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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné SiaurietiSko €jimo kaip fizinio aktyvumo skatinimo forma analizé.
Tyrimo tikslas — jvertinti Siaurietiskq éjimq kaip fizinio aktyvumo plétojimo galimybe Lietuvoje.
Siekiant tikslo, buvo keliami uzdaviniai:

1. ISanalizuoti literatiirg Siaurietisko ¢jimo tema.

2. Atlikti Siaurietiskg €jimg praktikuojanc¢iy asmeny anketine apklausa.

3. [vertinti Siaurietiskg €jimg kaip priemong fizinio aktyvumo skatinimui

4. I$analizuoti tyrimo rezultatus ir pateikti i§vadas.

Tyrimo metodai:

Teoriniai: mokslinés, dalykinés, metodinés literatiiros analize;

Empiriniai: anketiné apklausa, apklausa interviu metodu;

Statistiniai: duomenys apdoroti ir diagramos sudarytos naudojantis Microsoft Excel programa.

Tyrimas vyko 2010-12 iki 2011-02. Tyrime i§ viso dalyvavo 62 Siauliuose, Kaune,
Vilniyje, Klaipédoje, TelSiuose, JoniSkyje, Lazdijuose, VilkaviSkyje gyvenantys asmenys,
praktikuojantys Siaurietiska ¢éjimg. Tyrime dalyvavo 11 SiaurietiSko éjimo instruktoriy ir 3
SiurietiSko €jimo organizacijy vadovai.

Tikeétina, kad veiksmingai organizuojant SiaurietiSko éjimo veikla, uztikrinama jvairaus
amziaus, lyties ir fizinio pajégumo asmeny fizinio aktyvumo galimybé.

Atlikus tyrima konstatuota, kad SiaurietiS$ko éjimo organizacijy veiklos specifikg galima
apibiidinti kaip visuomeninés organizacijos, savanoriSkais pagrindais plétojancias sveikatg
stiprinan€ig fizinio aktyvumo forma. Savo veiklos pagalba jie siekia visuomeninés geroves
stiprinant Zmoniy sveikata, propaguojant sveika gyvenseng, organizuojant mokymus ir renginius
Ivairaus amziaus Zzmoném.

Siaurietiskas ~ ¢jimas apibudinamas kaip papraséiausia ir prieinamiausia, puiki
laisvalaikio gamtoje praleidimo veikla, maZinanti stresg bei gerinanti sveikatg. Siaurietiskas
¢jimas kaip fizinis aktyvumas naudingas visiems, nepriklausomai nuo lyties, amziaus, sveikatos

buklés, fizinio pajégumo. Siaurietisku éjimu galima uZsiiminéti visur, visais mety laikais.
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SANTRUMPOS
AKS - arterinis kraujo spaudimas zasto arterijoje
DTL — didelio tankio lipoproteinai
FA — fizinis aktyvumas
FPj — fizinis pajégumas
INWA (International Nordic Walking Association) — tarptautiné SiaurietiSko éjimo asociacija
KMI — kiino masés indeksas
KMU — Kauno medicinos universitetas
LFASA — Lietuvos fizinio aktyvumo ir sveikatos asociacija
LKKA — Lietuvos kiino kultiiros akademija
LOPL — 1étiné obstrukciné plauciy liga
LZUU - Lietuvos zemés tkio iniversitetas
MTL — mazo tankio lipoproteinai
PASEO - veikatos stiprinimo per fizinj aktyvumg tarp vyresnio amziaus gyventojy politikos
formavimas
PSO —Pasauliné sveikatos organizacija
SSFA — sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas
SSD — girdies susitraukimy daZnis
TAFISA (The Association For International Sport for All) — tarptautiné sporto visiems
asociacija
TOK - tarptautinis olimpinis komitetas
UNESCO - Jungtiniy Tauty Svietimo, mokslo ir kultiiros organizacija
VDNOWAS (Verband Deutschen Nordic Walking Schulen) — Vokietijos Siaurietisko ¢jimo
mokykly draugija



Jvadas

Socialinis — praktinis aktualumas. Lietuvoje kaip ir daugelyje pasaulio Saliy visuomené
del mokslo, technikos ir medicinos pazangos, pakeitusios Zmoniy gyvenima, jsivyravo fiziskai
pasyvus gyvenimo budas. Lietuvoje statistikos departamento duomenimis (2005), nepakankamai
fiziskai aktyviis buvo kas penkta moteris ir kas septintas Vyrasl. Nuo 2002-yjy mety Pasaulio
sveikatos organizacija, atsizvelgdama ] fizinio aktyvumo stoka kaip i vieng i§ ligy rizikos
faktoriy, geguzés 10- gja skelbia Jude¢jimo sveikatos labui dieng. Judéjimo sveikatos labui diena
skiriama visuomenés informavimui apie fizinio aktyvumo reikSme sveikatai, gyvenimo kokybés
gerinimui®.

Viena i$ pagrindiniy sveikatos problemy yra fizinio pasyvumo didéjimas, dél ko
susiduriama su Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei mirtimi. Lietuvoje vidutiné gyvenimo trukmé ir
yra maZesné nei kity Europos 3aliy valstybiy, atitinkamai — 72 ir 79 metai®.

Siaurietiskas éjimas® — fizinio aktyvumo forma ir vienas i§ budy pagerinti gyvenimo
kokybe. Si fizinio aktyvumo veikla sujungia vaik$¢iojimo paprastumg ir prieinamuma su aktyvia
virsutinés kiino dalies raumeny veikla, o specialiy lazdy naudojimas suteikia saugumo silpnesnés
sveikatos Zmonéms.

Siaurietiskas ¢jimas ypatingas tuo, kad priveréia dirbti net 90 proc. Zzmogaus kiino
raumeny: pilvo, nugaros, ranky, peéiy, kriitinés ir kojy. Siaurietiskas éjimas pagerina Sirdies ir
kraujagysliy darbg, geréja plauciy savybé pasisgvinti deguonj, mazina riebalinio audinio
atsargas, didina pasitikéjimg savimi, gerina gyvenimo kokybe, Salina agresija. Todel vienas i
lengviausiy budy padidinti savo fizinj aktyvumg — éjimas su lazdomis, nereikalaujantis dideliy
pastangy (Tautkus, 2010; Downer, 2006; Tool, 2006).

Turi buti skatinamas toks fizinis aktyvumas, kuriam nereikia papildomy finansiniy
sanaudy. Todel ir yra sitilomas lengvas, bet efektyvus, sveikata stiprinantis fizinis aktyvumas —
¢jimas pagal tam tikra technika. Siandien Siaurietiskas éjimas — vienas i§ populiariausiy ir
prieinamiausiy fizinio aktyvumo skatinimo formy ir laisvalaikio uzsiémimy Skandinavijoje,
Vokietijoje, Sveicarijoje, Austrijoje, Italijoje, Pranciizijoje, JAV, Kanadoje.

Siaurietisko éjimo plétros skatinimas siejamas su teigiamu visuomenés poZiiirio

formavimu j sveikata kaip didziausia vertybe. Siaurietiiko ¢jimo populiarinimu siekiama didinti

12005 mety gyventojy sveikatos tyrimo rezultatai (2006). Vilnius: Lietuvos statistikos departamentas.
www.stat.gov.It/It/catalog/viewfree/?id=896

2 World Health Report (2002). Move for health. http://www.euro.who.int/moveforhealth.

$2008 mety Lietuvos gyventojy sveikatos biiklés ir sveikatos priezitiros jstaigy veiklos apzvalga (2009). Vilnius.
wwwe.lsic.It/data/apz2008.pdf

* Siaurietikas &jimas — ¢jimas su specialiomis lazdomis (Burger, 2007).

4


http://www.euro.who.int/moveforhealth

Jvairaus amziaus zmoniy fizin} aktyvuma, darbingumg ir sveikatos gerinimg. Tam biitina
suformuoti pagrindiniy tiksly jgyvendinimo ir valdymo mechanizma.

Lietuvoje netriiksta kalby apie visuomenés sveikatg, fizinj aktyvumg, taciau fizinio
aktyvumo ugdymo projektams skiriama nepakankamai 1¢sy. Siaurietisko ¢jimo organizacijos per
fizin] aktyvuma siekia gerinti Salies gyventojy sveikatg ir jy gyvenimo kokybe. Kad biity galima
kurti gyventojy fizinio aktyvumo skatinimo politika, apimancig visapusiska gyventojy fizinj
aktyvumg, reikalinga turéti informacijos apie visuomenés fizinj aktyvumg ir jo skatinimo
galimybes. Fizinio aktyvumo ir jo galimybiy jvertinimas yra reikalingas hipodinamijos
prevencijai, judéjimo skatinimui ir fizinio aktyvumo didinimo priemoniy planavimui.

Mokslinis aktualumas. Lietuvoje iSaugo sporto centry skaicius bei jy veiklos rodikliai.
Tai svarbu, nes Lietuvos gyventojy fizinio aktyvumo salygos geréja ir daugiau zmoniy gali
didinti savo fizinj aktyvumg. Bet paslaugy kainos yra prieinamos gyventojams, gaunantiems
didesnes nei vidutines pajamas. Lietuva yra tarp $aliy, kuriy gyventojai maziausiai sutinka su
tuo, jog vietiniai sporto klubai sudaro galimybes jy fiziniam aktyvumui. Kai kurios gyventojy
grupés yra ypac fiziskai neaktyvios — tai moterys, senyvo amziaus, nejgaliis, nutuke, zemesnio
i§silavinimo arba mazesnes pajamas gaunantys zmonés (Jankauskiené, 2008; Stroputé, 2008).

Zmoniy fizinis aktyvumas plaiai tiriamas ir analizuojamas. Sia tema gausu vertingos
informacijos. Taciau pasigendama lietuviskos literatiiros bei moksliniy tyrimy apie SiaurietiSka
¢jimg Lietuvoje. Tai ir paskatino imtis §io tyrimo, kuriame formuluojami tokie probleminiai
klausimai:

* Kaip vykdoma Siaurietisko éjimo veikla Lietuvoje?

* Kokio populiarumo susilauké Siaurietiskas éjimas salyje?

Probleminiai klausimai leido apibrézti tyrimo objekta — SiaurietiSkas éjimas kaip fizinio
aktyvumo forma.

Probleminiai klausimai jgalino iSkelti kryptinga hipoteze:

Veiksmingai organizuojant SiaurietiSko éjimo veiklg, uztikrinama jvairaus amziaus, Ilyties ir
fizinio pajéegumo asmeny fizinio aktyvumo galimybé .

Tyrimo objektas ir hipotezé salygojo Sio tyrimo tiksla: jvertinti Siaurietiskq éjimq kaip fizinio
aktyvumo plétojimo galimybe Lietuvoje.

Siekiant tikslo, buvo keliami uZdaviniai:

1. ISanalizuoti literattirg SiaurietiSko ¢jimo tema.

2. Atlikti Siaurietiska €jimg praktikuojanciy asmeny anketing apklausa.

3. Ivertinti Siaurietiska €jima kaip priemone fizinio aktyvumo skatinimui.

4. Isanalizuoti tyrimo rezultatus ir pateikti iSvadas.



Tyrimo dalyviai. Tyrime i§ viso dalyvavo 62 Siauliuose, Kaune, Vilniuje, Klaipédoje,
Telsiuose, Joniskyje, Lazdijuose, Vilkaviskyje gyvenantys asmenys, praktikuojantys Siaurietiska
¢jima. Tyrime dalyvavo 11 Siaurietisko &jimo instruktoriy ir 3 SiurietiSko éjimo organizacijy
vadovai. Tyrimas vyko 2010 metais gruodzio — 2011 vasario ménesiais.

Tyrimo metodai.

Teoriniai: mokslinés, dalykinés, metodinés literatiiros analize;

Empiriniai: anketiné apklausa, apklausa interviu metodu;

Statistiniai: duomenys apdoroti ir diagramos sudarytos naudojantis Microsoft Excel programa.
Praktinis reikSmingumas.

Praktinj reikSmingumag apsprendzia tai, jog tyrime taikyta SiaurietiSko éjimo kaip fizinio
aktyvumo formos analizé atskleidé, kad Siaurietisko éjimo organizacijy veiklos specifika galima
apibudinti  kaip visuomenines organizacijas, plétojancias sveikatg stiprinancig fizinio aktyvumo
forma. Gauta informacija gali biiti panaudota visuomenés sveikatos specialisty, sveikatos
politiky, sveikatos ugdytojy bei fizinio aktyvumo skatinimo specialisty démesio planuojant ir
skatinant Salies gyventojy fizinj aktyvuma.

Magistro darbo struktiira. Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy ir angly kalba,
jvadas, 3 skyriai, naudotos literatiiros sgrasas (76 $altiniS), iSvados, priedai. Tyrimo duomenis

iliustruoja 5 lentelés ir 31 paveikslas. Darbo apimtis — 58 puslapiai.



1. FIZINIS AKTYVUMAS - SVEIKATA STIPRINANTIS VEIKSNYS

1.1. Fizinio aktyvumo samprata, principai, lemiantys veiksniai.

Fizinis aktyvumas (FA) — tai kiino judesiai, kuriuos atlickant sunaudojama daugiau
energijos nei ramybés busenoje. Gali bati vartojama sgvoka sveikatq gerinantis fizinis
aktyvumas, kuri apibréziama kaip nerizikinga ir sveikatg bei funkcinj pajéguma gerinanti fizinio
aktyvumo forma (Jankauskiené, 2008; Volbekiené, 1998).

Fizinis aktyvumas — aktyviy judesiy visuma, kuriuos per tam tikrg laikg ir tam tikru
intensyvumu atlicka raumenys ir sgnariai. Zmogui judesiai reikalingi praktiniams tikslams
pasiekti ir fiziniam pajégumui bei sveikatai stiprinti (Poderys, 2004).

Skurvydas (2006) fizinj aktyvumga apibtdina kaip Zzmogaus judéjimo veikla, kurios tikslas
yra stiprinti sveikatg, siekti savo jgimty gabumy bei fiziniy savybiy tobulinimo, atsiZvelgiant ]
asmening¢ motyvacija ir poreikius.

Svarbiausias fizinio aktyvumo tikslas — didinti kasdienio gyvenimo iSteklius ir maZzinti
sveikatos rizikos veiksnius, nes sveika gyvensena ir fiziskai aktyvi veikla yra zinomi kaip fizinj
pajéguma, savijautg gerinantys ir sveikatg stiprinantys veiksniai. Judéjimas stiprina ir trenuruoja
visas organizmo sistemas ir laikomas viena pagrindiniy Zmogaus fizinés, socialinés ir emocinés
gerovés salygy (Mickeviciené, 2006; Skurvydas, 2006).

Fizinis aktyvumas priklauso nuo amziaus, lyties, sveikatos, aplinkos, socialiniy funkcijy,
klimato, mety laiko, pajamy. Fizinis aktyvumas turi biiti suprantamas pladiaja prasme. Zmogaus
fizinis aktyvumas gali vykti aktyviai poilsiaujant, mankStinantis, sportuojant, dirbant namy
ruosos darbus, buityje ir kitoje veikloje, susijusioje su energijos suvartojimu (Kuklys, Blauzdys,
2000).

Fizinis aktyvumas formuoja fizinj pajéguma. Fizinis pajégumas (FPj) — tai Zmogaus
sugebéjimas patenkinti kasdienio gyvenimo poreikius nerizikuojant sveikata ir be didelio
nuovargio. Fizinis pajégumas suteikia zmogui galimybe buti aktyviam, energingam ir dziaugtis
gyvenimu. Su sveikata susijusj fizin] pajégumg sglygoja genetiniai ir iSoriniai veiksniai, tarp
kuriy galima i$skirti fizinj aktyvumag ir gyvenseng. Reguliuojant fizinj aktyvuma jtakojamas
fizinis pajégumas ir stiprinama Zmogaus sveikata, nes didéjant pajégumui zmogus darosi
aktyvesnis, jaucia gyvenimo dZiaugsma, yra atsparus sunkumams, gali gyventi pilnavertj
gyvenimg. Fizinis pajégumas ir sveikata turi jtakos vienas kitam, sveikata veikia Zmogaus
kiekvieng dieng atliekama fizinj aktyvuma (Poderys, 2004; Gaigalieng¢, 2001).

Fiznis aktyvumas ir pajégumas neatsé¢jamas nuo sveikatos. Sveikata — vienas svarbiausiy
zmogaus laimés komponenty, viena didziausiy vertybiy ir yra kasdienio gyvenimo S$altinis

(Proskuviené, 2004).



Pasauliné sveikatos organizacija (PSO)°® sveikatq apibrézia kaip visis$ka fizine, psichine ir
socialing gerové. Tarptautinéje sveikatos konferencijoje Otavos Chartija (Kanada) 1986 m.
pripazino, kad sveikata kaip visuotiné asmens gerové, kuriama kasdienése situacijose ir jos
gerinimas neatsiejamas nuo $iy veiksniy: taika, biistas, Svietimas, maistas, pajamos, socialinis
teisingumas ir lygybé. Zmogaus sveikata lemia veiksniai, kuriuos sudaro jy individuali biologiné
— genetiné prigimtis, fiziné¢ aplinka, socialinés — ekonominés aplinkybés ir gyvenimo salygos,
taip pat jvairiis politiniai ir kultiiriniai reiskiniai.

Sveikata — tai buklé, kurios aktyviai siekiama ir yra per daug svarbi, kad ja rupintysi vien
medikai. Su sveikata susijusias problemas turi spresti pats zmogus, bendruomené, medicinos
darbuotojai, valdZios institucijos. Zmogus privalo jausti atsakomybe uZ sveikata, gilinti Zinias ir
tobulinti sveikatos stiprinimo jgiidzius (Rubeziené, 2009).

Sveikata didele dalimi priklauso nuo paties Zmogaus. Pasaulinés sveikatos organizacijos
duomenimis sveikata ir ilgaamziSkumas apie 50% priklauso nuo gyvenimo btido, tarp jy ir nuo
aktyvios fizinés veiklos, apie 20% — gyvenimo aplinkos, apie 20% — paveldimumo ir tik apie
10% priklauso nuo medicininés pagalbos (Proskuviené, 2004; Gustaitiené, 2003; Zuoziené,
1998).

Taciau Zmoniy sveikata priklauso nuo daugelio veiksniy (Volbekiene, 1996) :

e veiksniai, kurie nepriklauso nuo Zmogaus, t.y. paveldimumas, lytis, amzius;

e 1§ dalies kontroliuojami veiksniai, kada Zmogus savo gyvensena, elgesiu, jvairiomis
priemonémis gali Siek tiek koreguoti. Vartodamas vaistus, koreguojant mityba,
sportuodamas;

e visiSkai kontroliuojami veiksniai, t.y. nuo Zmogaus gyvensenos, iSsilavinimo, elgesio
priklausantys veiksniai.

Zmogaus kiinas — tai ne tik Zmogaus egzistencijos neséjas, bet ir socialiniy pokyéiy bei
psichiniy ir somatiniy ligy iSraiskos vieta. Jame labai ryskis ir fizinio aktyvumo bei sveikatos
santykiai. Jau senovés graikai zinojo kiino ir dvasios vienovés verte ir jos sieké. Pastaruoju metu
pvairiy psichiniy ligy gauséjimas byloja apie kiino ir dvasios vienovés irimg dél fiziniy faktoriy,
rizikingo elgesio bei psichosomatiniy stresy (Baltaplikyté, 1999).

Siuolaikines sveikatos tendencija yra tausoti, stiprinti ir islaikyti sveikata, daugiau
démesio skirti ligy prevencijai, uzkirsti kelig ligoms, Zmogaus sveikatos potencialui stiprinti,

gyvenimo kokybei gerinti, o ne kovoti su liga jos baigiamojoje stadijoje (Mickevicieng, 2006).

5 Constitution of the world health organization. 2006. www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf



Svarbiausias sveikatos ugdymo tikslas — pakeisti Zmoniy pozitrj j sveikata, paskatinti
juos ripintis savo sveikata ir laikytis sveikos gyvensenos. Pasak Juskelienés (2007), vienas
i§skirtiniy Siuvolaikinés visuomenés sveikatos bruozy — visos visuomenés atsakomybé uz savo ir
kity sveikatg bei aktyvus dalyvavimas sprendziant sveikatos problemas.

Sveikatos ugdymo ir kiino kultiiros mokslai Lietuvoje turi senas tradicijas. Vydiinas,

K. Dineika, A.Maceina, J. Lauzikas ir kt. suformulavo sveiko, darnaus zmogaus sampratg.
Adaskeviciené (1999) pabrézia, jog Vydinas sukiiré zmogaus Sveikatos pagrindy filosofija.
Zymiu gydomosios kino Kkultdros specialistu laikomas Karolis Dineika, kuris daug démesio
skyré kiino kultiros propagavimui ir zmogaus sveikatos stiprinimui.

Sveikatos stiprinimo veiklos sfera labai plati ir turi apimti visas sveikos gyvensenos
kryptis holistiniu pozitriu. Holizmas suvokiamas kaip vientisa visuma, o tai reiskia, kad fizinio
ugdymo bei sveikos gyvensenos holizmas — tai socialinés, psichinés ir dvasinés harmonijos
plétojimas (Stonkus, 2002).

Fizinis aktyvumas veiksmingas tada, kai jis yra reguliarus, pakankamo intensyvumo,
daznio ir trukmés. Fizinis aktyvumas neturi tapti prievarta ir kancia. Tai turi biti malonus,
individualiai pasirinktas jprotis, be kurio nejsivaizduojamas gyvenimas. Geriausia mankStintis
jtraukiant kuo daugiau raumeny grupiy, judéjimg derinti Su mazai riebaly turinéia dieta.
Pasauliné sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja suaugusiam zmogui biiti fiziSkai aktyviam
bent 30 min. per dieng didesn¢ dalj savaités dieny, arba kasdien. Vaikai turéty biti fiziSkai
aktyviis ne maZziau kaip vieng valandg per dieng (Jankauskiené, 2008).

Vidutinio intensyvumo fizinis kriivis — tai toks, kai padaznéja kvépavimas,
suprakaituojama. Tinka greitas &jimas, vaziavimas dvira¢iu, bégimas ristele, Sokis, plaukimas,
aerobika, sportiniai zaidimai. Tokia fiziné veikla, kaip lipimas laiptais, darbas darze, lapy
grébstymas, kilimo siurbimas dulkiy siurbliu, reikalauja maZiau fiziniy jégy (JuSkeliené, 2007).

Nors kiekvienam asmeniui fizinio aktyvumo priemonés ir metodai, apimtis ir
intensyvumas turi buti individualGs, taciau yra bendrieji fizinio kriivio taikymo principai
(Dadeliene, 2006):

Sistemingumo principas. Jo esmé yra ta, kad fizine veikla turi biiti nuosekli, vykti
sistemingai ir derinama su poilsio tarpais. FiziSkai aktyviems rekomenduojama biiti 3 kartus per
savaite. Trumpa 15-30 min. fiziné veikla gali biiti taitkoma ir kiekvieng dieng, ji nekelia
nuovargio ir greitai atsigaunama.

Prieinamumo principas. Pasirinkimas ir taikymas tokiy fiziniy kriiviy, kuriy veiklos metu
néra pavojaus sveikatai. Sis principas susijes su individualiomis savybémis: amzius, lytis,
sveikata, fizinis ir funkcinis pajégumas, psichiné bikle.

Sgmoningumo principas. Asmuo turi aiSkiai suvokti fizines veiklos esmg¢ ir prasmg.



Laipsniskumo principas. Fiziné veikla pradedama nuo nedidelio intensyvumo ir po
truputj kinta, did¢ja apimtis.

Visapusiskumo principas. Suprantamas kaip visapusiskas organizmo aktyvinimas.

1.2. Fizinis pasyvumas ir jo jtaka sveikatai

Hipokinezija — nepakankamas fizinis aktyvumas, hiperkinezija — per didelis fizinis
aktyvumas. Hiperkinezija dazniausiai pasitaiko sportininkams, kurie didina savo krivj,
nejvertina savo fiziniy galimybiy. Pakitimai, dél hiperkinezijos, apima visg organizmg ir jie biina
skirtingi priklausomai nuo zmogaus fizinio pasirengimo, amziaus, lyties, bendros sveikatos
buklés. Ir hipokinezija, ir hiperkinezija trumpina zmogaus gyvenima (Proskuviené, 2004).

Hipokinezija arba hipodinamija — sumazgjes judéjimas, sumazéjusi Zmogaus raumeny
jéga dél nepakankamo veiklumo. Hipokinezija skirstoma j buiting (atsirandanéig dél patogaus
gyvenimo budo), priversting (moksleiviy, studenty, kai jiems tenka ilgai sédéti mokantis),
profesing (susijusig su profesijos ypatumais), nozogening (sergant jvairiomis judamojo aparato
ligomis), gerontologing (dél senatvés), eksperimenting (JuSkiené, 2003).

Pasaulio sveikatos organizacija kasmetiniame praneSime (World Health Report, 2002)
teigia, kad pasaulyje fizinis neaktyvumas kasmet tampa apie 1,9 mln. mirciy prieZastimi.
Pasaulyje 10 — 16 % krities, gaubtinés zarnos vézio, diabeto susirgimy ir 22 % Sirdies sutrikimy
nulemia fizinis neaktyvumas (Mickeviciené, 2006 ).

Vienas 1§ pagrindiniy létiniy neuzkre¢iamy ligy rizikos veiksniy yra fizinis pasyvumas.
Su fiziniu pasyvumu siejama 3,5 % visy ligy ir jam priskiriama 5-10 % mir¢iy Europoje.
llgalaikiais tyrimais jrodyta, kad fizinis pasyvumas yra prieslaikinio mirtingumo nuo visy
priezas¢iy bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikos veiksnys. Fizinis pasyvumas yra ir
hiperlipidemijos, nutukimo, II tipo diabeto, osteoporozés, kai kuriy vézio formy ligy rizikos
veiksnys (Jankauskiené, 2008). 1 lenteleje pateikiami negatyvis fizinj pasyvuma veikiantys

veiksniai.
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1 lentelé. Fizinis pasyvumas negatyviai veikiantis organizmag (Volbekiené, 2004)

Fizinis pasyvumas veikia organizmo

bukle sukeldamas:

Fizinis pasyvumas padeda negatyviai

progresuoti:

« Sirdies infarkta, i$emine liga,

*» Aukstg kraujo spaudimag

* Nutukima

* Insultg

* 2 tipo diabeta

* Didesnj cholesterolio kiekj kraujyje

* Storosios zarnos, kasos, prostatos, kriities vézj
* Tulzies piislés akmenlige

* Negatyvioms chemings terapijos
pasekméms

* Létiniam juosmeninés nugaros dalies
skausmui

* Ligy lickamiesiems reiskiniams

* Sanariniy disky degeneracijai

* Nepatenkinamam fiziniam pajégumui
* Buklei po stuburo traumy

* Biiklei po insulto
* Buklei po stuburo, Slaunikaulio ltziy

* Periferinés kraujotakos ligas

* Depresija

* Kognityviniy funkcijy sutrikimus
* Osteoporoze

* Blogg fizinj pajéguma

» Nepakankama sgnariy paslankumag
* Bloga gyvenimo kokybe

* Ankstyva mirt]

Pasaulyje yra 17 % fiziskai neaktyviy suaugusiyjy, Siek tiek aktyvis, bet nepakankamai
(vidutini$kai aktyviis — maziau nei 2,5 val. per savaitg) yra apie 41 % suaugusiyjy. Nuo
paauglystés fizinis aktyvumas mazéja ( Mickeviciené, 2006).

Nepakankamas fizinis aktyvumas, sutrikusi medZiagy apykaita lemia daugel; ligy:
kraujotakos sistemos ligos, onkologiniai susirgimai, nutukimas, cukrinis diabetas. Kiekvienais
metais Sirdies bei kraujagysliy ligos nusineSa daugiau gyvybiy, nei kitos priezastys kartu sudéjus.
Siuolaikiniai $irdies ir kraujagysliy sistemos ligy diagnostikos ir gydymo metodai labai
veiksmingi, ta¢iau mir§tamumas nuo Siy ligy pagal statistinius duomenis vis dar pirmauja.
Fizinis aktyvumas glaudziai susijgs su sergamumu $irdies ir kraujagysliy ligomis ir mirtingumu
dél Sios priezasties. Viena i$ létiniy ligy - iSeminé Sirdies liga. Higienos instituto Sveikatos
informacijos centros duomenimis®, Lietuvoje 2010 metais kraujo apytakos sistemos ligos buvo
pagrindiné vyry (47 %) ir motery (66 %) mirties priezastis.

Hipodinamija yra vienas i§ Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniy. Sirdies ir
kraujagysliy sistemos buklé pageréja, kai per savaitg létesniu ar greitesniu Zingsniu vaikStoma
nuo 120 iki 180 minuciy (Jakuitis, 2009). Fizinio pasyvumo poveikis pasireiskia ne tiesiogiai, o
veikiant kitiems rizikos veiksniams, pvz., i arterinj kraujospudi, lipidy kieki.

Reguliarus fizinis aktyvumas sumazina Sirdies susitraukimy skai¢iy ramybeés biisenoje ir

ja maksimaliai apkraunant.

® Higienos instituto Sveikatos informacijos centras. www.lsic.lt/data/mapr_data_2010_draft.pdf
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Mazas fizinis kriivis slopina ir kvépavimo funkcijos vystymasj. Ramybés biisenoje
padidinto deguonies poreikio néra, bet atlickant net ir nesudetingg fizinj darba, deguonies
poreikis staiga iSauga. Kvépavimo ir kraujotakos organai negali jo patenkinti, todél organizme
kaupiasi riigStiniai produktai. Sistemingai sportuojant stipréja raumenys, dalyvaujantys
kvépavime, didéja kvépavimo apimtis ir kriitinés lastos paslankumas, geréja gyvybiné plauciy
talpa ( Dadeliené 2004; Sapokiené ir kt. 2007).

Fiziskai pasyvaus zmogaus kvépavimo organy funkcija palaipsniui mazéja. Todél Kinta ir
plauciy ventiliacija bei kiti kvépavimo funkcijos rodikliai. Tie rodikliai priklauso nuo
18kvépiamo oro judéjimo greicio ir nuo bronchy praecinamumo, taip pat nuo plauciy elastingumo
bei kriitinés lgstos paslankumo, raumeny jégos susilpnéjimo (Kristopaitis, 1997).

Fizinis pasyvumas neigiamai veikia metabolizmo reguliacijg. Hormony sekrecija ir jy
veikimo reguliacija yra labai sudétinga ir svarbi metabolizmui. Hormonai gali labai pakeisti
angliavandeniy ir mineraliniy medziagy apykaitg. Hormonai tiesiogiai patenka j krauja, limfg ir
daro didel¢ jtaka zmogaus organizmo medziagy apykaita. Pagrindiné¢ hormony funkcija palaikyti
vidinés organizmo terpés pastovumg-homeostazé (Nauzemys, 2000; Gailitiniené, 2001).

Diabetas yra ketvirtoje mirties priezas¢iy vietoje. 2007 m. Tarptautiné diabeto federacija paskelbg,
kad cukriniu diabetu serga 246 milijonai viso pasaulio Zmoniy.

Diabetas yra ketvirtoje mirties priezasciy vietoje. 2007 m. Tarptautiné diabeto federacija
paskelbé, kad cukriniu diabetu serga 246 milijonai viso pasaulio zmoniy. Sergamumas Il tipo
cukriniu diabetu visame pasulyje neregétai auga. Pagrindinés diabeto priezastys: fiziSkai pasyvi
gyvensena, netinkami mitybos jprociai. Diabeto pasekmés gali biiti Sios: ankstyvas apakimas,
inksty ligos, galtiniy amputacija, Sirdies ligos, insultas (Augustiené, 2008; Volbekiené, 2004).

Mazas fizinis aktyvumas, nesaikingas kaloringy maisto produkty vartojimas, genetinis
polinkis lemia medziagy apykaitos pusiausvyros sutrikima Zzmogaus organizme. Energija, kuri
yra gaunama su maistu — neiSeikvojama, nerealizuotos kalorijos kaupiasi riebaly pavidalu, o tai
trukdo normalig medZiagy apykaita, kuri lemia nutukimg (Butnoriené, 2006).

Nutukimas — tai energijos pusiausvyros sutrikimas, prasisdedantis del per didelio su
maistu gaunamo energijos kiekio, palyginti su vartojimu (LaSiené, Lasas, 1998).

Nesveika mityba ir nepakankamas fizinis aktyvumas yra svarbiausi veiksniai antsvoriui ir
nutukimui atsirasti. Skatinti sveikg mitybg ir fizinj aktyvumg — prioritetinis Pasaulio sveikatos
organizacijos uzdavinys (Juskeliené, 2007). Tinkama mityba ir optimalus fizinis aktyvumas
glaudziai susije su sveikata.

Nutukimo paplitimas jvairiose Salyse didéja. Nutukimas yra vienas i§ svarbiausiy XXI
amziaus problemy. Pasulyje apie 315 min. Zmoniy yra nutuke. Dél nutukimo kasmet mirsta apie

300 tukst.zmoniy. Nutukusiu laikomas zmogus, kurio riebalinis audinys sudaro: vyry — per 25 %,
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motery — 35 % kiino masés. Labai didéja antsvor} turinciy Zmoniy skaicius, tokiy, kuriy kiino
masés indeksas (KMI) 25 ir daugiau, ir nutukusiyjy skaicius, kuriy KMI — 30 ir daugiau.
KMU mokslininky 2009 m. atlikto suaugusiy Zzmoniy gyvensenos tyrimo duomenimis’, daugiau
nei pusé Lietuvos gyventojy turi antsvorj arba yra nutuk¢. Nutukusiy motery yra daugiau nei
vyry, tadiau antsvoris labiau paplites tarp vyry nei tarp motery (Mickeviciené, 2006; Zuoziené,
1998).

Kino masés indeksas (KMI) tebéra paprasciausias nutukimo nustatymo metodas. KMI —
tai ktino masés (kg) ir figio (m) kvadrato santykis, apskai¢iuojamas pagal formule: KMI = kg :

m?. Kiino masés rezultaty vertinimas pateikiamas 2 lentel¢jé (Dadeliené, 2006).

2 lentelé. Kuino masés indekso (KMI) vertinimas

KMI Svoris Antsvoris
<19 per mazas

>19-24 tinkamas

> 24-27 nedidelis antsvoris 1-10 %
>27-30 vidutinis antsvoris 11-20 %
> 30-40 didelis antsvoris 21-60 %
> 40 labai didelis antsvoris > 60 %

Sveikata glaudziai susijusi su psichologiniais veiksniais. Psichikos sveikata priklauso nuo
paveld¢jimo, amziaus, lyties, gyvensenos, individualiy savybiy. Mazai judant didé¢ja
psichoemociné jtampa, sunkiau jveikiamos stresinés situacijos. Tarp Zmogaus fizinés ir psichinés
sveikatos egzistuoja artimas rysys. Stipri nervy sistema — kiino varomoji jéga. Optimalus fizinis
aktyvumas ramina nervy sistemg, padeda jveikti psichoemocing jtampa, depresijg, sustipréja
pasitikéjimas savimi, pageré¢ja nuotaika, geré¢ja miegas, did¢ja darbingumas (Juskiene, 2003;
Bregas, 1994). Amerikos sveikatos apsaugos institucijy tyrimai parodé, kad fiziskai stipris
asmenys labiau pasitiki savimi, yra drausmingesni ir greifiau atgauna dvasing pusiausvyra
(Myers, 2000).

Psichologinés zmogaus ypatybés lemia jo reakcijg ] stresg. Stresg galima vadinti
civilizacijos problema, nes daugelis ligy prasideda dél streso poveikio. Stresas — tai zmogaus
psichinés ir fiziologinés jtampos biisena, atsirandanti dél iSoriniy ir vidiniy dirgikliy arba

stresoriy poveikio. Stresas apibréziamas kaip reakcija ] aplinkos veiksnius, kelian€ius tam tikra

72008 mety suaugusiy Lietuvos Zzmoniy gyvensenos tyrimas. (2009). Kaunas.

www.vddb.library.lt/fedora/get/LT-eLABa-0001:B.../DS.001.0.01.BOOK
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[

(Miliauskiené, 2006).Pasak kanadie¢iy endokrinologo ir fiziologo ir ,streso teorijos* (1936)
autoriaus Hanso Seljé (Hans Selye), jveikti stresa padeda fizinis aktyvumas.

Fizinis aktyvumas veiksminga fizinés ir psichosocialinés sveikatos pagerinimo priemong,
kuri gali sumazinti depresijos iSsivystymo rizika ir palengvinti depresijos simptomus asmenims,
sergantiems lengva ar vidutinio sunkumo depresija (Stroputé, 2008). Fizinis aktyvumas gerina
zmogaus psiching savijauta, nuotaikg, mazina depresija ir nerima, neleidzia organizme kauptis

streso hormonams bei cheminéms medZziagoms, $alina fizinius streso simptomus.
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2. SIAURIETISKAS EJIMAS

Siaurietiskas éjimas (angl. Nordic Walking) — ¢jimas su specialiomis lazdomis. Tai
¢jimo budas su specialios technikos elementais, atsispiriant tam pritaikytomis lazdomis. Pagal
lazdy konstrukcijg ir judéjimo biidg primena slidinéjimg (Nottingham, 2010; Svensson, 2009;
Burger, 2007; Thool, 2006).

2.1. Siaurieti¥kas é&jimas pasaulyje ir Lietuvoje

Siaurietiskas éjimas atsirado 1930 m. Suomijoje. Slidininkai specialias lazdas sumané
naudoti ne slidin¢jimo sezono metu, kai visiSkai néra sniego. Treniruotés su lazdomis tapo
mokymo priemone pradedantiesiems slidininkams. Dabarting savo formg SiaurietiS$kas ¢&jimas
jgavo 1997 m. Suomijoje. Sios, palyginti naujos sporto $akos pradininkais laikomi Tomas
Rutlinas ir Markas Kantaneva. Jie pastebéjo, kad éjimas — labai naudinga treniruoté, kai néra
galimybiy slidinéti. Jie patobulino slidinéjimo technikg ir ja suderino su jvairiais raumeny
tempimo pratimais (Nottingham, 2010; Nenortiené, 2009; Svensson, 2009).

2000 m. Suomijoje buvo jkurta tarptautiné SiaurietiSko ¢&jimo asociacija INWA
(International Nordic Walking Association). Siandien $ios asociacijos nariy skai¢ius daugiau nei
1§ 20 Saliy, o instruktoriai veda mokymus daugiau nei 40 Saliy. INWA — pagrindiné organizacija,
kuri orientuota j Svietimo plétra, teikianti naujausius mokslinius tyrimus, dalyvauja rengiant,
tobulinant ir ple¢iant Siaurietisko ¢jimo metodikos principus visame pasaulyje (Kantaneva,
2005).

INWA bendradarbiauja su Siomis organizacijomis® :

1. TAFISA — Tarptautiné sporto visiems asociacija (The Association For International Sport for
All), remianciy ir prijaucianciy sporto visiems judéjimui ir id¢joms;

2. PSO (Pasaulio sveikatos organizacija);

3. TOK (Tarptautinis olimpinis komitetas);

4. UNESCO (Jungtiniy Tauty Svietimo, mokslo ir kultliros organizacija).

Vakarietiska SiaurietiSko ¢jimo kaip fizinio aktyvumo skatinimo veikla §iuo metu yra
stipriai centralizuotas judéjimas. Siaurietisko ¢jimo kaip sveikatinimo ir sporto $akos yra
mokoma daugelyje ivairiy susivienijimy, kluby, mokykly ir akademijy. Yra keletas asociacijy,
vienijan¢iy daugybe treneriy ir instruktoriy. Siaurietiskas éjimas - vienas i§ populiariausiy
laisvalaikio uzsiémimy ir fizinio aktyvumo formy Skandinavijoje, Vokietijoje, Sveicarijoje,

Austrijoje, Pranctzijoje, Italijoje, JAV, Kanadoje.

® http://inwa-nordicwalking.com/index.php?option=com_content&view=frontpage&Itemid=65
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Tarptautinés SiaurietiSko €¢jimo asociacijos Suomijoje duomenimis, visame pasaulyje Siuo
metu yra mazdaug 2,5 mln. asocijuoty SiaurietiSko €jimo entuziasty. Manoma, kad pavieniy

tokio &jimo mégejy yra apie 8-10 min. (1 pav.) ° (Kantaneva, 2005).

® Praktikuojanciy Siaurietiska

12 éjima skaicius min.

10
8

6

2001
2002

2009

1 pav. Siaurietiska éjima praktikuojanéiyjy skaiéius pasaulyje (min.).

Lietuvos SiaurietiSko ¢éjimo praktikuotojai §iuo metu neturi vieningos struktiiros.
Siaurietisko ¢jimo idejos Lietuvoje pradétos propaguoti 2007 m., bet platesnj susidoméjima
visuomeng¢je pradéjo jgauti tik nuo 2009 m.

Lietuvoje veikia trys Siaurietiska éjima propaguojancios organizacijos bei keletas
mazesniy grupeliy. Organizacijos, sutraukiancios SiaurietiSko ¢éjimo praktikuotojus ir
instruktorius, veikia Vilniuje, Kaune. Klaipédoje, Alytuje, Siauliuose taip pat yra iaurietisko
¢jimo centry uzuomazgos. Kituose miestuose visuomenés sveikatos biury darbuotojai inicijuoja
ir organizuoja SiaurietiSko €jimo mokymus. Visuomenés sveikatos biury darbuotojai kviecia
patyrusius instruktorius pravesti mokymus, konsultuoti jvairiais klausimais, koordinuoja visa
veikla, susijusig su SiaurietiSko €¢jimo mokymais.

Vilniuje veikia SiaurietiSko é&jimo organizacija — V3] "Baltijos Siaurietiskojo éjimo
centras". Kaune veikia SiaurietiSko éjimo praktikuotojy grupé — LEKI akademija ir
konsorciumas (lot. consortium - bendras dalyvavimas) Nordic Walking Style. Alytuje jkirtas
Siaurietisko éjimo klubas — Asociacija ,, Alytus Nordic Walking Club . Siauliuose Siaurietisko
¢jimo propagavimo veikla vykdo Siauliy miesto kino kultiros mokyklos darbuotojas, kuris

organizuoja SiaurietiSko ¢jimo uzsiémimus senjorams sveikatingumo grupéje ,, Sveikatos salos *“.

% Siurietik ¢jimg praktikuojanciyjy skaigius pasaulyje. www.nordicwalk.pl

16


http://www.nordicwalk.pl/

Pagrindiné SiaurietiSko ¢&jimo organizacijy veikla yra nukreipta SiaurietiSko ¢€jimo
mokymo propagavimui; tai — Siaurietisko éjimo instruktoriy kursai, SiaurietiSsko €¢jimo mokymai
asmenims, norintiems iSmokti SiaurietiSko éjimo technikos, inventoriaus, skirto SiaurietiSkam

¢jimui pardavimas, $vietimo veikla, paskaity, seminary, renginiy organizavimas.

2.2. Ejimo poveikis sveikatai

Fizinis pasyvumas lemia jvairiy ligy vystymasj ir progresavimg. Per pastargjj Simtmetj
nuolat ieSkoma fizinio aktyvumo formy, turinciy didziausias sveikatos stiprinimo galimybes,
kurios gali bati skiriamos pacientams, kaip reabilitacijos forma.

Siuo metu daugelyje Europos $aliy gyventojy fiziniam aktyvumui ir sveikatingumui didinti
naudojamas SiaurietiSkas ¢jimas. Reikia pripazinti, kad triiksta ilgalaikiy dideliy grupiy tyrimy,
dél salyginai mazo Sios sporto Sakos amziaus — tik 13 mety.

Siaurietiskas ¢&jimas ir atitinkami fiziniai pratimai turi keleta privalumy, palyginti su
bégimu ir paprastu éjimu be lazdy. Daugybé tyrimy rodo, kad SiaurietiSskg ¢&jimg sékmingai
galima taikyti ir kaip reabilitacijos, ir kaip sveikatos gerinimo priemon¢ gydant Sirdies
kraujagysliy, vainikiniy arterijy periferiniy kraujagysliy ligas, hipertenzija, Sirdies liga,
nutukima, létine obstrukcine plauciy liga, diabeta, kauly-raumeny sistemos ligas, stresa, nerima,
depresijg ir kt.

2008 m. apklausa (Hagner ir kt., Lenkija) parodé¢, kad SiaurietiSkas €jimas gali smarkiai
pagerinti motery kasdienio gyvenimo kokybe premenopauzés laikotarpiu®.

Pagal Wendlovos (Slovakija, 2008) tyrimo rezultatus Siaurietiskas éjimas
pozicionuojamas kaip «pagrindinis sportas» pacientams, sergantiems osteoporoze ir po stuburo
slanksteliy laziy. Siaurietiskas ¢jimas stiprina peiy, ranky, kriitinés raumenis. Lazdy naudojimas
lavina koordinacijg, suteikia saugumo ir stabilumo jausma, tausoja kelio ir klubo sgnarius.

Teigiamas Siaurietisko €jimo poveikis taip pat pazymimas pacientams, sergantiems
Parkinsono liga (2008) **.

19 Hagner,W., Hagner-Derengowska, M., Wiacek, M., Zubrycki, I.Changes in level of V 02max, blood lipids, and
waist circumference in the response to moderate endurance training as a function of ovarian aging. Menopause.
2009 Mar 31. www.lib.bioinfo.pl/auid:7233715

\Wendlova, J. Nordic Walking — is it suitable for patient with fractured vertebra? University Derer‘s Hospital and
Policlinic, Osteological Centre, Bratislava, Slovakia. Bratisl Lek Listy 2008; 109 (4) p.p. 171-176.
www.bmj.sk/2008/10904-06.pdf

12 van Eijkeren FJ, Reijmers RS, Kleinveld MJ, Minten A, Bruggen JP, Bloem BR. Nordic walking improves
mobility in Parkinson's disease. Mov Disord. 2008 Nov 15;23(15):2239-43.
www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18816697
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2010 metais Vokietijoje atlikti tyrimai parodé, kad SiaurietiSkas ¢jimas gerina blisimos
mamos ir jos vaiko sveikatg ir gali bati taikomas néstumo metu be jokiy pavojy®.

Sprod (2003) darbas, jrodé, kad vaiks¢iojimas su Siaurietisko ¢jimo lazdomis aStuonias
savaites zymiai pagerino virSutinés kiino dalies raumeny iStverme kriities véziu sergantiems
pacientems. Siaurietiskas ¢jimas laikomas biatiniausiu motery reabilitacijos priemoniy
komponentu po kriity operacijos dél vézio. Krities vézio gydymas daznai sukelia sutrikimy po
operacijos, ypac ribotg judesiy amplitude peties sgnaryje ir mazina raumeny darbo efektyvumag™.

Breyer su bendraautoriais (2010) nustaté teigiamg SiaurietiSko €jimo poveikj ligoniams,
sergantiems LOPL. Siaurietidkas ¢jimas — paprasta ir veiksminga fizinio lavinimo priemoné
ligoniams sergantiems letine obstrukcine plauciy liga (LOPL) ir gali biiti taikoma kaip kasdienio
fizinio aktyvumo modelis®™.

Depresija sergantys pacientai daZniausiai biina fiziSkai neaktyiis. Suija, Pechter ir kt.
(2009) pacientams, sergantiems depresija pritaiké SiaurietiSko éjimo uzsiémimy praktikg. IS
pacienty ir jy Seimy atsiliepimai apie $ig programg buvo teigiami. Apie trecdalis depresija
serganéiy pacienty buvo motyvuoti pradéti reguliarig fizing veikla. Siaurietiskas ¢jimas padidino
pacienty fizinj aktyvumga ir pagerino jy nuotaika™.

Kocur ir kt. (2009) S$iaurietiSkg ¢jimg taiké kaip trumpalaike reabilitacija po Tmines
vainikings arterijos nepakankamumo. Kaip parodé tyrimai, SiaurietiSkas €¢jimas gerai tolerujamas
pacienty ankstyvame reabilitacijos laikotarpyje ir gali pagerinti pacienty bendrg fizin] pajéguma

ir judesiy koordinacija"’.

¥ Korsten — Reck, U. Physical activity in pregnancy and in period of breast feeding in obese mothers.
www.dgsp.de/_downloads/allgemein/BewegunginSchwangerschaft.pdf

¥ Sprod Lisa K., MS, Scott N. Drum, MS, Ann T. Bentz, PhD, Susan D. Carter, MD, and Carole M. Schneider,
PhD. The Effects of Walking Poles on Shoulder Function in Breast Cancer Survivors. Integrative Cancer Therapies.
4(4); 2005 p.p. 287 — 293. www.intraspec.ca/The_Effects_of Walking_Pole_Use Breast _Cancer_Survivors. pdf

1> Breyer, M.K. et al. Respiratory Research ( 2010). http://www.respiratory-research.com/content/pdf/1465-9921-
11-112.pdf

% Suija K, Pechter U, Kalda R, Tahepdld H, Maaroos J, Maaroos HI. Physical activity of depressed patients and
their motivation to exercise: Nordic Walking in family practice. Int J Rehabil Res. 2009 Jun;32(2):132-8.
http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/19065108

Y Kocur, P., Deskur-Smielecka, E., Wilk, M., Dylewicz, P. Effects of Nordic Walking training on exercise capacity
and fitness in men participating in early, short-term inpatient cardiac rehabilitation after an acute coronary syndrome
-- a controlled trial. Clin Rehabil. 2009 Nov;23(11):995-1004. Epub 2009 Sep 28.
www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/19786418
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Tautkus (2010) atliko SeSiy ménesiy trukmés tyrimg asmenims, besiskundziantiems
stuburo juosmeninés dalies skausmais. Gauti rezultatai parodé, kad taikant SiaurietiSka ¢jima
kaip reabilitacijos priemong, asmenims, besiskundziantiems stuburo juosmeninés dalies
skausmais, po SeSiy ménesiy sumazéjo skausmo intensyvumas, padidéjo juosmens raumeny jéga
ir iStvermé bei sumazéjo neigiama nugaros skausmo jtaka kasdieninei veiklai.

Siaurietiskas éjimas turi du pagrindinius ir paprastus privalumus (Takano ir kt., 2002):

1) Siaurietiskas ¢jimas yra aktyvaus poilsio veikla gamtoje, kuri uzima tredia vieta pagal
populiaruma tarp brandaus amziaus zmoniy (Mintel).
2) Dalyviai gali pasirinkti tempg pagal savo galimybes, bendrauti - tai turi teigiamg psichologinj
poveikj. Fizinis aktyvumas gamtoje didina bendra aktyvumo lygj, turi teigiamg poveikij
nuotaikai, mazina stresg ir suteikia daugiau galimybiy bendrauti. Stipriis ir teigiami santykiai
kyla gerinant sveikatg, esant gamtoje ir dalyvaujant visuomenés gyvenime.

Ejimas — pats natiiraliausias ir prieinamiausias judéjimo biidas. Sveikatg stiprinantis
¢jimas — sporto Saka visiems. Jis tinka netreniruotiems, turintiems antsvorj zmonéms kaip
pradiné sporto Saka, taip pat kaip nauja sporto Saka pagyvenusiems asmenims, kuriems svarbu
gera fiziné savijauta. Ejimas yra labiausiai prieinama sveikatinimo, fizinio parengtumo,
funkcinio pajégumo gerinimo priemone (Dadeliene, 2006; Baltaplikyte, 1999; yOpoBckuii,
1999; Karoblis, 1998).

Ejimas suteikia monéms gyvenimo dZiaugsma, normalizuoja S$irdies kraujotaka,
medZiagy apytaka, judéjimo ir atramos aparato funkcijg. Ejimas tinka jvairaus amZiaus ir fizinio
pajégumo Zmonéms. Sportuojancius galima suskirstyti j penkias grupes (Baltaplukyte, 1999) :

e netreniruoti, pradedantys sportuoti Zmongs;

e treniruoti, bet ilgg laikg nesportave ir vél pradedantys sportuoti Zzmones;
e zmongs, kuriems kitos sporto Sakos yra pavojingos;

e vyresnio amziaus nesportavusios moterys;

e Zmonés po sunkiy ligy, kuriems reikalinga reabilitacija.

Ejimas su lazdomis nuima dalj kriivio, tenkan¢io kojy sanariams ir nugarai, o teisingai
atlickami judesiai atpalaiduoja kaklo ir pe¢iy raumenis. Cooper institutas (Dallas, JAV, 2002 m.)
atliko tyrima, kuriuo buvo siekiama palyginti Siaurietiska &jima su paprastu greitu &imu. Ejimas
su lazdomis gerina Sirdies ritma, nes daugiau jkvépiama deguonies, treniruojama Sirdies ir

kraujagysliy sistema, geréja aerobiné iStvermé, spartéja medziagy apykaita - per valandg

18 Kristi, M. Nordic walking UK. www.h-fitness.ru/articles/skandinavskaya_hodba
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iSeikvojama vidutiniSkai apie 400 kalorijy (vaiks¢iojant be lazdy - 280 kal/val.) (2 pav.),
sunaudojama daugiau energijos, negu paprastai einant (Nottingham, 2010; Kantaneva, 2005,
Svensson, 2009; Downer, 2006).

kalorijos

4001
3501
300+
2501
2001
1501
100

50+

Ejimas su lazdomis Ejimas be lazdy
(Nordic Walking) (Normal Walking)

2 pav. Kalorijy iSeikvojimas
Siaurietisko éjimo privalumai (Nottingham, 2010; Svensson, 2009; Downer, 2006):

* lengvai iSmokstama veikla

* tinka jvairaus amziaus asmenims

» iki 30% maziau apkrauna judéjimo aparata

« atpalaiduojami kaklo ir sprando raumenys

* svorio metimo veikla

* treniruoja virSutinés kiino dalies raumenis

« gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla

* gerina medziagy apykaitg

* pagerina viso organizmo apriipinimg deguonimi

* gerina psichoemocine biiseng

» gerai pritaikyta reabilitacija po traumy.

Remiantis tyrimo (2007 m. Verband Deutschen Nordic Walking Schullen (VDNOWAS),

Vokietija) rezultatais einant su lazdomis dirba daugiau nei 90% visy kiino raumeny (3 pav.). Sis
¢jimo budas gerokai efektyvesnis uz jprasta ¢jimg be lazdy, nes iSnaudojamos ne tik kojos, bet ir

rankos bei virsutiné kiino dalis (Tautkus, 2010; Downer, 2006; Tool, 2006 ).
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3 pav. Raumeny dalyvavimas, %
Siaurietiskas ¢jimas — puiki alternatyva sporto saliy treniruokliams, nes treniruoja visas

pagrindines raumeny grupes (4 pav.)*.

Deltinis raumuo
Pomentinis raumuo
Didysis kritinés raumuo
Podyglinis raumuo
y Trigalvis Zasto raumuo
Dilbio raumenys
ISorinis jstrizinis pilvo raumuo
Plagiausiasis nugaros
Pilvo raumenys
Didysis sédmens raumuo
Keturgalvis $launies raumuo

y grupé 7

Dvilypis raumuo .
Priekinis blauzdos raumuo #

4 pav. Siaurietisko éjimo metu treniruojamy raumeny grupés

Siaurietisku ¢jimu uZsiimantiems Zmonéms geréja organizmo bendra funkciné bakle,
aerobiné iStverme, geréja raumeny buklé. Sis ¢jimo bidas efektyvesnis uZ jprasta éjima be
lazdy, nes i$naudojamos ir kojos, ir rankos bei vir§utiné kiino dalis. Siaurietiikas é¢jimas ypa¢
tinka vyresnio amziaus Zmonéms, nes kiekvienas gali reguliuoti savo éjimo tempa. Si fiziné
veikla pajvairina zmoniy laisvalaikj, atskleidZzia naujy galimybiy visuomenés gyvenime,
bendravime, patirti naujy ispudziy. Keliavimas grupémis turi didele socialing reik§Smeg, vienija
kolektyva ir suartina bendramin¢ius. O buvimas gamtoje, pasak Dineikos, padaro zmogy maziau
priklausomg nuo oro saglygy ir permainy, padeda jam suartéti su gamta.

Svarbiausias biidas psichoemocinei jtampai sumazinti yra judéjimas: raumeny
atpalaidavimo pratimai, pasitempimai, Zaidimai. Judant atsipalaiduoja nervy sistema. Ejimas
teigiamai veikia psichika. Esant gerai sportinei formai ir puikiai savijautai, galima ramiau spresti
pasitaikancias kasdienes problemas, sumaZz¢ja kasdieninio gyvenimo, profesiniy problemy ir

stresy, stiprinama imuniné sistema. Ejimas gali pagerinti savijauta, palengvinti darby planavima,

9 www.siaurietiskasejimas. It
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uzkirsti kelig baimei ir depresijai. Psichikg ypac¢ stimulioja nauji jspudziai, sukeliantys teigiamas

emocijas (Miniauskiené, 2006; Baltaplikyté, 1999).

Svarbiausias ¢jimo poveikis psichikai (Baltaplikyte, 1999):

Savijautos geréjimas

Baimés ir depresijos maz¢jimas
Pasitikéjimo savimi didé¢jimas
Savimonés stipréjimas

Gebé¢jimo jveikti stresus lavéjimas

Pastabumo ir mokéjimo sutelkti démésj geréjimas

Istvermé priklauso nuo Sirdies kraujotakos sistemos prisitaikymo prie fiziniy krtviy, taip

pat nuo medZziagy apykaitos kraujagyslése ir raumeny lgstelése. Kuo labiau iSugdyta iStverme,

tuo ekonomiskiau gali dirbti Sirdis esant vienodam fiziniam kraviui. Pradéjus dirbti raumenims,

tuoj pat suaktyvéja medziagy apykaita. Dél to organizmas suvartoja daugiau deguonies, kurio jis

gauna padidinus kraujo pritekéjimg. Kuo mazesnis Sirdies daznis nekintant rezultatui, tuo

geresn¢ iStverm¢, pralaidesnis Sirdies raumuo ir ekonomiSkesnis organizmo apripinimas

deguonimi Ejimo poveikis §irdies darbui (Baltapliikyté, 1999):

Deguonies suvartojimo geréjimas

Deguonies perneSimo geréjimas

Sirdies daznio mazéjimas

Sirdies raumens susitraukimo geréjimas
Sirdies raumens apriipinimo krauju geréjimas

Diastolinio kraujospiidzio mazéjimas

Ejimo poveikis medziagy apykaitai (Baltaplikyté, 1999):

Mitochondrijy gaus€jimas

Raumeny fermenty aktyvumo geréjimas

Cholesterolio sudéties pasikeitimas gerinant DTL — MTL santykj
Gliukozés kiekio didéjimas

Slapimo riigities kiekio mazéjimas

Raumenyje esancio glikogeno, triglicerino, energijos turinciy fosfaty gaus¢jimas

Poveikis pagyvenusiems zmonems. Svarbiausias gerontologijos uzdavinys — padéti

senstan¢iam Zzmogui palaikyti optimalig sveikata — fizing, funkcing ir psiching biikle bei siekti,

kad kiekvienas asmuo kuo ilgiau islikty savarankiSkas, o jo tolimesnis gyvenimas biity kuo

pilnavertiSkesnis, netemdomas ligy ar nejgalumo (Gaigaliené, 1999).
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Ekonomiskai iSsivysciusiose Salyse ypac didelis démesys skiriamas pagyvenusiy Zzmoniy
fiziniam pajégumui, jo jvertinimui, analizei, fizinio aktyvumo palaikymui, sveiko gyvenimo
biido diegimui ir plétojimui bei ligy profilaktikai (KriStopaitis, 1997).

Sirdies ir kvépavimo sistemos pajégumas siejamas su §irdies bei kraujagysliy ir
kvépavimo sistemy sugebéjimu paimti, paskirstyti ir pasalinti deguonj dirbanc¢iuose raumenyse.
D¢l amziaus pakitimy prastéja arterijy elastingumas, silpnéja kraujagysliy sienelés, atsiranda
veny iysiplétimy, silpsta Sirdies raumuo ir blogiau apripinamas krauju. Pajégumas kinta senstant
ir jau po 25 mety amziaus kas 10 mety sumazéja deguonies suvartojimas mazdaug 10 — 14 %.
Pakitimai Sirdies ir kvépavimo sistemose Siejami su senstant atsirandanciais poky¢iais Sirdies bei
kraujagysliy, kvépavimo sistemose, deguonies apykaitos procesuose bei raumeny atrofija. Siuos
poky¢ius gali sulétinti aktyvi fiziné veikla, kuri gali padidinti vyresnio amziaus Zzmoniy aerobinj
pajéguma. Ypac tinka specialiai parinktos ir individualiai pritaikytos nesudétingos programos
(Veckiené, 2004; Inbar, 1994).

Amzius ir raumeny jéga — glaudziai tarpusavyje susij¢. Senstant, raumeny mas¢ mazéja.
Sulaukus 70 mety, raumeny masés nykimas kasmet padidéja 1%. Raumeny masé nuo 30 iki 80
mety apytikriai sumazéja 33%. Raumeny jégai ir iStvermei pageréjus, kei€iasi ir pagyvenusio
zmogaus psichologiniai parametrai: saves vertinimas, pasitikéjimas savimi, pasitenkinimas
gyvenimu, pageréja miegas, bendarvimas ir kt. (Gaigaliené, 1999). Raumeny nykimg galima
sulétinti pritaikius paprastg fizinio aktyvumo riis) — vaik§¢iojima.

Judéjimas — vienas svarbiausiy sveikatos pozymiy. Gebe¢jimas pasilenkti i priekj ir j Sonus
susijgs su stuburo paslankumu kritinés ir strény srityje, stuburo pajégumu bei judéjimo
galimybémis, o tai ypa¢ svarbu vyresnio amziaus zmonémis jy kasdieningje veikloje, nes lemia
senstanéio zmogaus nepriklausomybe. Zmogaus gebéjimui judéti labai svarbia jtaka turi
pusiausvyra. Pagyvenusiy Zzmoniy griuvimo ir traumatizmo priezastimi gali biti raumeny
nusilpimas, eisenos ir pusiausvyros sutrikimas (Veckieng, 2004; Gaigaliené, 1999).

Labai svarbu pagyvenusiems asmenims pritaikyti individualia ir optimaliai tinkancig
treniruoCiy programa, o aktyvia veikla Zmones skatinti uzsiiminéti visg savo gyvenimg (Dineika,
1998).

2.3. Siaurieti§ko éjimo priemoniy specifika

Siaurietisko éjimo treniruotei tinka paprasta sportiné apranga. Labai svarbu pasirinkti
patogiag avalyng. Tinka bégimui arba laisvalaikiui pritaikyti sportiniai arba turistiniai batai.
Teisingai pasirinkus drabuzius, SiaurietiSkg ¢jima galima praktikuoti iStisus metus.

Pagrindinis inventorius — SiaurietiSko éjimo lazdos, kurios skirtos tik SiaurietiSkam

¢jimui. Jos yra tusCiavidurés, gaminamos 1§ stiklo ir anglies pluosto, naudojant specialias
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technologijas. Lazdos turi biti tvirtos, lengvos ir turéti reguliuojama dirzelj. Siaurietisko éjimo
lazdas galima jsigyti uZ daugumai prieinama kaina. Siuo metu Lietuvoje prekiaujama Leki
(Vokietija), Nordic Walking Style (Lietuva), Exel (Suomija) Siaurietisko éjimo lazdomis.

Lazdos pasirenkamos individualiai, atsizvelgiant j ¢jimo technika, greitj bei patirtj,
virSutinés ir apatinés kiino dalies santykj, ranky ilgj, peciy juostos judéjimo amplitude, Kritinés
lastos paslankuma. Siaurietidko éjimo lazdos biina vientisos arba teleskopinés. Teleskopiniy
lazdy privalumas — galimybé reguliuoti jy ilgj. Lazdas rekomenduojama rinktis pagal tokig
formule: lazdy ilgis = tgis x 0,68. Apvalinti rezultg j mazajg puse reikéty pasirenkant tausojantj
treniruotés rezima, ir j didesne puse¢ pasirenkant didesnés apkrovos rezima.

Kitas lazdy parinkimo metodas: stovéti tiesiai (geriausia — avéti batus, su kuriais
ketinama vaikscioti), kojos peciy plotyje, lazdg imti | rankas taip, kaip ¢jimo metu. Lazdos gala
pastatyti tarp pédy, lazda laikoma vertikaliai ties kiino centro aSimi. Taip stovint, alkiinés
sudaromas kampas turi biiti ne mazesnis, nei 90 laipsniy (alkiinés sudarytas 90 laipsniy kampas
parodo maksimaly lazdos ilgj). Rekomenduojama (ypac pradedantiesiems), kad sulenkus alkiing
90 laipsniy kampu, lazdos galas 2-3 centimetrus nesiekty zemes.

Lazdos pasirenkamos ir pagal ¢&jimo technikg, treniruoCiy vietg. Jei einama neasfaltuotais
takeliais — reikés lazdy smailiais galais, jei asfaltu arba Saligatviais — ant lazdy smaigaliy reikia
uzmauti guminius ,,batelius“ (Nottingham, 2010; Svensson, 2009; Downer, 2006 ).

Pasirenkant lazdy ilgj galima pasinaudoti 3 lenteleje pateiktais lazdy ilgio parametrais.

3 lentelé. Lazdy ilgio pasirinkimo parametrai

Ugis, cm Lazdy ilgis, cm
205 -200 135
200-195 130
195-185 125
185-175 120
175-170 115
170-165 110
165-160 105
160-155 100

Ejimo technika. Siaurietidku éjimu galima uzsiimti visur ir visada — miesto gatvéje, parke,
miske, paupyje ar prie jiros. Siaurietisko ¢jimo technika yra nesudétinga ir lengvai i¥mokstama.
Taciau, teigiamam sveikatos poveikiui, reikia iSmokti teisingos SiaurietiS$ko €jimo technikos, o

tai reikalauja specialisto pamokymo (Priedas 4). Pagrindiné SiaurietiSko vaiks¢iojimo taisyklé —

24




zengiant kaire koja, j priekj statyti deSingje rankoje laikomg lazdg ir atvirks$ciai. Arba lazdos
smeigiamos abi kartu vienu metu. Ejimo greitj kiekvienas pasirenka pagal savo galimybes. Peciy
ir ranky judesiai yra panasiis j slidin¢jimo metu daromus judesius, taciau jie turi tam tikry
specifiniy bruozy. Eiti natiiraliai, kaip jprasta mojuodami rankomis, tik atsispirdami lazdomis.
Pagrindiné¢ lazdy funkcija yra atsispyrimas, o ne atrama. Rankos juda palei Sonus,
nenukrypdamos j Salis. Judesys ranka pradedamas lazdg pastacius 45 laipsniy kampu su zemés
pavir$iumi j prieki, o baigiamas, kai ranka palieka iStiesta uz nugaros. Mosty amplitudé turi biiti
plati. Aktyviai dirbti turi ne alkiinés, o peties sgnarys.

Monotonijos iSvengimui zmonés apmokomi daugybés jvairiy zingsniavimo budy (Priedas
10) lazdos naudojamos ne tik ¢&jimui, bet ir bégimui, pasispirimui vazinéjant rieduciais,
ratukinémis slidémis, atliekant jvairius Suoliukus (Tautkus, 2010).

Kvépavimas yra svarbi kiekvieno sportavimo biido dalis. Kvépuojant sgveikauja kriitine,
pilvas ir diafragma. Ejiko kvépavimas neturi biiti pavirSutiniskas ir greitas. Jkvépimo ir
iSkvépimo ritmas turi bati kiekvieno individualus. Sportuojantysis pats nusistato €jimo zingsniy
ritmg. Einant siiloma kas tris zingsnius jkvépti ir kas kitus tris — iSkveépti.

Ejimo treniruoté. Treniruoté — procesas, kai reguliariais, tam tikru nuoseklumu dozuotais
fiziniais kriiviais stiprinamas zmogaus organizmas (Nauzemys, 2000).

Patartina kiekvienam sportuotojui sudaryti sglygas treniruotés metu registruoti savo
organizmo rodiklius ir gerinti juos. Tam naudojamas treniruotés kalendorius. Sportuojantysis jj
raso pats. Jame jis daro kiekvienos treniruotés aprasus ir fiksuoja rezultatus: nuotolio ilgj, jo
iveikimo laika, greitj, trasos pobiidj, ora, taip pat savo pulsg ramybés, kriivio ir poilsio metu.

Pradéti treniruotis galima tik turint pradinius savo sveikatos biklés ir fizinio pajégumo
duomenis. Tam reikalinga gydytojo ar sporto specialisto iSvada. Rekomenduojama uZzpildyti
anketa (Priedas 7), kurig jvertins $iaurietisko éjimo instruktorius (Priedas 8). Siaurietigko ¢jimo
uzsiémimai yra sveikatinimo pobuidzio ir beveik neturi kontraindikacijy. Bet pries pradedant
praktikuoti SiaurietiSkg ¢&jimg labai svarbu pasikonsultuoti su gydytoju, ypac jei yra Zemiau
1Svardinty sutrikimy:

e sunks Sirdies ir kraujagysliy sutrikimai
e neseniai persirgtos ligos ar operacijos

e kvépavimo sunkumy, tokiy kaip astma
e pusiausvyros sutrikimas

e stipris nugaros skausmai

e daznas atminties praradimas

e epilepsijos

e cukrinis diabetas,
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e néStumas.

Ejimo treniruotés gali biiti rengiamos bet kuriuo mety laiku. Rekomenduojama treniruotis
3 — 4 kartus per savaite. V. Tautkus SiaurietiSka éjima rekomenduoja praktikuoti tris kartus per
savaite. Treniruotés gali vykti sporto aikstése, parkuose, miske ir kitur. Zmonéms, kurie neturi
jokios sportinés patirties, pakaks pasivaiksc¢ioti 45—60 minuciy. Stipresniesiems reikéty ilgesniy
treniruoc¢iy — iki 90 minuéiy. Vidutinis éjimo greitis — apie 7 km per valanda.

Saugi ir efektyvi &jimo treniruoté turi buti iSdéstyta j tris pagrindines fazes:

Pramanksta — jzanginé treniruotés dalis. Pramanksta yra labai svarbi €jimo treniruotés dalis, nes
¢jimo technika ir iSoriniai veiksniai (€¢jimo greitis, trukmé) sukelia griau¢iy raumeny aparato
itempimus, prie kuriy organizmui reikia priprasti.

Siaurietisko éjimo treniruote rekomenduojama pradéti apsilimu. Pramanksta susideda i§ 5 - 7
minu¢iy programos ir jos tikslas yra traumy profilaktika ir kiino parengimas didesniems
fiziniams krGviams. Paprasti pratimai su lazdomis parengs kiing ir padés nusiteikti treniruotei.
Apsilimo pradzioje galima kelias minutes 1étai vaikscioti. Po to reikia atlikti pratimus (Priedas
5). Kiekvieng pratimg atlikti 10-20 karty. Gera pramanksta pagerina kraujo cirkuliacija, iSildo
raumenis (Karoblis, 1998, Baltaplalyte, 1999).

Pagrindiné treniruotés dalis. Didéjantis fizinis kriivis. Pagrindinéje dalyje mokomi ir tobulinami
technikos elementai, ugdomos greitumo ir istvermés ypatybés, didinamas bendras treniruotés
laikas (25-90 min).

Baigiamoji treniruotés dalis. AKtyvus atsigavimas. Treniruoté baigiama tempimo pratimais bei
treniruotés aptarimu. Baigiamojoje dalyje sumazinamas krivis, kad $irdies ir kraujagysliy bei
kvépavimo sistemos ir kiti organai galéty vél normaliai funkcionuoti. Si dalis trunka 5-10 min.
Treniruotés tempas sulétinamas, atliekami raumeny tempimo ir atsipalaidavimo pratimai.
Uzbaigimo pratimai (Priedas 6) treniruotés pabaigoje yra svarbiis, nes padeda atpalaiduoti kiino
raumenis. Juos atlikus, kiinas greiciau ir efektyviau grjzta j normalig bliseng. Raumeny tempimo
jéga ir korpuso sukimo kampas pasirenkami pagal individualias galimybes — turi bati komforto
jausmas. Pratimai yra statiniai, kiekvienas atliekamas po 15-30 sekundziy.

Treniruotis galima grupémis arba individualiai. Tadiau daugiausia malonumo patiriama
treniruojantis grupéje. Sportuojantieji tuomet kalbasi, mégaujasi gamta, bendrauja. Tai labai
teigiamai veikia jy nuotaikg ir savijauta. Grupése neturi biiti daugiau kaip 10 — 15 Zmoniy, kitaip
bus sunku koreguoti ¢jimo technika ir kontroliuoti treniruotés vyksmga. Treniruotés vietoves
pakeitimas gali buti siejamas su konkreCiu tikslu, pvz., iSvyka | jZymias vietas. Tai suteikia

papildoma motyvacija.
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Kriivio komponentai. Sveikatg stiprinan¢io €jimo treniruotés kriivio komponentai — trukmé,
intensyvumas, apimtis ir daznis — parenkami taip, kad atitikty sportuojanciojo esamg fizinj
pajéguma.

Treniruotés intensyvumas reguliuojamas éjimo grei¢iu, kuris yra tiesiogiai susij¢s su Sirdies ir
kraujotakos sistemos pajégumu. Ejimo greitis priklauso nuo é&jimo nuotolio ilgio ir fizinio
aktyvumo trukmés. Kuo ilgesnis €jimo nuotolis, tuo lé¢iau turi buti einama. Sveikatingumo
efektas pasiekiamas tik tada, kai treniruotés kriivis dozuojamas taip, kad individualus éjimo
greitis bity iSlaikytas per visg nuotolio ilgj (Baltaplakyté, 1999).

Tarp jvairiy sveikatos lavinimo priemoniy éjimas yra populiariausias ir prieinamiausias.
Létai ir sparciai eiti gali beveik visi, nepriklausomai nuo amziaus, lyties ir fizinio i§sivystymo
savybiy, tam reikia tik noro ir valios. Siaurietiika ¢jima savo treniruotéms sékmingai gali taikyti
ir siekiantys rekordy sportininkai, ir fitneso (SSFA — sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas) bei
sveikatingumo grupés (Downer, 2006).

Ejimo treniruoté dazniausiai orientuojama j ilgalaikj rezultata, kriivio apimtis suprantamas kaip
¢jimo aktyvumas per iStisg savaite. Treniruotes siloma vykdyti trimis etapais: jZanginis,
parengiamasis ir pastoviy treniruociy etapas:

e [Zanginis treniruociy etapas.
Pagrindinis Sio etapo uZdavinys yra laipsniSkas organizmo pripratinimas prie vis didéjancio
kriivio. Sis etapas tesiasi 1 — 3 mén. priklausomai nuo fizinio pajégumo.

e Parengiamojo etapo treniruotés.
Pagrindinis §io etapo uzdavinys yra tolesnis organizmo aerobings iStvermes ugdymas, Sirdies ir
kraujagysliy sistemos bei atramos ir judéjimo aparato prisitaikymas prie vis didéjancio fizinio
kriivio. Etapo trukmé 1 — 3 mén.

e Pastoviy treniruociy etapas.
Treciojo etapo pagrindinis uzdavinys yra Zmogaus funkciniy organizmo sugebéjimy tolesnis
vystymas ir jy auksto lygio i§laikymas. Sio etapo trukmé neribojama.

Treniruotés valdymas. Ejimo treniruote reikia valdyti taip, kad ji visada atitikty esama
fizing ir psiching sportuojanciojo bukle. Kiekvienos treniruotés pradzioje suformuluojamas
tikslas, pagal kurj planuojama treniruoté. Kiekviena treniruoté turi biiti motyvuota nes daznai po
itemptos dienos tritksta nuotaikos, fizinio aktyvumo poreikio. Reikia nemazai pastangy, ypac
treniruotés pradzioje (Baltaplukyté, 1999). Treniruotés valdymas yra nenutriikstamas procesas,
apimantis tikslo uzsibrézima, fizinés biiklés analizg, treniruotés planavima, pacig treniruote ir jos
kontrolg.

Fiziniy uzsiémimy metu i§ visy Zmogaus organy pazeidziamiausia yra Sirdis. Objektyvus

treniruotés valdymo metodas yra Sirdies daznio matavimas. Kruvio intensyvumas treniruociy
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metu reguliuojamas prisilaikant pulso daznumo treniruotése normy. Trenuruojamajj €&jimo
poveikj organizmui tiesiogiai rodo pulso padaznéjimas.

Fizinio kriivio metu organizme atsiranda jvairiy funkciniy pakitimy. Slenkstinis — tai toks
minimalus kravis, kai atsiranda simptomy, kad kravj reikia nutraukti (Prelgauskiené, 2001).
Treniruotés nutraukimo kriterijai (Andziulis, 1999) :

subjektyviis parametrai — dusulys, kosulys, skausmas kriitinéje, kojose, silpnumas, galvos
svaigimas, mirgéjimas akyse, ,,Sirdies permusimo* pojitis;

objektyviis parametrai — Cianozé veide ar lupose, blySkumas, Saltas prakaitas, démés
veide, pulso daznis didesnis nei leistinas, kvépavimo daznis didesnis nei 30 k.min.

Organizmo biiseng (pasirengimg fiziniai apkrovai) parodo atsistatymo periodo trukmé bei
kokybé. Atsistatymo periodas — tai laikotarpis po fizinio kriivio per kurj organizmas grizta |
pirmine biisena. Fiziologiniai parametrai, kaip AKS, SSD, turi grjzti j pirminj lygj per 10 min.

Sirdies susitraukimy daznis (SSD) pats papras¢iausias ir patogiausias Sirdies veiklos
tyrimo biidas fizinio krivio metu. Tai gana informatyvus rodiklis, jis matuojamas tiriamajam
esant ramybés buklés, kei¢iant kiino padétj ir reaguojant j fizinj kriivi bei atsigavimo metu.
Mazai fiziSkai treniruoto zmogaus pulso daznis esant ramybés busenai yra 75-85 tv./min.
(Babarskiene, 2001; Dadelien¢, 2001).

Norint i8laikyti fizin] pajéguma, pulsas turi siekti zemuting normos ribg. Jei fizinj
pajéguma norima pagerinti, reikia treniruotis taip, kad pulsas biity auksStesnis uz vidutinj.
Maksimalus rekomenduojamas asmeninis Sirdies susitraukimo daznis apskai¢iuojamas pagal
formulg:

SSD max = 220 - amzZius (metais)

Krivio reguliavimui apskai¢iuojamas optimaliausias treniruo¢iy pulso daznis pagal
formule (Andziulis, 1999):

SSDopt = (220 — amzius)x k; k — koeficientas, koeficientai pateikti 4 lenteléje.

4 lentelé. Leistino pasiekti treniruotés metu pulso koeficientai

Treniruotés intensyvumo lygis

aerobiné Zemo intensyvumo | aerobiné auksto intensyvumo anaerobiné

Koeficientas (k) 0,5-0,6 0,7-0,9 >0,9
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Literatarinés dalies iSvados

1. Fizinis aktyvumas — svarbus sveikos gyvensenos veiksnys. Teisingai parinktas ir
dozuotas fizinis aktyvumas gerina zmogaus fizing bei psiching savijauta, nuotaika, mazina
depresija ir nerimg.

2. Viena i§ pagrindiniy sveikatos problemy yra fizinio pasyvumo didéjimas, dél ko
susiduriama su Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei mirtimi. Lietuvoje vidutiné gyvenimo trukmé
yra mazesné nei kity Europos $aliy valstybiy, atitinkamai — 72 ir 79 metai.

3. Nors Lietuvoje SiaurietiSkas &jimas dar naujiena, taCiau daugelyje Europos S$aliy
gyventojy fiziniam aktyvumui ir sveikatingumui didinti naudojamas Siaurietiskas éjimas.

4. Siaurietiskas é¢jimas kaip fizinio aktyvumo forma turi keleta privalumy, palyginti su
bégimu ir paprastu éjimu be lazdy ir galima sékmingai taikyti ir kaip reabilitacijos, ir kaip

sveikatos gerinimo priemong.
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3. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

3.1. Tyrimo metodika

Tyrimo objektas — siaurietiskas éjimas kaip fizinio aktyvumo forma.

Tyrimo tikslas — jvertinti Siaurietiskq éjimq kaip fizinio aktyvumo plétojimo galimybe Lietuvoje.
Tyrimo dalyviai - tyrime i3 viso dalyvavo 62 Siauliuose, Kaune, Vilniuje, Klaipédoje,

Telsiuose, Joniskyje, Lazdijuose, Vilkaviskyje gyvenantys asmenys, praktikuojantys Siaurietiska

¢jima. Tyrime dalyvavo 11 Siaurietisko &jimo instruktoriy ir 3 SiurietiSko éjimo organizacijy

vadovai. Tyrimas vyko 2010 metais gruodzio — 2011 vasario ménesiais.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti literatiirg SiaurietiSko €jimo tema.

2. Atlikti SiaurietiSskg ¢jimg praktikuojanéiy asmeny anketing apklausa.

3. Ivertinti SiaurietiSka €jima kaip priemong fizinio aktyvumo skatinimui.

4. I8analizuoti tyrimo rezultatus ir pateikti iSvadas.

3.2. Tyrimo organizavimas.

Empirinis tyrimas buvo atliekamas 2010 - 2011 metais. Atliekant tyrimg, buvo laikomasi
visy etikos principy: geranoriskumo, pagarbos asmens orumui, teisingumo, teisés gauti tikslig
informacija.

Tyrimas buvo atliktas 4 etapais. Tyrimo eiga ir turinys pateikti 5 lenteléje.

Tyrimui atlikti buvo pasirinkti $ie pagrindiniai tyrimo metodai:

1. Teoriniai: mokslinés, dalykinés, metodinés literatiiros analiz¢é.

2. Empiriniai: anketiné apklausa, apklausa interviu metodu.

3. Statistiniai: gauty duomeny analizé, duomenys apdorotos ir diagramos sudarytos naudojantis
Microsoft Excel programa.

5 lentelé. Tyrimo etapai.

| etapas Mokslinés literattiros Saltiniy rinkimas ir
Situacijos nustatymas ir jvertinimas analize

2009 12/ 2011 02

Il etapas Ankety suderinimas bei parengimas
Tyrimo atlikimo metodikos sudarymas

2010 09/12

111 etapas Tyrimo dalyviy apklausa

Tyrimo atlikimas

2011 01/02

IV etapas Tyrimo dalyviy ankety rezultaty apdorojimas ir
Rezultaty analizé ir apibendrinimas analiz¢, iSvady pateikimas

2011 02/03

Pagrindiniu tyrimo metodu buvo pasirinkta anketiné apklausa ir apklausa interviu

metodu.
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Mokslinés literataros analizés metodo paskirtis buvo iSstudijuoti mokslines, su magistrinio
darbo tema susijusias publikacijas.

Anketinés apklausos metodo paskirtis buvo jvertinti SiaurietiSko éjimo populiarumg bei
susidoméjimg SiaurietiSku éjimu kaip fizinio aktyvumo forma.

Tyrimui atlikti pasirinktas anketinés apklausos metodas. Buvo naudojama autorés
sudaryta anketa (Priedas 1), kurig sudaré 26 Kklausimai, i$ jy 6 klausimai apie tiriamyjy
demografing, teritoring ir socialing aplinka, kity klausimy paskirtis buvo nustatyti zmoniy
fizinio aktyvumo intensyvuma, trukme ir susidoméjima $iaurietisku ¢jimu. Siame darbe buvo
pateikti uzdaro tipo ir pusiau uzdaro tipo klausimai. Pusiau uzdaruose klausimuose po pateikty
galimy varianty dar buvo palieckama vietos pazyméti respondentui priimting atsakyma.

Ankety, skiriamy tiriamiesiems, anonimiskumas buvo garantuojamas. Anketose nebuvo
reikalaujama minéti tiriamyjy vardy ir pavardziy, kas garantuoja tiriamyjy anonimiSkumag.
Tiriamiesiems buvo atskleidZziamas tyrimo reik§mingumas, t.y., kg Siuo tyrimu siekiama suzinoti,
kokiu tikslu atliekamas $is tyrimas, kokia $io tyrimo nauda.

Siekiant atlikti  §j tyrimg buvo atrinkta respondenty grupé, kuri atspindéty tipinj
SiaurietiSko ¢&jimo praktikuojanciyjy kontingentg. Respondentais buvo pasirinkti Siaurietisko
¢jimo instruktoriai, t.y., ganétinai giliai jsitrauke¢ j SiaurietiSka €jima asmenys. Taciau taip pat
buvo siekiama apklausti ir eilinius Siaurietiska éjimg praktikuojancius lankytojus. Atliekant
tyrimg, buvo apklausti 11 SiaurietiSko éjimo instruktoriy (Priedas 2). Daugelis instruktoriy
interviu buvo atlikti elektroniniu paStu keliais etapais. Pirmajame etape respondentui buvo
skambinama telefonu. Veliau issiystas Klausimynas, j kuri respondentas pateiké atsakymus.
Taciau 3 i§ jy buvo atlikti asmeniskai. Tyrime taip pat dalyvavo 3 SiaurietiSsko éjimo
organizacijy vadovai. Apklausa vyko standartizuoto pokalbio metodu. Klausimai (Priedas 3), j
kuriuos noréta gauti atsakymus, buvo numatyti i§ anksto. Pokalbis turéjo labiau apibrézta
(interviu) pavidala. Vadovy apklausai pokalbio (interviu) metodas buvo pasirinktas todél, kad jo
metu gaunama pilnesné, patikimesné informacija nei anketavimu.

Atsizvelgiant | tyrimo tikslg bei uzdavinius taikyta apraSomoji analizé.

3.3. Tyrimo duomeny analizé
3.3.1. Siaurieti$ka éjima praktikuojan¢iy asmeny apklausos rezultatai.

Atliekant anketing 62 asmeny apklausa, noréta iSsiaiSkinti, ar asmenims
praktikuojantiems SiaurietiSkg éjima patinka lankyti uzsiémimus, kada, kur ir kaip vyksta

uzsiémimai, kaip jauciasi, ar naudingi tokie uzsiémimai.

31



ISanalizavus 62 anketas, matyti, kad dauguma lankanciy SiaurietiSko éjimo uzsiémimus,
yra moterys (N = 52) (5 pav.) ir sudaro net 84 % visy respondenty, tarp vyry (N = 10) tik 16 %.

Nes vyrai yra konservatyviis, nemégstantys naujoviy, bijo likti nesuprasti.

Moterys
84%

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj, %

Aktyviausiai Siaurietisko éjimo uzsiémimus lanko vyresnio amziaus asmenys (6 pav.).
Vyriausiasis respondentas — 72 mety amziaus, jauniausiasis — 20 mety; daugiau nei pusé
respondenty vyresni nei 46 mety amziaus, t.y. 55 %. Taip pat trecdalis asmeny (29 %) , kuriy
amzius 31-45m. 16 % apklaustyjy jauny asmeny, kurie yra iki 30 mety.

Amzius

M 20- 30

M 31-45

M 45 ir vyresni

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziy, %

Kiino masés indeksas (KMI) buvo apskaiciuotas pagal deklaruojamg dig] ir svorj
remiantis formule (kiino masé (kg)/(tigis (m)?)). Duomenys buvo interpretuojami remiantis KMI
pasiskirstymo rodikliais (7 pav.). Nedidelj antsvorj turintys buvo laikomi tie asmenys, kuriy KMI

nevirsijo 27, tai 19 % respondenty, vidutinj antsvorj turintys buvo laikomi tie asmenys, kuriy
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KMI — nevirsijo 30, tai sudaré¢ 31 % respondenty, didel; antsvorj turintys buvo laikomi tie
asmenys, kuriy KMI iki 40, tai sudaré 21 % visy respondenty. Respondenty su labai dideliy
antsvoriu, kuriy KMI 40 ir daugiau, neaptikta. Per mazas svoris, t.y. KMI iki 19 tik 2 %.

KMI (kiino masés indeksas) ® 19 -per mazas

M 19-24- tinkamas

M 24-27 - nedid. antsvoris
W 27-30 - vid.antsvoris
! M 30-40 -did. antsvoris
)
; B 40 -labai didelis antsvoris

7 pav. Respondenty KMI (kiino masés indeksas), %

Dauguma respondenty praktikuojanéiy SiaurietiS$ka ¢jima gyvena Vilniuje — 27 %, Kaune
— 18 %, Siauliuose — 31 %, kieck maziau Klaipédoje — 11%, keli respondentai buvo i§ mazy

miesteliy: Joniskis — 5 %, Telsiai ir Vilkaviskis po 3 %, Lazdijai 2% (8 pav.).

Siauliai -
Joniskis -
31% ., Lazdijai
. A 17
Klaipeda Vilkavigkis
O\ GS -,
/ |

18% Vilnius
27%

Kaunas J 3%
L

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta, %

Absoliuti dauguma Siaurietiska éjimg praktikuojan¢iy asmeny turi aukstajj issilavinima ir
sudaro 53 % respondenty, aukstesnjjj iSsilavinimg turin¢iy asmeny grupé sudaro 32%, profesinj

i$silavinimg turintys asmenys sudaro 5 %, vidurinj iSsilavinimg turintys asmenys 10 %.



Ganétinai akivaizdu, kad SiaurietiSkas éjimas visy pirma populiarus issilavinusiyjy asmeny tarpe

(9 pav.).

profesinis vidurinis

5% Ltk nebaigtas

__—vidurinis
0%

aukstesnysis

32% \

aukstas
53%

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinima, %

Dauguma respondenty yra dirbantys — 68 %, nemazai pensininky — 21 % ir kiek maziau

studenty — 5 % ir namy Seimininkiy — 6 %. Bedarbiy tarp praktikuojanciy SiaurietiSka éjima

nebuvo (10 pav.).
studentas .na-m-qk.
Seimininke
bedarbis 5% 0 L
oo e 6% pensininkas
' /[ %
dirba .
68%
L

10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal veikla, %
Daugiau nei trecdalis respondenty (35 %) ankséiau nesportavo, 40 % respondenty

sportavo nereguliariai, reguliariai sportavo 8 %, sportavo ir dalyvavo varzybose 11 %, 6 %

sportuoja ir dabar (11 pav.). Respondentai minéjo tokias sporto Sakas: aerobika, plaukimas,
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bégimas, sunkioji ir lengvoji atletika, krepSinis, tinklinis, dviratis, slidin¢jimas, tenisas, karate,

futbolas, orientacinis sportas.

Sportuoja dabar

Sportavo ir dalyvavo varzybose

Sportavo reguliariai

Sportavo nereguliariai

Nesportavo

|

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal sporting veikla, %

Buvo pasiteirauta, i§ kur respondentai suzinojo apie SiaurietiSkg éjimg. Respondentai
i8skyré 2 svarbiausius informacijos Saltinius (12 pav.). Daugiausiai (61 %) nurodé¢, kad apie
SiaurietiSkg €jimg suzinojo i§ draugy, kiek maziau (40 %) pazyméjo internetg, 11 % paminéjo
spauda, 15 % nurodé kitus Saltinius. Tarp kity informacijos Saltiniy buvo paminéta, kad apie
Siaurietika ¢jima suzinojo Siauliy miesto kiino kultiiros mokyklos sveikatingumo grupéje

“Sveikatos salos” bei i§ savo artimyjy.

kita

kiti inform.Saltiniai
draugai

internetas

spauda

12 pav. Saltiniai, informuojantys asmenis apie $iaurietiska ¢jima, %
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Buvo pasiteirauta, kas paskatino uzsiimti SiaurietiSku ¢jimu. Beveik pusé respondenty (48
%) paminéjo, kad tai yra prieinama veikla. Nemazai respondenty (44 %) nurodé, kad
Siaurietiskg €jima rekomendavo draugai. Daugiau nei trec¢dalis 39 % nurodé sveikatos problemas.
Po 6 % nurodé reklamos jtakg ir bendravimo stokg. 10 % nurodé kitas priezastis, tarp kuriy buvo

nurodyta “Sveikatos salas” ir noras iSbandyti naujg sporto Saka (13 pav.).

kita

lengvai prieinama
bendravimo stoka
sveikatos problemos
reklama

draugai

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kas paskatino uzsiimti $iaurietiSku éjimu, %

Respondentai buvo klausiami kodél jiems patinka Siaurietiskas ¢jimas. 71 % apklaustyjy
nurodé, kad jiems patinka biiti gamtoje. Pusé respondenty (50 %) nurodé kad tai prieinama
sporto Saka. 48 % pazyméjo, kad SiaurietiSkas éjimas gerina sveikatg. Kiek maziau (37 %)
nurodé, kad tai puikus laisvalaikio praleidimo budas, 32 % teigé, kad mazina stresg. 27 %
pazyméjo, kad Siaurietiskas éjimas padeda atsikratyti nereikalingy kg, 18 % nurodeé, kad patinka

bendrauti su bendraminéiais (14 pav.).

patinka bendrauti su bendramindiais
padeda atsikratyti nereikalingy kg
patinka biiti gamtoje

puikus laisvalaikio praleidimas
prieinama

mazina stresg

gerina sveikata

14 pav. Respondenty motyvai, kodél jiems patinka Siaurietisko ¢jimo uzsiémimai, %
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Respondenty buvo pasiteirauta, kas juos iSmoké SiaurietiSko éjimo technikos. Dauguma
(57 %) nurodé¢, kad juos iSmoké Siaurietisko éjimo instruktorius, kiek maziau (16 %) nurodeé,
kad juos iSmoké visuomenés sveikatos biuro darbuotojas, tiek pat (16 %) nurodé, kad juos

iSmoké draugas, ir 11 % SiaurietiSko &jimo technikos iS$moko savarankiskai (15 pav.).

instruktorius visuomeneés draugas savarankiskai
sveikatos biuro
darbuotojas

15 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kas i§moké Siaurietisko ¢jimo technikos, %

Tyrimu nustatyta, kad daugiau nei pusé (58 %) respondenty SiaurietiSko éjimo
uzsiemimus lanko maziau nei 1 metus. 1-2 metus lanko 29 %. llgesnj laika, 2-3 metus
lankanciyjy skaiCius mazéja ir sudaro 11 % . Ir tik 2 % respondenty uzsiémimus lanko daugiau
nei 3 metus (16 pav.). Sj fakta galima paaiskinti tuo, kad Siaurietisko éjimo uzsiemimai Lietuvoje

atsirado tik nuo 2007 mety.

2%
maziau nei 1 1-2 metus 2-3 metus daugiau nei 3
metus metus

16. pav. Siaurietisko ¢jimo uzsiémimus lankanéiy trukme, %
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ISanalizavus anketas paaiskéjo (17 pav.), kad 29 % respondenty j uzsiémimus ateina 1
kartg per savaitg, 32 % - 2 kartus, 0 27 % treniruojasi nereguliariai, 2 % apklaustyjy pazyméjo,
kad | uzsiémimus ateina 4 kartus per savait¢. 5 ir daugiau karty lankanciy Siaurietiska &jima

nurodé 5 %.

5% 5%
2%

1 karta 2 kartus 3 kartus 4 kartus 5 ir daugiau treniruojuosi
nereguliariai

17 pav. Respondenty uzsiémimy skaicius per savaite, %

Apklausos metu buvo pasiteirauta, kiek trunka siaurietisko ¢jimo uzsiémimas. Nustatyta
(18 pav.), kad daugiau nei pusé (56 %) respondenty uzsiemimams skiria nuo 1val. iki 1.5 val.,
treédalis (34 %) respondenty uzsiémimams skiria nuo 0.5 iki 1 val. 5 % respondenty nurodé¢, kad

uzsiémimai trunka nuo 1.5 iki 2 val., tiek pat (5 %) nurodé kad jy uzsiémimy trukme 2 val. ir

daugiau.

5% 5%

0.5-1val. 1-1.5val. 1.5-2val. 2 val. ir daugiau

18 pav. Siaurietiiko ¢jimo uzsiémimo trukme, %

Norint suzinoti, kur vyksta SiaurietiSko éjimo uzsiémimai, buvo pasiteirauta apie vieta,

kurioje vyksta uzsiémimai. Daugiausia (74 %) nurodé, kad uzsiémimai vyksta parkuose, kiek
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maziau (39 %) pazyméjo, kad uzsiémimai vyksta uz miesto riby, 18 % nurodé, kad mieste, 10 %

—miske, 3 % — pajiryje ir tik 2 % nurodé, kad uzsiémimai vyksta specialioje trasoje (19 pav.).

2% 3%

mieste parkuose uzZ miesto specialioje miské pajuryje
riby trasoje

19 pav. Siaurietisko ¢jimo uZsiémimy vieta, %

Dauguma respondenty (74 %) nurodé, kad SiaurietiSskg éjimg praktikuoja savarankiskai,
55 % su draugais, ir tik 18 % nurodé, kad sportuoja klube ar centre. Nurodé tokias jstaigas:
klubas “Apelsinas” Klaipédoje, Joniskio visuomeninés sveikatos biuras bei Siauliy miesto kiino

kultaros mokyklos sveikatingumo grupé “Sveikatos salos” (20 pav.).

M su draugais

M su klubo nariais

M savarankiskai

20 pav. Uzsiémimy lankymo bendruomeniskumas, %
Remiantis respondenty atsakymais, galima teigti, kad Siaurietiska ¢&jimg lankantys
asmenys dazniausiai (50 %) SiaurietiSku éjimu uZsiima visais mety laikais. Vasarg, rudenj ir

pavasarj — 29 %, kiek maziau pazyméjo ziemg — 21 % (21 pav.).

39



vasarg rudenj pavasarj Ziema visais mety
laikais

21 pav. Siaurietigko &jimo uzsiémimai pagal mety laika, %

Dauguma respondenty (81 %) nurodé, kad turi specialias SiaurietiSkam ¢&jimui skirtas

lazdas, 5 % nurodé, kad specialiy lazdy neturi, ir 14 % planuoja jas jsigyti (22 pav.).

M taip
M ne

“ planuoju jsigyti

22 pav. Specialiy lazdy turéjimas, %

Dométasi, kiek pinigy apklaustieji skyré SiaurietiSko €jimo lazdoms jsigyti. Trecdalis
respondenty (34 %) nurodé, kad specialiy lazdy jsigyjimui skyré nuo 101 iki 150 Lt. Kiek
maziau (20 %) nurodé, kad lazdoms jsigyti isleido iki 100 Lt, 21 % respondenty nurodé¢, kad jy
lazdy kaina sieké nuo 151 iki 200 Lt. Ir tik 8 % nurodé¢, kad SiaurietiSko éjimo lazdoms jsigyti
skyré daugiau nei 200 Lt. 14 % nurodé “kita”. 3 % nenurodé. Keli respondentai nurodé, kad

specialias lazdas gavo dovany (23 pav.).
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3%

iki 100 Lt 101-150Lt 151-200Lt daugiau nei nenurodeé kita
200 Lt

23 pav. Specialiy lazdy kainos, %

Daugiau nei pusé (60 %) tiriamyjy savo fizinj aktyvuma vertina patenkinamai, 18 %
nurodé¢, kad jy fizinis aktyvumas geras. 13 % respondenty fizinis aktyvumas labai geras, ir tik 9
% nurodé, kad jy fizinis aktyvumas blogas (24 pav.).

labai geras geras  patenkinamas blogas

24 pav. Subjektyvus fizinio aktyvumo vertinimas, %

Noréta iSsiaiSkinti kokiomis ligomis sirgo asmenys pradédami praktikuoti SiaurietiSkg
¢jimg. Dauguma (42 %) respondenty pazyméjo, kad turéjo problémy dél nervinés jtampos, 19 %
dél hipertenzijos, dél traumy ir suzeidimy 15 %, dél Sirdies ir kraujagysliy ligy 13 %, tiek pat (13
%) dél kauly, raumeny ir sgnariy ligy. Nemazai (15 %) nurodé, kad nesirgo. Depresijos
problemy turéjo 11 %, tiek pat (11 %) turéjo kvépavimo organy ligy. 13 % nurodé kitus

sutrikimus, tokius kaip: vir§svoris, skoliozé, stuburo lazis, zemas kraujo spaudimas, vienatvé (25

pav.).
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nesirgau

cukrinis diabetas
kauly, raumeny,
depresija

nerviné jtampa
traumos, suzeidimai
kvépavimo organy
hipertenzija

kitos

Sirdies ir kraujagyliy

0%

25 pav. Respondenty sveikatos sutrikimai, %

Paklausti kaip respondentai vertina savo sveikatg pradéjus lankyti SiaurietiSko €jimo
uzsiémimus, 26 % apklaustyjy pazyméjo, kad sveikatos buklé tokia pat kaip ir prie§ pradedant
sportuoti, dauguma (64%) pazyméjo, kad sveikata pageréjo, 10 % nurodé, kad sveikata zymiai
pageréjo (26 pav.).

sveikata pageréjo  taip pat kaip ir sveikata zymiai
pries pradedant pagereéjo

26 pav. Respondenty sveikatos pokytis, %

Respondentai paklausti ar reikia populiarinti Siaurietiska ¢jima atsaké daugiausia teigimai
—97 %. Ir tik po 1.5 % atsakeé ,,ne* ir ,,nezinau*.
I klausimg, kodél Zmonés mazai zino ir domisi SiaurietiSku éjimu dauguma (82 %)
respondenty iSskyré pagrinding priezastj — bijo atrodyti juokingi. Taip pat nemazai respondenty
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(61 %) pamingjo, kad traksta informacijos. 32 % nurodé, kad neturi laiko, 27 % - nesidomi
sportu, 21 % — domisi kitais dalykais. Tik 3 % nurodé¢, kad turi rimty sveikatos problemy. 3 %
nurodé kitas priezastis (27 pav.).

kita

bijo atrodyti juokingi

netrui laiko

domisi kitais dalykais

turi rimty sveikatos problemy

nesidomi sportu

mazai informacijos

27 pav. Priezastys, dél kuriy visuomené mazai zino ir domisi Siaurietisku &jimu, %

3.3.2. Siaurieti§ko &jimo instruktoriy apklausos rezultatai

Norint i$siaiskinti SiaurietiSko éjimo instruktoriy darbo pobudj, buvo surinkta kuo
daugiau informacijos ne tik apie SiaurietiSkg €jimg lankanc¢ius asmenys, bet ir apie SiaurietiSko
¢jimo instruktorius. Atliekant tyrimg buvo apklausta 11 instruktoriy, i$ kuriy 5 buvo vyrai ir 6 —

moterys (28 pav.).

Instruktoriai

vyras

moteris

28 pav. Instruktoriy pasiskirstymas pagal lytj

Siaurietisko éjimo instruktoriy amziaus vidurkis — 38 metai; vyriausiasis respondentas —

52 mety; jauniausiasis — 22; net pusés respondenty amzius nuo 40 iki 50 mety.
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Trys instruktoriai gyvena ir dirba Vilniuje, trys — Kaune, vienas — Klaipédoje, vienas —

Druskininkuose, du — Jonigkyje, vienas — Siauliuose (29 pav.).

Miestas
Vilnius
Kaunas
Siauliai
Klaipéda
Druskininkai

Joniskis

Instruktoriai

29 pav. Instruktoriy pasiskirstymas pagal gyvenamaja vieta

Visi instruktoriai turi aukstajj i$silavinimg. Vienos instruktorés issilavinimas — nebaigtas
aukStasis, nes ji dar studenté. Daugiau nei pusé instruktoriy darbo stazas — 2 metai, du
instruktoriai dirba vienerius metus, ir tiek pat dirba tris metus, o dveju instruktoriy darbo stazas
jau 4 metai.

AStuoni instruktoriai SiaurietiSko €jimo instruktoriy Zzinias jgijo Lietuvoje, du i§ jy
pazyméjo, kad mokymus vedé instruktoré i§ Vokietijos. Trys apklaustieji Siaurietisko é&jimo
instruktoriy Zinias jgijo uzsienyje: vienas — Lenkijoje, du — Vokietijoje.

Penki instruktoriai uzsiémimus veda tik individualiai, trys pazyméjo, kad veda
uzsiemimus dirbdami jstaigoje, dar trys pazyméjo, kad uzsiemimus veda ir individualiai ir kaip
jstaigos darbuotojai.

Dauguma instruktoriy paklausti, ar visi norintys gali lankyti uzsiémimus, patvirtino, kad
visi norintys gali lankyti Siaurietisko ¢&jimo uzsiémimus. Pasak instruktoriy, pagrindinés
priezastys, dél kuriy negalima lankyti uzsiémimy yra rimti sveikatos sutrikimai, dél kuriy bitinas
gydytojo leidimas. Tarp rimty sveikatos sutrikimy buvo paminéti tokie, kaip Sirdies ligos,
cukrinis diabetas, chroniSkos infekcijos, didelis protinis atsilikimas.

Instruktoriy buvo pasiteirauta, ar sutrikimy turintys zmonés lanko S$iaurietisko &jimo
uzsiémimus. I$ pateikty atsakymy isskirtos Sios pagrindinés negalavimy grupés:

* jud¢jimo sutrikimai,

* nugaros ir sgnariy ligos;

« Sirdies ir kraujagysliy ligos;

* klubo sgnario protezavimas;

« depresija;
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« aklieji;

» koordinacijos sutrikimas.

Dauguma instruktoriy patvirtino siaurietisko ¢jimo praktikuojanciyjy anketose isryskéjusj
reiSkinj, kad uzsiémimus lankan¢iy asmeny  amzius labai jvairus, taciau dauguma
praktikuojanéiy SiaurietiSkg éjimg yra vyresnio amziaus asmenys, kuriy didziaja dalj sudaro
moterys. Dauguma lankanc¢iy asmeny amzius nuo 31 mety. Pasak visy instruktoriy, uzsiémimus
lankanciy jaunesnio amziaus asmeny skaiius mazas, taciau keli instruktoriai uzsiminé, kad
pasitaiko pavieniai atvejai, kai j uzsiemimus ateina asmeny iki 30 m. amziaus. Sie skai¢iai yra
daugiau ar maziau tipiski SiaurietiSko €jimo praktikuojanc¢iy dalyviy amziui apskritai, kiek
galima spresti 1§ stebéjimo metu gauty duomeny.

Instruktoriai pazyméjo kad Siaurietisko ¢jimo uzsiémimai dazniausiai vyksta uz miesto
riby ir parkuose. Vienas instruktorius pamingjo, kad uzsiémimai vyksta miske ir pajiryje. Kitas
pazyméjo mokyklos stadiong. Pusé instruktoriy pazyméjo, kad uZsiemimai vyksta visais mety
laikais, kiti pazyméjo, kad uzsiemimai dazniausiai vyksta rudenj, vasarg ir pavasarj.

Dauguma instruktoriy pazyméjo, kad vieno uzsiémimo trukmé nuo 1 iki 1.5 val. Du
instruktoriai pazyméjo, kad uzsiémimas vyksta 1.5 — 2 val. Vienas uzsiminé, kad kas 3 ménesius
organizuojami zygiai, kuriy trukmé gali buti ilgesné nei 2 valandas.

Paklausti, kodél zmonés mazai Zino ir domisi SiaurietiSku &jimu, beveik visi instruktoriai
patvirtino S$iaurietiSsko éjimo praktikuojanéiy anketose iSrySkéjusi teiginj, kad zmonés bijo
atrodyti juokingi. Dauguma instruktoriy taip pat pazyméjo, kad triiksta informacijos arba

nesidomi sportu, neturi laiko arba domisi Kitais dalykais.

3.3.3. Siaurieti$ko éjimo organizaciju vadovy interviy rezultatai

Tyrimo metu interviu metodu buvo apklausti $iaurietisko éjimo organizacijy vadovai.
Noréta issiaiskinti SiaurietiSko €jimo veiklos propagavimo aspektus, ateities perspektyvas, ar jie
turi pakankamai Ziniy bei patirties dirbti §i darbg.

Interviu dalyvave respondentai — du vyrai ir viena moteris. Apklausty vadovy amzius: 41,
45 ir 52 metai. Visi respondentai teigé jgij¢ aukstajj iSsilavinimg ir SiaurietiSko &jimo
instruktoriaus zinias. Vienas vadovas Siaurietisko éjimo instruktoriy zinias jgijo Lietuvoje, du
uzsienyje: vienas — Lenkijoje, kitas — VVokietijoje.

Apklausos metu paaiskéjo, kad visos organizacijos turi atskirus vadovus. Organizacijy
vadovai atlieka ir instruktoriaus funkcijas. Viena organizacija yra Viesoji jstaiga, kita —
Konsorciumas, kuriame lygiomis teisémis veikia 2 verslo jmonés, o treioji organizacija — tai

SiaurietiSko ¢jimo entuziasty juridiSkai neregistruotas klubas.
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Pasiteirauta, kada SiaurietiSko éjimo organizacijos buvo jkurtos ir kokios jy pagrindinés
steigimo priezastys. Anksciausiai SiaurietiSko €jimo centras buvo jsteigtas 2009 m. balandzio
mén. Kitos organizacijos pradéjo savo veikla 2010 mety pavasarj.

Pagrindines organizacijos steigimo priezastis vadovai i§skyré tokias:

* SiaurietiSko éjimo veiklos vykdymas;

» fizinio aktyvumo skatinimas;

* asmeny uzimtumo ir jy laisvalaikio organizavimas;

« inventoriaus prekybos organizavimas;

* mokymy ir §vietimo organizavimas.

Pagrindiné SiaurietiSko ¢€jimo organizacijy veikla (30 pav.) yra nukreipta Siaurietisko
¢jimo propagavimui; tai — SiaurietiSko €jimo instruktoriy kursai, SiaurietiSko €jimo mokymai
asmenims, norintiems iSmokti SiaurietiSko éjimo technikos, inventoriaus, skirto SiaurietiSkam

¢jimui pardavimas.

( VEIKLA )
& J
4 . N\ 4 N\ 4 ! N\
SVIETIMAS MOKYMAI PREKYBA
& J & J N\ J
( VISUOMENES )| [ ISTAIGOS ) [ INVENTORIUS )
INSTRUKTORIU
L )| NDIVIDUALTS | | )

30 pav. Siaurietigko ¢jimo organizacijy veikla

Kita, taipogi su SiaurietiSko éjimo propagavimu susijusi veikla — §vietimo programa, kuri
apima:

* Mokyma. Instruktoriy mokymas, individualis mokymai, institucijy darbuotojy
mokymai, tarptautiniai mokymai.

* Projekty jgyvendinimas. Stovyklos, pamokos mokyklose, sveikatos prevenciné veikla,
rekreaciné veikla, senjory $vietimas, paskaity, seminary, renginiy organizavimas.

+ Konsultavimas. Lazdy, jrangos parinkimas. Distribiuciné veikla.
Respondentai paklausti, ka zino apie kitas SiaurietiSko ¢jimo organizacijas, atsake, kad domisi
kity organizacijy veikla, bendradarbiauja, veda bendrus renginius. Pasak vadovy, tai puiki proga
pabendrauti, pasidalinti patirtimi, pasiekimais, pasimokyti vieniems i$ kity.
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Svarbiausig vaidmen] vykdant fizinio aktyvumo propagavimg visuomengje atlicka
Jvairios sporto asociacijos ir organizacijos, taciau jy veikla nekoordinuojama. Uzsienyje siekiant
visuomeng jtikinti koks naudingas ir jdomus gali biiti fizinis aktyvumas, kuriama jvairiy programy
fiziniam aktyvumui skatinti. Labai daug prisideda ir miesty savivaldos institucijos, kurios remia
fizinio aktyvumo propagavima, organizuodamos sporto ir sveikatingumo renginius,
apriipindamos reikiama jranga ir kurdamos tinkamga infrastruktiirg tokiai veiklai. Vienas i$
papras¢iausiy budy gerinti gyventojy sveikatg ir skatinti fizinj aktyvuma — tai pritaikyti
rekreaciniy viety infrastruktlira visuomenés sportinei veiklai ir aktyviam gyvenimo budui
propaguoti. Kadangi Lietuvoje fizinis aktyvumas yra bene maziausias Europoje, 2010 m. buvo
jsteigta Lietuvos fizinio aktyvumo ir sveikatos asociacija (LFASA). Lietuvos fizinio aktyvumo
ir sveikatos asociacija (LFASA) gimé jgyvendinant Europos Komisijos Sveikatos ir vartotojy
reikaly vykdomosios agentiiros remiamg projekta "Sveikatos stiprinimo per fizinj aktyvuma tarp
vyresnio amziaus gyventojy politikos formavimas (PASEQO)", kurio tikslas — pagerinti fiziskai
pasyviy vyresnio amZziaus gyventojy fizinio aktyvumo skatinimo politika Europos Sajungos
Salyse. Jos steigéjai — Lietuvos gydytojy sajunga, Lietuvos kiino kultiros akademija, Lietuvos
asociacija ,,Sportas visiems", Lietuvos visuomenés sveikatos asociacija ir kitos organizacijos.

Lietuvoje 2011 metais planuojama jkurti SiaurietiSko éjimo asociacija, kuri buty kaip
visuomeniné organizacija, savanoriskais pagrindais vienijanti SiaurietiSsko éjimo organizacijas,
plétojancias sveikatg stiprinanéig fizinio aktyvumo veikla. Asociacijos nariais taps kelios
organizacijos ir klubai. Jiems bus teikiama organizaciné, metodin¢ pagalba, organizuojamos
bendros Sventés, mokomieji renginiai.

Vadovai nurodé, kad visuomenéje kyla daug problemy, susijusiu su fiziniu pasyvumu,
todél SiaurietiSko ¢jimo entuziastai kvie€ia iSméginti nauja fizinio aktyvumo forma ir atrasti
nauja laisvlaikio leidimo budg. Vienintelis realus poslinkis — paciy zmoniy aktyvumas. Kai
kuriose bendruomenése jau kuriasi SiaurietiSko éjimo mégéjy grupés (po 10 — 15 Zmoniy).
Alytuje jkirtas SiaurietiSko ¢jimo klubas — Asociacija ,, Alytus Nordic Walking Club*.
Siauliuose $iaurietisko ¢jimo propagavimo veikla vykdo Siauliy miesto kiino kultiiros mokyklos
darbuotojas, kuris organizuoja Siaurietisko €jimo uzsiémimus senjorams sveikatingumo grupéje
., Sveikatos salos*. Kituose miestuose visuomenés sveikatos biury darbuotojai inicijuoja ir
organizuoja SiaurietiSko ¢jimo mokymus visiems norintiems iSmokti SiaurietiSko ¢éjimo
technikos.

Vienas i§ vadovy pamingjo, kad SiaurietiSko €jimo technikos mokymus veda jvairioms
zmoniy grupéms. Tokie mokymai buvo vedami architektams, baikeriams, krepSininkams,

futbolininkams, visuomenes sveikatos biuro darbuotojams, taip pat vyko pamokos mokyklose.
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Kiti vadovai taip pat pritaré, kad mokymus veda visuomenés sveikatos biuro darbuotojams,
senjorams, mokytojams, destytojams ir kt.

Siaurietika ¢jimg savo treniruotéms sékmingai gali taikyti ir siekiantys rekordy
sportininkai, ir fitneso (kiino rengyba) bei sveikatingumo grupés (SSFA — sveikata stiprinantis
fizinis aktyvumas) (31 pav.).

SIAURIETISKAS
EJIMAS

SPORTAS

31 pav. Siaurietisko ¢jimo lygiai

Sveikatos lygis rekomenduojamas tiems zmonéms, kurie pageidauja pagerinti sveikata,
pakelti nuotaika, sustiprinti plauciy, Sirdies darba.

Fitneso lygis skirtas tiems, kurie nori sustiprinti raumenis ir deginti kalorijas.

Sporto lygis yra tinkamas zmonéms geros fizinés biikles arba sportininkams, kurie nori
stiprinti visas pagrindines raumeny grupes.

Sportiskesnio ¢jimo technika, kai kiinas palinkes i priekj, o lazda smeigiama mazdaug per
zingsnio vidurj. Ejimas tiesia nugara yra lengvesnis ir maZiau apkrauna stuburg. Ejimas su
lazdomis yra puikus sveikatos stiprinimo ir laisvalaikio praleidimo biidas, kuris padeda atitrikti
nuo kasdieniy darby ir riipes¢iy bei subirti bendraminciams.

Siaurietisko éjimo mokymai norintiems ismokti $io metodo technikos vyksta parkuose,
skveruose ir kitose atvirose erdvése. Vieta ir laikas derinamas su kiekvienu instruktoriumi
individualiai. Dirbant su instruktoriumi, SiaurietiSko éjimo technikos teorijg ir bazinius éjimo
jgidzius galima iSmokti per 1-2 valandas. Dalyviai uzpildo anketa (Priedas Nr. 7), kurig
SiaurietiSko ¢éjimo instruktorius analizuoja (Priedas Nr.8). Jeigu asmuo turi rimty sveikatos
sutrikimy — batina gydytojo apziara. Sie asmenys negali aktyviai dalyvauti uzsiémime — tik
stebéti. Mokymy metu dalyviai susipazjsta su pagrindiniais technikos elementais, apriipinami
lazdomis, yra galimybé iSbandyti jvairaus tipo ir ilgio lazdas. Vyksta konsultacijos lazdy ir kito
SiaurietiSko €jimo inventoriaus parinkimo klausimais. Tai padeda iSvengti klaidy perkant lazdas.
Mokymai organizuojami individualiai arba grupése. Grupése gali biiti iki 10 Zmoniy. Mokymy

trukmé: dvi akademinés valandos. Po ménesio savarankisky uzsiémimy rekomenduojama
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pakartoti mokymus. Instruktorius jvertins praktikuojan¢iojo pazanga, jvertins, ar neatsirado
neteisingy judésiy.

Patikimy duomeny apie Siaurietisko ¢jimo mokymus baigusiy asmeny skaiciaus Lietuvoje
nebuvo gauta, taciau galima teigti kad praktikuojanciy SiaurietiSka €jimg asmeny skaiCius galéty
siekti kelis tiikstancius. Rimtai besidomin¢iy SiaurietiSku €jimu asmeny skaiciaus rodiklis gali
biity ir didesnis. Rengiant jvairias Sventes ir renginius fiziSkai pajudéti, pabendrauti ir iSmokti
Siaurietisko ¢jimo technikos susirenka gana daug zmoniy.

Taip pat vadovai paminéjo, kad vyksta jvairiis SiaurietiSko €jimo populiarinimo renginiai
jvairiuose visuomeniniuose judéjimuose: vykdomi nemokami SiaurietiSko &jimo mokymai;
Siaurietiko ¢&jimo taurés renginiai; Lietuvos sveikuoliy sajungos tradicinés §ventes, kur
rengiami SiaurietiSko éjimo mokymai; SiaurietiSko €jimo populiarinimas akcijoje ,,Miestas be
automobilio®, skirtame Europos judrigjai savaitei pazyméti; pirties Akademijos renginiai;
Ivairios sveikatingumo vasaros stovyklos; minint geguzés 10-3ja - Pasauling judéjimo sveikatos
labui dieng organizuojami SiaurietiSko ¢jimo mokymai, bendradarbiaujant su Visuomenés
sveikatos biurais; SiaurietiSko éjimo pristatymas mokyklose; SiaurietiSko ¢jimo populiarinimas
kartu su LZUU kino kultiiros ir sporto centru organizuojant sporto programg. DaZnai net
Jvairiose sanatorijose kaip viena i§ procediiry yra rekomenduojamas SiaurietiSkas éjimas.

Siaurietikas ¢éjimas padeda palaikyti sporting forma visais mety laikais. Fizinis
aktyvumas gali biiti skatinamas ir propaguojamas pritaikant vieting aplinkg. Miesto ir rajono
parkai suteikia galimybe gyventojams meégautis gamta ir aktyviai leisti laisvalaikj. Ypac tai
aktualu mazas pajamas gaunantiems asmenims. Siaurietisko &jimo uzsiémimai ir renginiai gali
vykti bet kur: parke, miske, pajiryje, uzmiestyje. Vienas vadovas paminéjo, kad uZsienyje yra
jrengtos SiaurietiSko ¢jimo trasos. Tokiy trasy jrengimas néra brangus. Reikia tik ¢jimui sKirtu
taky, specialaus markiravimo, informaciniy stendy su paZymeétais marSrutais. Lietuvoje tik
planuojamas tokiy taky jrengimas.

Vienas i§ vadovy pamingjo, kad Vokietijoje ir Austrijoje SiaurietiSko éjimo mokymy
sgnaudas gyventojams kompensuoja ligoniy kasos. Taip Zzmonés skatinami biti fiziskai aktyvis
ir labiau riipintis savo sveikata. Lietuvoje kai kuriose sanatorijose jau taikomas SiaurietiSkas
¢jimas kaip gydomosios mankstos forma.

Kaip teigé vadovai, instruktoriy mokymai vykdomi 2 — 3 kartus per metus. Ruosiami aukstos
kvalifikacijos specialistai. Siaurietisko éjimo instruktoriy mokymy programa yra parengta
remiantis VVokietijos Nordic Walking mokykly draugijos (VDNOWAS) metodika ir susideda i

teorinés paskaitos, praktiniy uzsiémimy, filmavimo ir video analizés.
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Mokymy programa®:

e SiaurietiSko ¢jimo istorija;

e SiaurietiSko ¢jimo poveikis sveikatai;

e Siaurietisko ¢jimo technikos mokymai;

e treniruociy lygiai (kriivio reguliavimas);

e treniruoCiy tipai (sveikatingumo, fizinés biiklés gerinimo, antsvorio reguliavimo);

e mokymy dalyviy technikos jgtidziy analizé: filmavimas, videoanaliz¢;

e SiaurietiSko ¢jimo inventorius (lazdy pasirinkimas, konstruktyviniy elementy
analiz¢, lydintis inventorius);

e specialiis stiprinantieji bei tempimo pratimai;

e instruktoriaus veiklos pradzia: kaip populiarinti SiaurietiSkg &jima; darbas su
Zmonemis;

e SiaurietiSko €jimo treniruotés valdymas (Priedas Nr.7, Nr.8, Nr.9).

Vadovai mano, kad SiaurietiSko ¢jimo pradinj mokymg baigusiy asmeny skaifius
Lietuvoje yra iSties nemazas, tac¢iau daugelis jy gali ir nepraktikuoti $iaurietiska ¢jimg. Ne visi
iSdrjsta praktikuoti SiaurietiSskg ¢&jimg dél kandziy aplinkiniy repliky. Bet visi vadovai
vienareikSmiskai teigia, kad praktikuojanciy SiaurietiSka €jima skaiCius galéty siekti kelis

tikstancius. Tokiy iSvady jie priejo pagal parduodamy lazdy kiekj.

20 Cia apra§oma Siaurietisko &jimo instruktoriy mokymai, kurie vyko 2011-04-16 Siaurietisko ¢jimo mokymy centre

,» Nordic Walking Style “, Kaune, remiamasi darbo autorés dalyvavimo ir stebéjimo uZzrasais.

50



ISvados

1. Lietuvoje SiaurietiSko ¢&jimo uzsiémimus lankanciy asmeny amzius labai jvairus,
taCiau dauguma praktikuojanciy Siaurietiska éjima yra vyresnio amziaus asmenys, kuriy didzigja
dalj sudaro moterys. Siaurietiskas éjimas visy pirma popularus issilavinusiujy asmeny tarpe,
kuriy dauguma yra dirbantys arba pensijinio amziaus asmenys.

2. Siaurietiskas  éjimas apibiidinamas kaip papras¢iausia ir prieinamiausia, puiki
laisvalaikio gamtoje praleidimo veikla, mazinanti stresg bei gerinanti sveikatg. Populiaréjantis
SiaurietiSkas ¢jimas kaip fizinis aktyvumas naudingas visiems, nepriklausomai nuo lyties,
amziaus, sveikatos biiklés, fizinio pajégumo. Siaurietisku ¢jimu galima uZsiiminéti visur, kur
galima vaikscioti, visais mety laikais.

3. Lietuvoje $iaurietiko éjimo organizacijos pradétos steigti prie§ 2 metus. Siaurietigko
¢jimo organizcijy vykdoma veikla jvairi, taciau didziausias démesys skiriamas: mokymy ir
Svietimo organizavimui, asmeny laisvalaikio organizavimui, fizinio aktyvumo skatinimui.
Siaurietisko ¢jimo organizacijy veiklos specifika galima apibadinti kaip visuomenines
organizacijas savanoriskais pagrindais plétojancias sveikatg stiprinancig fizinio aktyvumo forma.

4. Siaurietidko ¢jimo propagavimo veikla vykdo trys Siaurietisko é¢jimo organizacijos bei
keletas mazesniy grupeliy. Taip pat SiaurietiSka ¢jimg propaguoja visuomenes sveikatos biury
darbuotojai, kurie inicijuoja ir organizuoja SiaurietiSko éjimo mokymus Vvisiems norintiems
1Smokti SiaurietiSko €jimo technikos. Savo veiklos pagalba jie siekia visuomeninés geroves,
stiprinant Zmoniy sveikata, propaguojant sveika gyvenseng, organizuojant mokymus ir renginius
vairaus amziaus Zmonéms.

5. Siaurietisko ¢jimo paslaugy kainos prieinamumas placiam vartotojy sluoksniui
uztikrina gyventojy fizinio aktyvumo galimybe ir sprendZia socialinés nelygybés problema.
Siaurietiskas ¢jimas kaip reguliari fiziné veikla turi biiti integruojamas j gyventojy kasdienybe
kaip veikla, skatinanti fizinj aktyvuma. Tam turéty susivienyti ir pirminés sveikatos prieziliros, ir
bendruomenés laisvalaikio organizavimo tarnybos.

6. Nors Lietuvoje SiaurietiSkas éjimas dar naujiena, taCiau pirmieji Zingsniai jau zengti.
Lietuvoje dar vyrauja siaury paziiiry mastymas, kuri patvirtino siaurietiSko éjimo instruktoriy bei
praktikuojanciy anketose iSryskéjes teiginis, kad SiaurietiSska éjimg praktikuojantys asmenys bijo

atrodyti juokingi, pazeidziami, pasirodyti keisti, nesuprasti.
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Summary
Larisa Novikova
NORDIC WALKNG AS THE FORM FOR STIMULATING THE PHYSICAL
ACTIVITY
The Master’s Degree Thesis

The theoretical work of Nordic Walking as a form of physical activity analysis.

The aim of the research - to assess Nordic Walking as possibility to develop physical activity in
Lithuania.

In order to achieve the aim, the following objectives have been set:

1. To analyze the literature on Nordic Walking theme.

2. Carry out survey on those who practice Nordic Walking.

3. Evaluate Nordic Walking as a means of promoting physical activity.
4. To analyze the results and present conclusions.

The research methods:

Theory: analysis of the scientific, professional, methodical literature;
Empirical: a questionnaire survey, interview survey method;

Statistics: data processing and chart created using Microsoft Excel.

The experimental activities were carried out during the period from 2010-12 to 2011-02.
The study included a total of 62 in Vilnius, Kaunas, Klaipéda, Siauliai, Joniskis, Telsiai,
Lazdijai, Vilkaviskis living people, practicing Nordic Walking. The study involved 11
instructors of Nordic Walking and three chiefs of Nordic Walking organization.

It is likely that the effective organization of Nordic Walking activities is ensuring people
of all ages, gender and physical ability to promote opportunity of physical activity.

After accomplishing the investigation specific of Nordic Walking organizations can be
characterized as civil society organizations, on a voluntary basis promoting a form of physical
activity which improves health. By their working they are reaching public welfare by
strengthening people's health, promoting healthy lifestyles, providing trainings and events for all
ages.

Nordic Walking is defined as the simplest and most accessible, great outdoor recreation
for conducting activities, reducing stress and improving health. The popularity of Nordic
Walking as a physical activity is beneficial to all, regardless of gender, age, health, physical

fitness. Nordic Walking can be occupied anywhere you can walk all year round.
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