_tai _palankaus
fizinio pa
19129 m. 10113 >13
30139 m. 6l 12 >12
40 49 m. 2i 10 >10
50i 59 m. 17 >7
60i 64 m. 14 >4
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At si sdadi mai

~

Tikslasii gmat uoti pilvo ir klubo raumenO jagos i g
Atmetimo kriterijai: stiprus stuburodak | ub O s kaus mas

jrangarto kilimalis

Testo atlikimas: tiriamasisg u | i ant gi mnasti kos kil i magedlair k
kul kgnys kartu). Testuotojas rankomis palaiko
kil i mthekdamamw penki s atsisadiimaisst(sknistiskgos i ma
Pirmiej.i p e n kpirmasalygs)i lsaaddmama s i e kt i ugp !l @l i @ad midgs
galiukais) laikanttiesiairak as i r delnsais | ieliant gl aun
Antri penki(antsas Iygiss Adiam&kios sukrygi uot bandoragpasiektk r |
gl auni s.

Paskutiniai pénkiel aamsiirsétdd gl liiaurkans ise sis. Bardanipe |
d kinadmis pasiekti g¢glaunis

kemas Ot at mi ki i@tkslaa yras atliktipo k 3

Instrukcijos: ATest as at e N
k kvi emparme gliyYogy jTe she® m@dil li Kii oana

| i
alklnas turi liesiti kilimalbDztarp atsisadi mO

penkisat si sadi mus
Bandy mO stkeasitluiouso:j as parodo kaip teisingai at/
Vertinimas: testo rezultatas yra teisingait | i kt O at siid®.di mO skailius (

1 lygis

2 lygis

3 lygis

11 pav. AtsisadimO vertinimo

31



