Kodél verta judéti?
Naujausi moksliniai tyrimai jrodé, kad fizinis aktyvumas yra tiesiog biitinas.

Fizinis aktyvumas yra ypac¢ naudingas miisy kiino sveikatai. Mokslininky tyrimai rodo:

kai raumenys ,,dirba®, susitraukinéja, jie iSskiria natiiralius ,,vaistus®, t. y. hormonus, kurie i§ raumeny
pasklinda po milijardus misy kiino lasteliy ir jas stiprina. Fiziniai pratimai ypatingai taikliai kovoja
su létinémis ligomis. Sias ligas dar galima suskirstyti j kelias grupes:

tai psichinés ligos (nerimas, depresija). Daugybé jrodymy rodo, kad fiziniai pratimai maZina
depresija, arba mazéja tikimybé¢ ja susirgti 30 proc.

neurodegeneracinés ligos (demencija, Parkinsono liga, Alzheimeris). Fiziniai pratimai didina
kontakty tarp neurony skaiciy ir taip sukaupia smegeny potenciala, kuris sékmingai kovoja su ligy
pasireiskimu.

metabolinio sindromo ligos — pastarojo Simtmecio ryks§té — nutukimas, ypa¢ su juo susietas
diabetas. Sumazina tikimybe susirgti II tipo diabetu bei sumazina tikimybe nutukti.

Aiskiai jrodyta, kad fizinis aktyvumas, nepriklausomai nuo to, kokios jis biity formos:
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema,
gerina zmogaus kvépavimo sistemos darbinguma, atsparuma jvairiems stresams,

pagerina musy nuotaikg, savijauty. Kitaip tariant, stimuliuoja miisy emocinj intelekta, kuris yra
labai svarbus norint mokytis, greitai priimti sprendimus, norint gerai jaustis, kad biity geresné
gyvenimo kokybé. Jei sistemingai mankstinamés, nuotaika ir savijauta pageré¢ja 15-30 proc.

gerina protinj darbinguma. Tai ypac reikalinga formuojantis vaiky intelektui, mokymuisi,
pasiekimy jgyvendinimui,
gerina démesio koncentracija, darbing atmintj, mastymo lankstuma,

skatina zmones bendrauti. Skatina stebéti kity emocijas, siekti tikslo lenktyniaujant, slopina
blogas nuotaikas,

atneSa ir ekonoming nauda. ,,PSO ekonomistai yra paskaiiave, kad vienas, fiziSkai pasyvus
zmogus valstybei kainuoja apie 3000 eury per metus. K3 tai reiskia? Mazéja jo darbo naSumas,
bloge¢ja nuotaika, didéja tikimybé susirgti jvairiomis ligomis, reikia daugiau iSleisti pinigy
gydymui, jis neina j darba ir pan.

Fiziniai pratimai stimuliuoja Zmogaus jéga, iStverme, lankstuma, judesiy valdyma, o tai

yra labai svarbu kasdienin¢je veikloje atliekant jvairius fizinius pratimus.

Apibendrinimo isvados:

1. fiziniai pratimai aktyviai kovoja su létinémis ligomis;
2. pagerina zmogaus psiching savijauta, nuotaika;

3. pagerina protinj ir fizinj darbinguma, mokymasi;

4. gerina bendravima tarp zmoniy, padeda save valdyti;
5

fizinis aktyvumas visai valstybei atneSa ekonoming nauda.
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