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ZODYNELIS

Fizinis aktyvumas — bet koks kiino judéjimas, kurj sukelia skeleto raumenys reikalaujantys
energijos sgnaudy (manksta, sportas, aktyvios kelionés dviraciu ar pés€¢iomis, namy ruosos
darbai ir su darbu susijusi fiziné veikla) (PSO, 2021).

Nepakankamas fizinis aktyvumas — toks fizinis aktyvumas, kuris yra mazesnis uz Pasaulio
sveikatos organizacijos rekomenduojamas normas.

Sveikatinamasis fizinis aktyvumas — fizinis aktyvumas, stiprinantis funkcinj organizmo
pajéguma ir sveikata nesukeldamas jai pavojaus ar zalos (Isakymas dé¢l sveikos mitybos ir
sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo ..., 2020).

Sveika gyvensena — daugiamaté sgvoka, apimanti mitybg, fizinj aktyvuma, tabako vartojimg
ir nevartojima, alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimg ir nevartojima,
farmacijos preparaty vartojimg, darbo ir poilsio (miego) rezima, seksualing elgsena,
patiriamg stresg ir geb¢jima ji jveikti, kita elgsena, galin€ig turéti jtakos sveikatai (Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centras).

Sveikatos stiprinimas darbe — suderintos darbdaviy, darbuotojy ir visuomenés pastangos
dirbanciyjy sveikatai ir gerovei gerinti, apimancios darbuotojy sveikatos mokyma,
informacijos apie sveika gyvenseng skleidima, sveikos gyvensenos propogavimg, formavimag
ir nuo elgsenos priklausomy sveikatos rizikos veiksniy mazinima darbo aplinkoje, sveikos
darbo aplinkos kiirimg, sveikos gyvensenos motyvacijos efektyvumo didinimg (Kaip
organizuoti fizinio aktyvumo skatinimo programga darbo vietose, 2013).

Sveikatg stiprinanti elgsena — kai samoningai elgiamasi taip, kad sveikata stipréty, arba
tikimasi, kad taip elgiantis ji sustiprés (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras).
Sveikatg Zalojanti ir rizikinga elgsena — susijusi su tokiais sveikatos rizikos veiksniais kaip
rukymas, alkoholio vartojimas, neracionali mityba (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centras).

Vidutinio intensyvumo fiziné veikla - fizinés veiklos metu gali pasireiksti prakaitavimas,
pakyla kiino temperatiira, parausvéja veidas, pastebimai pagreitéja Sirdies susitraukimy
daznis.

Didelio intensyvumo fizin¢ veikla - fizinés veiklos metu atsiranda greitas kvépavimas, sunku

kvépuoti ir kalbéti, zymiai padid¢ja Sirdies susitraukimy daznis.



IVADAS

Temos aktualumas. Fizinis aktyvumas — tai nesibaigianti tema, apie kurig raso ir raSys daugelis
autoriy. Pasaulis nuolat kinta. D¢l industrializacijos, urbanizacijos, mechanizuoto transporto vystymo
mazéja zmoniy fizinis aktyvumas. ,,Sveikata yra zmogaus vertybé ir gyvenimo pagrindas, kuris turi
biiti pakankamai tvirtas, kad biity sekmingai sprendziami kasdienio gyvenimo klausimai, jveikiami
socialiniai ir ekonominiai i$Stkiai“ (Lietuvos sveikatos 2014-2025 mety programa, 2014). Bitina
greitai reaguoti ] Salies pazangg, iSnaudoti galimybes, ieSkoti efektyviausiy biidy skatinti Salies
gyventojus rinktis sveikg gyvenimo biida.

Daugybés tyrimy duomenimis (Valintéliené, R., Varvuoliené, R., Kranauskas, A. (2012),
Pasaulio sveikatos organizacija, Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija ir kiti) suaugusiy
18-64 zmoniy fizinis aktyvumas kiekvienais metais maz¢ja, dél ko silpnéja suaugusiy Zmoniy sveikata,
didéja Sirdies ir kraujagysliy mir¢iy, nutukimo skai¢ius. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
duomenimis (2015, 2018) pasaulyje vienas i$ keturiy suaugusiyjy neatitinka rekomenduojamo fizinio
aktyvumo lygio. Fizinis aktyvumas, yra neatsiejama kiekvieno Zzmogaus gyvenimo dalis. Kiekviena
dieng zmogus eina, béga, tupia, kelia jvairaus sunkumo daiktus, taciau dazniausiai tai biina
trumpalaikiai, riboti judesiai, kurie pakankamai nepadidina Sirdies ritmg, nesukelia prakaitavimo,
bendrai neturi jtakos zmogaus fiziniam aktyvumui. Siuolaikinis suauges Zmogus visur skuba, visa laika
jsitempes, daug sédi, neturi laiko sportui arba aktyviam laisvalaikiui gamtoje, patiria daug streso, dél ko
daug uzkandziauja arba atvirksciai nevalgo. Tai yra sveikatg Zalojanti ir rizikinga Zmoniy elgsena, kurj
lemia jvairiy ligy atsiradima.

PSO duomenimis (2018) lictuviy fizinio aktyvumo lygis yra Zemesnis, nei kity Europos $aliy.
Nors sportuojan¢iy suaugusiy skaicius nezymiai didéja, taciau taip pat auga visiSkai nesimankstinanciy
suaugusiy skai¢ius. Tyrimais (Eurobarometras, 2018; Lietuvos gyventojy gyvensenos tyrimas, 2018;
PSO, 2021) pastebétas nesimankstinanciy gyventojy augimas, per 8 metus procentas padidéjo apie 10
proc. Kity autoriy (Dobrovolskij, V., Stukas, R. (2015); Cesnavi¢ien¢, Proskuviené, Motiejinaité
(2015) ir kiti) tyrimy rezultatai rodo, kad vyrai yra aktyvesni uz moteris. Svarbu ieskoti priemoniy
neaktyvumo priezastims mazinti. Tokiu biidu Suomija jvedé fizinio aktyvumo skatinimo strategija
Salyje, dél ko ilga laika Suomijos gyventojy fizinio aktyvumo lygis didéjo, o Siuo metu lieka stabilus.
Health Equity Pilot Project (HEPP, 2017, p.4) duomenimis Suomijoje nuo 1970 m. pabaigos iki 2014
m. reguliariai aktyviy vyry ir motery dalis padidéjo nuo mazdaug 40 proc. iki daugiau kaip 60 proc., o
1990 m. viduryje buvo nustatyta, kad moterys tapo aktyvesni uz vyrus. Kitos Europos Salis kaip
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Cekijos Respublika ir Slovénija siekiant skatinti jvairaus amziaus gyventojy fizinj aktyvuma
organizuoja nemokamus uZsi¢émimus gamtoje. Svedija sukaré sveikatos politika, kurios tikslas sukurti
tokias saglygas Salyje, kad visi buty lygus ir galéty siekti sveikatos.

Lietuvoje 2014 metais buvo patvirtinta ,,Lietuvos sveikatos 2014—2025 mety programa®, Kurios
strateginis tikslas, kad 2025 metais pageréty Salies gyventojy sveikata, pailgéty jy gyvenimo trukmé ir
sumazéty sveikatos netolygumai. Programoje numatyti 4 Salies gyventojy sveikatos lygio pageréjimo
tikslai, i§ kuriy vienas yra formuoti sveika gyvenseng ir jos kultirg. 2020 metais buvo patvirtintas
Sveikos mitybos ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo tvarkos aprasas, kuriame raSoma, kad
sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimas turi vykti per informacijos sklaidg, gyventojy mokymus,
ugdymo jstaigy tobulinimo ir palankios aplinkos plétrg. Tikslaus plano tur¢jimas padeda lengviau siekti
uzsibrézty tiksly.

»Atliekant Lietuvos gyventojy nuomonés reprezentatyvyjj tyrima (2011) nustatyta, kad 92 procentai
Salies gyventojy pritaria teiginiui, kad sveikata turi biiti svarbiausias arba vienas i§ svarbiausiy
valstybés riipes¢iy (Lietuvos sveikatos 2014—2025 mety programa, 2014). Tai puikus rezultatas, kuris
rodo Zmoniy sgmoningumg ir ripinimgsi savo sveikata. Atliktame bakalauro baigiamojo darbo tyrime
(Krivcova, 2020) buvo siekiama iSsiaiskinti, kokie motyvai skatina Vilniaus miesto suaugusius
gyventojus aktyviai leisti laisvalaikj ir nustatyta, kad kaip pakankamai, taip ir nepakankamai fiziskali
aktyvius suaugusius sportuoti motyvuoja noras siekti sveikatos. Fiziskai aktyviems taip pat svarbiis yra
rekreacijos (vidurkis 4,24) ir dziaugsmo (vidurkis 4,23) motyvai, 0 nepakankamai fiziskai aktyviems —
jégos ir istvermés (vidurkis 4,09) ir ligos vengimo (vidurkis 4,00) motyvai. Atliktas tyrimas patvirtina
2011 mety Lietuvos gyventojy nuomongés reprezentatyviojo tyrimo rezultata, kad suaugusieji supranta
fizinio aktyvumo svarbg sveikatai, taciau lieka neaiSku kaip skatinti judéti nesimankstinancius
gyventojus. 1S to kyla Sio darbo problema — Kaip didinti Lietuvos fiziskai neaktyviy suaugusiy
gyventojy fizinj aktyvuma? Dobrovolskij, Stukas (2015, p. 28) teigimu, studentai neuzsiima aktyvia
fizine veikla po paskaity dél laiko trikumo, motyvacijos stokos arba nuovargio po studijy. COVID-19
pandemijg parodé, kad nevisi turi tinkamy salygy sportuoti namie arba gryname ore, o taip pat
nepakankama informacijos sklaidg apie sveikg gyvensena.

Sios temos iStirtumas yra mazas, daugiausiai yra tiriamas visy gyventoju fizinis aktyvumas,
motyvai, veiksniai, fizinis raStingumas, taciau maziau tiriami nepakankamai aktyviis gyventojai. Fizinj
aktyvumg tyré tokie autoriai kaip Cavill, N., Kahlmeier, S., Racioppi, F. (2006); Kalvénas, A.,

v —

Baltzell, A., Zaichkowsky, L. (2008); Razmaité, D., Grajauskas, L. (2012); Aaltonen, S., Rottensteiner,
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M., Kaprio, J., & Kujala, U. M. (2014); Garuckiené, 1., Karbocien¢, E., Grajauskas, L. (2014);
Guzauskas, D., Mikutaviciené, 1. (2018); Makcumos, /1. (2018) ir kiti. Fizinj rastingumg — Javtokas,
Z., Sabaliauskas, R., Zagminas, K., Umbrasaite, J. (2013); Rapoliené, L., Eigelyté, A., Gedrimé, L.,
Norkiené, S., Salyga, J. (2017) ir Kiti.

Baigiamojo darbo tikslas — iStyrus Lictuvos suaugusiyjy keturiy gyvenimo sri¢iy aplinky
tinkamuma fiziniam aktyvumui ir fizinio neaktyvumo priezastis, numatyti jy fizinio aktyvumo
skatinimo budus, siekiant motyvuoti juos keisti pasyvy gyvenimo buda j aktyvy.

Tyrimo objektas — fizinio aktyvumo skatinimo biudai.

Darbo uzdaviniai:

1. Apibudinti fizinio aktyvumo situacija pasaulyje ir Lietuvoje.

2. Atskleisti Lietuvos suaugusiyjy gyventojy fizinio aktyvumo ypatumus.

3. Pateikti Europos Sajungos Saliy fizinio aktyvumo skatinimo biidy jvairove.

4. I8tirti Lietuvos fiziskai neaktyviy suaugusiyjy keturiy gyvenimo sriciy (gyvenamosios
aplinkos, susisiekimo, buities, darbo arba moksly) aplinky tinkamuma fiziniam aktyvumui.

5. Palyginti Lietuvos fiziSkai neaktyviy vyry ir motery poziiirj j kity Saliy fizinio aktyvumo
skatinimo metodus ir nustatyti priezastys trukdancius rinktis aktyvy gyvenimo btda.

Metodai - Atliekant tyrimg buvo taikomi teoriniai metodai (mokslinés literatiros analizé ir
apibendrinimas) ir kiekybinis tyrimas (anketin¢ apklausa).
Darbo struktira — Magistrinj darba sudaro zodynélis, ivadas, 3 skyriai, 14 paveiksly, 21 lentelé,

iSvados, 5 pasitalymai, santraukos, 74 literataros Saltiniai, 1 priedas — p. 79.



1. MOKSLINIU SALTINIU TEORINE ANALIZE

1.1. SUAUGUSIUJU FIZINIO AKTYVUMO SITUACIJA PASAULYIJE IR
REIKSME GYVENIMO KOKYBEI

Pasaulis nuolat keiciasi, atsiranda naujoviy, kurios palengvina kasdienj gyvenimg ir dél ko
tenka ieskoti vis naujesniy biidy kaip mazinti sédéjimo laikg. Ryte dauguma renkasi vaziuoti
automobiliu arba vieSuoju transportu, darbe sédi arba stovi, grjzta namo vél sédédami ir savo
laisvalaikiu sédédami arba gulédami narSo iSmaniuosiuose telefonuose arba Zitri televizoriy. Siekiant
pakeisti dabartines tendencijas ir sumazinti sédéjimo laika, tikslinga susipazinti su esama problema
pasaulyje, tam kad ateityje naudojantis kity Saliy geraja patirtimi siekti keisti Lietuvos gyventojy
gyvenimo jprocius.

PSO duomenimis (2021) suaugusiems nuo 18 iki 64 mety rekomenduojamas sveikatinamasis
fizinis aktyvumas arba jvairtis pratimai laisvalaikiu, kuriems reikia skirti ne maziau kaip 150-300
minuciy vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba bent 75—150 minuciy didelio intensyvumo
aerobinei fizinei veiklai, arba ekvivalentiskai siy abiejy veikly kombinacijai. Suaugusieji taip pat turéty
atlikti dvi ar daugiau dienas per savaite vidutinio arba didelio intensyvumo jégag lavinancius pratimus,
apimancius visas pagrindines raumeny grupes, nes tai suteikia papildomos naudos sveikatai.
Rekomenduojama apriboti sédimo darbo arba sédé¢jimo laika pakeiciant bet kokio intensyvumo fizine
veikla (iskaitant mazg intensyvumg). Suaugusieji neturéty apsiriboti nustatytomis rekomendacijomis, 0
aukstesnio fizinio aktyvumo lygio siekimas yra pagirtinas. Tai yra bendros rekomendacijos visiems
suaugusiems, kurie tinka ir vyresniems nei 64 metai. Papildoma rekomendacija zmonéms sergantiems
létinémis ligomis, gyvenantiems su negalia arba vyresniems nei 64 metai jtraukti bent tris kartus per
savait¢ pratimus lavinancius pusiausvyra, vidutinio intensyvumo jégos treniruotes, kad padidinti
funkcinj pajéguma ir iSvengti kritimy. Nejgalieji gali rinktis, pavyzdZiui, virSutinés kiino dalies veikla,
kaip neigaliyjy veziméliams pritaikytg sporto Sakg.

Fizinis aktyvumas yra svarbus sveikatos pagrindas visa gyvenima, Kuris gerina bendrg savijauta.
Jo nauda sveikatai prisideda prie prevencijos ir valdymo neinfekciniy ligy kaip Sirdies ir kraujagysliy
ligos, vézys ir diabetas. Taip pat turi teigiamg poveikj psichinei sveikatai, nes mazina streso reakcijas,
nerimg ir depresijg. Fizinis aktyvumas gerina mgstymo, mokymosi ir sprendimo jgadzius, uZtikrina
sveikg jauny Zmoniy augimg ir vystymasi. Be to, fizinis aktyvumas yra pagrindinis energijos sanaudy

veiksnys, todél biitinas norint pasiekti energijos balansg ir kontroliuoti svorj.



,Fizinio aktyvumo trikumas yra svarbus rizikos veiksnys — ketvirtoje vietoje, po auksto
kraujospuidzio, tabako vartojimo ir didelio gliukozés kiekio kraujyje (Stuckey, Carter, Knight, 2017, p.
293). D¢l pasyvaus gyvenimo biido didéja galimybé susirgti neuzkre¢iamosiomis ligomis, kurios yra
pagrindinés mirtingumo ir sergamumo prieZastys visame pasaulyje. PSO duomenimis (2015, p.6) per
metus dél fizinio pasyvumo mirSta apie 1 milijong Zmoniy. 2021 mety informaciniame lape
pabréziama, kad nepakankamai aktyviems zmonéms mirties rizika padidéja 20-30 proc. palyginus su
pakankamai aktyviais, o padidinus fizinj aktyvuma pasaulyje galima iSvengti net iki penkiy milijony
miréiy per metus. Martinez ir kt. (2020) savo tyrime sieké nustatyti prieSlaikinio iSvengiamo
mirtingumo nuo neinfekciniy ligy tendencijg pagal 195 Salis ir teritorijas. Vertinant jy gautus
rezultatus, pastebéta, kad pradedant nuo mazdaug 30 mety kaip vyrai, taip ir moterys daugiausiai mirsta
del jvairiy neuzkreciamy ligy palyginus su uzkre¢iamosiomis, motinystés, perinatalinémis, mitybos
lygomis ir traumomis ir Sie rezultatai kiekvienais metais didéja. Analizuojant jy statistinius duomenys,
dél neuzkre¢iamy ligy mirta apie 75 proc. 60-64 mety motery ir vyry. Zemiausi rezultatai senyvo
amziaus grupéje — 80-84 mety moterys ir 75-80 mety vyrai daZzniau mirSta dél neuzkreCiamy ligy.
Apibendrinant, su amziumi auga mirties rizika tarp nepakankamai aktyviy suagusiyjy, nes suauge
zmongs palyginus su vaikais, jau patys sprendzia ir planuoja savo laisvalaikj, turi maziau laiko poilsiui,
néra ,,verCiami* kaip vaikai judéti tris kartus per savaite fizinio ugdymo pamokose. Jeigu vaikystéje
nebuvo jskiepytas jprotis aktyviai leisti dieng, suauges zmogus nejaus poreikio ir noro to daryti.

Nutukimas yra kita fizinio pasyvumo pasekmé. Pavyzdziui, ,,JJungtinése Valstijose 2015-2016
metais buvo nutukusiy 39,8 proc. suaugusiy i§ kuriy daugiausiai vidutinio amziaus suaugusiyjy (42,8
proc.) nei jaunesniy suaugusiyjy (35,7 proc.)” (Hales, Carroll, Fryar, Ogden, 2017, p.1). Palyginus su
2000 metais nutukusiy suaugusiy skaicius Jungtinése Valstijose padidéjo 9 proc. Pagal PSO rodiklius,
Europoje 2016 metais 39 proc. suaugusiyjy turéjo vir§svori, o 13 proc. buvo nutuke. Pagrindiné
nutukimo ir virSsvorio priezastis yra energijos disbalansas tarp suvartojamy ir sunaudoty kalorijy, kas
reiSkia, kad nutukimas tiesiogiai susijes su nepakankama fizine veikla — mazas aktyvumas, lieka daug
energijos. Cuschieri ir Mamo (2016, p. 2) teigia, kad be papildomy nereikalingy kilogramy, nutukimas
netiesiogines (pvz., ligoniy transportavimas j medicinos centrus) medicinos iSlaidas, kurios Europoje
siekia nuo 1,9 proc. iki 4,7 proc. visy metiniy sveikatos priezitros iSlaidy ir 2,8 proc. metiniy ligoniniy
iSlaidy, pacientams su antsvoriu ar nutukimu gydyti. ,,2012 m. nutukimo i$laidos (tiesioginés ir

netiesioginés) Europoje sudaré apie 81 mlird. eury per metus® (Cuschieri, Mamo, 2016, p. 2). Tai



atitinka PSO apskaiciavimus, kad iSlaidos nutukimui sudaro 2—-8 proc. visy nacionaliniy iSlaidy 53
Europos Salyse.

»2016 m. pasaulyje 28 proc. 18 mety ir vyresniy suaugusiyjy buvo nepakankamai aktyvis
(vyrai 23 proc. ir moterys 32 proc.)” (PSO, 2021, p.6). 2017 metais Stuckey ir kt. savo tyrime nustateé,
kad tik 15 proc. kanadiecCiy ir 10 proc. amerikieciy atitinka fizinio aktyvumo gaires. 2018 mety
Eurobarometro tyrimas parod¢, kad didziausia reguliariai mankStinan¢iy ar sportuojanciy zmoniy dalis
Suomijoje (69 proc.), Svedijoje (67 proc.) ir Danijoje (63 proc.). MaZiausiai mankstinasi ar sportuoja
Bulgarijoje, Graikijoje ir Portugalijoje (atitinkamai po 68 proc.). Palyginus su 2013 metais Kroatijoje,
Latvijoje, Austrijoje ir Estijoje respondentai sportuoja re¢iau, o jsitraukimas j fizinj aktyvumag iSaugo
Maltoje, Bulgarijoje ir Kipre. Bendrai, 40 proc. europiec¢iy mankstinasi arba sportuoja bent kartg per
savaite, jskaitant 7 proc., kurie tai daro reguliariai bent penkis kartus per savaitg, o beveik pusé
respondenty (46 proc.) niekada nesportuoja. Nuo 2009 mety nesportuojanciy dalis iSaugo nuo 42 proc.
iki 46 proc. Pazymétina, kad ES vyrai palyginus su moterimis daZniau mankstinasi ir sportuoja. ,,Sis
skirtumas ypac rySkus 15-24 mety amziaus grupg¢je, kur jauni vyrai dazniau mankstinasi ar reguliariai
sportuoja nei jaunos moterys* (Eurobarometer 472, 2018, p. 4). Zmoniy atlickamos reguliarios fizinés
veiklos skai¢ius mazéja su amziumi. ,,Niekada nesportuojané¢iy dalis svyruoja nuo 24 proc. tarp 15-24
mety amziaus iki 61 proc. tarp 55 mety ir vyresniy Zzmoniy“ (Eurobarometer 472, 2018, p. 11). PSO
(2021, p. 6) duomenimis, ,,visame pasaulyje mazdaug kas tre¢ia moteris ir kas ketvirtas vyras
neuzsiima pakankamai fizine veikla, kad islikty sveiki, bendrai daugiau nei ketvirtadalis suaugusiy
pasaulio gyventojy yra nepakankamai aktyviis®“. Eurobarometro tyrime (2018) dauguma ES pilieciy (61
proc.) teigia, kad keturias ar daugiau dieny per savaite vaik$¢iojo bent 10 minuciy, kai 15 proc. —
nepasieke net 10 minuciy.

Pastebétas skirtumas tarp fizinio aktyvumo ir Zmoniy socialinio ir ekonominio statuso darbo
metu ir laisvalaikiu. Beenackers ir kt. (2012) nustaté, kad zemesniy socialiniy ir ekonominiy grupiy
asmenys aktyvesni darbo metu, nei laisvalaikiu. Eurobarometro (2018) rezultatai, rodo respondenty
finansinés situacijos rysj su dalyvavimu fizinéje veikloje: kuo mazesné finansiné padétis, tuo mazesnis
dalyvavimas fizinéje veikloje. Gautais rezultatais niekda nesportuoja (66 proc.) Europos gyventojy
turintiems sunkumy apmokéti sgskaitas, 55 proc. — kartais turin€iy sunkumu apmokeéti, 41 proc. —
neturin¢iy sunkumu. 2021 metais PSO ataskaitoje pazymima, kad dideliy pajamy Salyse 26 proc. vyry
ir 35 proc. motery buvo nepakankamai fiziskai aktyviis, palyginti su 12 proc. vyry ir 24 proc. motery
mazas pajamas gaunanciose Salyse. Dideles pajamas gaunantys Saliy gyventojai greiiau vystosi,

sukuriamos naujos technologijos, kurios palengvina kasdienj gyvenimg. Ne paslaptis, kad tokiomis
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naujovemis gali naudotis aukstesniy socialiniy ir ekonominiy grupiy pilie¢iai. Zemesnéms socialinéms
ir ekonominéms grupéms lieka biti fiziSkai aktyviais darbo metu arba atliekant buities darbus, nes
greiCiausiai dél nuovargio po fiziSkai sunkaus darbo arba dideliy ir neprieinamy kainy sporto klubuose
ir jstaigose jie negali kaip aukStesniy socialiniy ir ekonominiy grupiy pilieciai sau leisti aktyviai leisti
laisvalaikj. Dél to reikéty skatinti neapmokestinama fizinj aktyvuma, skleisti daugiau informacijos apie
aktyvius praleidimo budus lauke ir namie, sudaryti sglygas visiems gyventi aktyviai. Keturios
pagrindinés gyvenimo sritys, kuriose zmongs turi galimybe buti fiziskai aktyvis: darbas, susisiekimas,
buitis ir laisvalaikis.

Susisiekimas ir laisvalaikis. Tyrimais jrodyta, kad Zmonés, kuriec gyvena tankiai
apgyvendintose rajonuose, turi tarpusavyje sujungtas gatves, parduotuves, jvairias paslaugas,
restoranus, vieSojo transporto stoteles ir parkus, yra linke biiti fiziSkai aktyvesni nei gyventojai maziau
aprapintuose rajonuose.

Hunter ir kt. (2015) teigimu miesto Zaliosios erdvés turi svarby indélj j visuomenés sveikatg ir
gali turéti fizinés, psichologinés, socialinés, ekonominés ir aplinkosaugos naudos. Miesto Zzaliosios
erdves jy tyrime apibréziamos kaip ,,visa vieSai prieinama atvira erdvé su dideliu augmenijos sluoksniu,
pvz., parkai, miskai, gamtos teritorijos ir kitos zaliosios erdvés miesto ribose* (Schipperijn ir kt., 2013,
cit. is Hunter ir kt., 2015). D¢l aplinkos ir fizinio aktyvumo rySies taip pat rasé Sallis ir kt. (2016),
teigdami, kad aplinka gali turéti didelj poveik] fiziniam aktyvumui, tai yra padéti gyventojams pasiekti
45-59 proc. rekomenduojamy 150 min./sav. fizinio aktyvumo gairiy, ir tikétina, turés poveikj
kaimynystéje gyvenantiems suaugusiems. Nors yra tyrimais nustatyta, jog miesto zaliosios erdves
prieinamumas, suteikia asmeniui galimybe aktyviai keliauti uz maza kaing arba visiSkai nemokamai,
tac¢iau Eurobarometro tyrimo rezultatais (2018) skiriasi gyventojy nuomonés dél rysio tarp
gyvenamosios vietos ir fizinio aktyvumo (1 pav.). Daugiau ES pilie¢iy sutinka arba linke sutikti (74
proc.), nei linke nesutikti arba visiSkai nesutikti (19 proc.), kad jy vietové suteikia jiems galimybiy bati
fiziSkai aktyviems. Sis rezultatas atskleidzia, kad aplinka i§ tikryjy motyvuoja dauguma zmoniy gyventi
aktyviai. Sio tyrimo reguliariai ar kartais sportuojantys respondentai renkasi mankstintis parkuose ir
lauke (40 proc.), namuose (32 proc.) arba keliaujant i§ namy j mokykla, darbg ar parduotuve (23 proc.).
Tikslinga investuoti | pésciyjy, dviraéiy taky, zaidimy aikSteliy, parko jrenginiy gerinima, nes tai gali
padéti didinti fizinio aktyvumo elgesio poky¢ius bendruomenés ir gyventojy lygmeniu. Rinktis gyventi
arba dirbti netoliese miskingy vietoviy, atviry erdviy, vandens telkiniy arba zaidimy aiksteliy, kad ir

vaikai galéty aktyviai leisti laikg gryname ore.
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1 pav. ES pilieciy nuomoné dél rysio tarp aplinkos ir fizinio aktyvumo, proc. (sudaryta autorés

pagal Eurobarometro 2018 tyrimg)

Pastebétas skirtumas tarp ly¢iy. 2017 metais Breuer, Feiler, Llopis-Goig, EImose-@sterlund
analizuodami 10 Europos $aliy sporto klubus pazyméjo, kad sportuojanciy vyry dalis didesné nei
motery, ta¢iau Norvegijoje (39,8 proc.) ir Danijoje (39,4 proc.), palyginus su kitomis tirtomis Salimis,
motery dalis didesné, o Lenkijos (27,6 proc.) ir Ispanijos (30 proc.) sporto klubuose motery yra
maziausia (2 pav.). Motery ir vyry fiziniy veikly pasirinkimas irgi skiriasi. 1S Grima, Grima,
Thalassinos, Seychell, Spiteri (2017) tyrimo kiti autoriai (Haug ir kt. (2008), Downward ir Rascitite
(2015)) jvardija berniuky dazniausias lankomas vietas fizinei veiklai kaip futbolo arba Zolés aikstes

komandiniams Zaidimams Zaisti, slidin¢jimo kurortai, o merginos renkasi papladimius, baseina,

¢iuozyklas, treniruokliy aiksteles.
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Zmonés yra linke bati aktyvesni, jei turi jiems prieinamas patalpas. ,,Tinkama sporto
infrastruktiira yra svarbi dalyvavimui sporte, nes daugelio sporto Saky negalima uZzsiimti neturint
tinkamos sporto jrangos* (Hallmann ir kt., 2012, cit. i§ Grima ir kt., 2017, p. 102). Sporto infrastruktiira
tyrime buvo apibréziama kaip ,pagrindinés sporto organizacijos, sporto naudotojai ir Kkiti
bendruomenés nariai aptarnaujantys objektus, suteikiantys paslaugas ir didesnes galimybes visiems
sportuoti laisvalaikio, treniruociy ar varzyby tikslais“. Sporto infrastruktiira apima tokius sporto
objektus kaip sporto salés, sporto aikstelés, zaidimy aikStelés ir baseinai ir yra sifilomos sporto
programos, kurias organizuoja sporto klubai, komerciniai tickéjai ir miestai, taip pat apima parko zonas
ir panaSias rekreacines zonas. Tikslaus sprendimo kiek sportiniam aktyvumui turi reikSmés sporto
programy pasiiila néra, jvairGs autoriai pateikia skirtingus duomenis. Taiau pazymétina, kad
nepakankama infrastruktiira mazina sportinés veiklos daznuma, nei kai Zmonés jaucia pasitenkinimag
naudojantis sportine jranga.

Batrakoulio (2019, p. 28) duomenimis Europos sveikatos ir kiino rengybos sektorius
sistemingai auga, o fitneso vartotojy skai¢ius per pastaruosius 10 mety (nuo 2009 iki 2019 mety) iSaugo
72 proc., i§ kuriy beveik 10 proc. visy Europos suaugusiyjy naudojasi kiino rengybos paslaugomis.
Taciau pazymima, kad beveik 50 proc. suaugusiy gyventojy vis tiek gyvena sésly gyvenimo biida, o
daugiau nei 60 proc. jy turi antsvorio. Breuer ir kt. (2017, p.5) analizuodami 10 Europos Saliy sporto
klubus pazymejo, kad daugiau nei pusé jy turi 100 ar maZziau nariy, o tik vienas i§ deSimties sporto
kluby turi daugiau nei 500 nariy. Daugiausia mazy kluby (100 ar maziau nariy) yra Ispanijoje (77
proc.), o didZiyjy kluby (daugiau nei 500 nariy) yra Nyderlanduose (30 proc.). Taip pat verta paminéti,
kad sporto kluby nariy per 2012-2017 metus iSaugo (36 proc.) nei sumazéjo (20 proc.). Anglijos (74
proc.) ir Vokietijos (71 proc.) sporto klubai teikia paslaugas zmonéms su negalia (fiziSkai arba protiskali
nejgaliems asmenims). Vyresnio amziaus Zzmoniy yra beveik septyniuose i§ deSimties sporto kluby (69
proc.), o didZiausias jy atstovavimas yra Vokietijos sporto klubuose (93 proc.). Sporto klubai siekia
integruoti jvairiy grupiy Zzmones, 0 labiausiai paplitusios yra specialios programos, skirtos vaikams ir
paaugliams (59 proc.), mazas pajamas gaunantiems zmonéms (42 proc.) ir moterims bei mergaitéms
(33 proc.). Mazesné dalis kluby sitilo specialias iniciatyvas pagyvenusiems zmonéms (25 proc.),
zmonéms su negalia (20 proc.) ir migrantams (18 proc.). Daugiau nei du trec¢daliai (68 proc.) kluby
siekia pasitlyti sporto paslaugas kuo didesniam gyventojy skaiciui.

Tacdiau ne visi gyventojai turi galimybe aktyviai leisti laisvalaikj gamtoje ar saléje. Sporto
aiksteliy ir treniruokliy gamtoje pricinamumas sudaro sglygas aktyviai leisti laikg tiems, kurie nenori ar

neturi galimybés mokéti didelius pinigus uz treniruotes arba sportuoti uzdaroje patalpoje. Galima rasti
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netoli gyvenanciy bendraminciy, kurie norés kartu pazaisti aiksteléje arba net surengti mazas varzybas.
Sporto renginiai suburia visus neabejingus praleisti aktyviai kartu laikg ir suteikia ne tik geras
emocijas, bet ir supazindina su jvairiomis fizinémis veiklomis, suteikia Ziniy, kaip galima aktyviai leisti
laikg gamtoje arba uzdaroje patalpoje. Sportuojant namuose nereikia jaustis neuztikrintai, nes kazkas j
jus zidri, sunaudojama maziau laiko ir finansy transportui. Ta¢iau sportuojant namuose truksta trenerio
pagalbos, kuris paaiskinty uzduociy atlikimg ir stebéty, kad pratimai biity atlieckami teisingai.

Darbas ir buitis. Daugeliui suaugusiyjy darbo vieta yra pagrindiné aplinka buti fiziskai
aktyviems ir mazinti sédimag elgesj. Jvairts autoriai tyré darbingo amziaus suaugusiyjy fizinj aktyvuma
ir buvo nustatyta, kad vis daugiau suaugusiyjy dirba sédimg darbg. Pavyzdziui, 2009 metais Drygas ir
kt. atliko tyrimg Lenkijoje kurio metu paaiskéjo, kad beveik 48 proc. vyry ir 28,4 proc. motery dirba
visg arba pus¢ dienos labai fiziskai aktyvy darba, o sédimg darbg dirba 42,7 proc. motery ir 30,2 proc.
vyry. 2014 m. Jungtingje Karalystéje atlikto tyrimo duomenys parodé, kad ,vidutiniSkai biuro
darbuotojai sédi 68 proc. valandy darbo dieng ir 60 proc. valandy ne darbo dienomis® (Clemes,
O’Connell ir Edwardson, 2014 cit iS. Bullock, Griffiths, Sherar, Clemes, 2016, p. 3). Eurobarometro
rezultatais 2018 metais ES pilieciai per dieng sédéjo nuo 2,5 iki 8,5 valandy 69 proc. respondenty, 16
proc. — 2,5 valandos ar maziau, o 12 proc. ilgiau nei 8,5 valandos.

PSO 2015 metais 2016-2025 mety fizinio aktyvumo skatinimo strategijoje pateikia, kad didelé
dalis suaugusiyjy Europoje praleidzia daugiau nei keturias valandas per dieng sédédami. Sédimo
elgesio jprotis i8liko ir iki $iy dieny. Uzsienio tyrimais (Wesolowska ir Czarkowska-Paczek, (2018);
Dédel¢ ir kt., (2019)) nustaté, kad ne darbo dienomis fizinio aktyvumo lygys yra mazesnis palyginus
nei darbo dienomis ir dazniausiai apsiriboja profesiniu darbu. Sis rezultatas priestarauja paplitusiam
jsitikinimui, kad fizinis aktyvumas yra labiau tikétinas laisvalaikiu nei darbo dienomis. PraleidZiant ilga
laika sédint darbo metu arba laisvalaikiu, gyventojai neiSnaudoja pakankamai energijos, kas ateityje
lemia virSsvorj. Pagal Bullock ir kt. (2016, p.3) tyrimg svarbiausi laisvalaikio jprociai, kurie turi rysj su
nutukimu yra ilgas televizoriaus zitir¢jimo laikas ir kompiuterio naudojimas, o riSies tarp skaitymo
laisvalaikiu su nutukimu nebuvo rasta. Dél Sios priezasties svarbu ieSkoti budy, kaip skatinti maziau
laiko leisti laisvalaikj sédint arba gulint. Geriausiai skatinti neapmokestinama fiziné aktyvuma, nes
gyventojy pajamy statutas taip pat turi ry$j su fiziniu aktyvumu. Puciato ir kt. (2018) rezultatais
didZiausias fizinio aktyvumo lygis buvo tarp respondenty, turiniy pastovias pajamas, taip pat tarp
respondenty, turinéiy didZiausias pajamas ir santaupas bei neturinéiy skoly. Sie rezultatai gali biiti
interpretuojami taip, kad zmonéms su mazu pajamy lygiu néra laiko aktyviai leisti laisvalaikj dél

papildomy darby arba neturéjimo galimybés mokéti uz sporto paslaugas.
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Prasidéjus Covid-19 pandemijai labai pasikeité zmoniy darbas ir judéjimas. Uzsidarius paslaugy
sektoriui, Zzmonéms pradéjus dirbti i§ namy spariai sumaZzéjo judéjimo laikas, nors buvo leista
sportuoti lauke laikantis apribojimy. Argus ir Péasuke (2021, p. 742) jvardijo svarbiausias nuotolinio
darbo problemas: perteklinés darbo valandos, darbas sergant, izoliacijos jausmas ir galimas konfliktas
tarp darbo ir $eimos. Jy duomenimis per 3 ménesius trukusj koronaviruso uzdarymg Turkijoje namuose
likusiems zmonéms dazniau skaudéjo nugara, palyginus su tais, kurie nuolat &jo j biurg. ,,Biitent fizinis
aktyvumas gali atlikti svarby vaidmenj uzkertant kelig fizinés ir psichinés sveikatos problemoms ir
sudétingoms biopsichosocialinéms problemoms ateityje* (Argus ir Padsuke, 2021, p. 742). Padidéjes
fizinis aktyvumas jrodé¢ keleta pranasumy biuro darbuotojams, pvz., geresnj darbingumg ir psiching
sveikata, sumazino su darbu susijusig ir bendrg raumeny ir kauly skausma. Yra jrodyta, kad didelis ilgo
sédéjimo laikas yra susijes su daugybe neigiamy pasekmiy sveikatai. D¢l to, kad daugelis zmoniy
didesne savo laiko dalj praleidzia darbe, svarbu skatinti fizinj aktyvumg butent darbo aplinkoje.
Neigiamg ilgo séd¢jimo poveikj, galéty kompensuoti tik aukStas fizinio aktyvumo lygis laisvalaikiu
arba vaziavimo nemotorinémis priemonémis j darbg ir atgal laiko pailgéjimas, taciau toks lygis
dazniausiai yra nepasiekiamas.

UZsienio autoriais (Auapeesa, (2015); Lassen ir kt., (2018); Lin ir kt., (2020)) darbovietés
aplinka gali turéti didele jtakg darbuotojy fiziniam aktyvumui, sédéjimo elgesiui, sveikai mitybai.
Darbo vietos aplinka apima viduje esancius aplinkos atributus (pvz., darbo vietos ir erdvés aplink jos
i8déstymas), darbo vietai skirtas Zemés sklypas prie pastato (pvz., iSskirtiné darbo vietai skirta
automobiliy stovéjimo aikStelé arba dviraCiy stovai) ir darbo vieta supanti aplinkg (pvz., lengvas
susisiekimas su Kkitais rajonais). 2018 metais 2018-2030 mety pasauliniame fizinio aktyvumo veiksmy
plane kelioné j darbg ir i$ jos, veiklos pertraukos, darbo vietos programos ir atsitiktiné veikla buvo
pagrindiniai aspektai, kurie suteikia galimybe padidinti fizinj aktyvuma visg darbo dieng ir gali padéti
padidinti produktyvuma bei sumazinti traumy skai¢iy darbo vietoje. Darbo aplinkos reikSmé darbuotojy
gyvenimo jprociams geriausiai aprasomas Vokietijoje atliktame tyrime (Aumgpeesa, 2015), kuriame per
12 ménesiy buvo pastebétas nezymus darbuotojy kiino svorio sumazéjimas tyrimo pabaigoje ir
pastebimai iSaugo motyvacija didinti fizin] aktyvumg ir sveikg mityba, atsirado noras gyventi pagal
sveiko gyvenimo biido nuostatas ir keistis. Respondenty su normaliu kiino svoriu reguliariai
uzsiimanciu sportu skai¢ius iSaugo nuo 11,8 proc. iki 17,2 proc., o reguliariai uzsiimanciu sportu
dalyviy su virSsvoriu iSaugo nuo 11,6 proc. iki 17,1 proc. Nors po 12 ménesiy nutukusiu ir turin¢iy
vir§svorj darbuotoju liko, taciau $is tyrimas parodé, kad fizinis aktyvumas derinamas su sveikos

mitybos mokymu gali buiti sékmingai taikomas darbo valandomis.
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Nors galima teigti, kad fizinio aktyvumo mazéjimas i§ vienos pusés atsiranda dél informaciniy
technologijy vystymosi, taciau informacinés technologijos ne visada gali biiti sveikatos ,,prieSai“.
Pasauliniame fizinio aktyvumo veiksmy plane 2018-2030 metams (2018, p. 18) sitloma ,,Sveikatos
prieziiroS jstaigose, darbo vietoje ir kitose srityse skaitmeninémis naujovémis skatinti ir remti
dalyvavimg fizinéje veikloje ir mazinti sédéjimo laikg bei remtis sparéiai auganéia m-Sveikatos
praktika, kad biity galima panaudoti duomenys, padedantys skatinti, palaikyti ir stebéti fizinj aktyvuma,
sickiant pagerinti visy asmeny sveikata ir gerove“. Pastaruoju metu tapo populiarlis iSmanieji
laikrodziai, kurie skaiCiuoja kraujospiidj, Zingsniy kiekj per dieng, preliminary kalorijy sunaudojima
per dieng. Taip pat zingsniamat] galima atsisiysti ] savo iSmanyjj telefong ir varzytis su draugais.
Daugybé programéliy padedanciy stebéti ir skaiCiuoti kalorijy ir vandens vartojima, pagal kurias
galima atlikti jvairaus lygio mankStas neiSeinant i§ namy, uZsiraSyti grupinéms treniruotéms arba video
pamokos metu sportuoti su treneriu. Yra jvairiy biidy mankstintis, taciau ne visi turi noro tai daryti,
todél labai svarbu suzinoti dél kokiy priezas¢iy neaktyvis suaugusieji neturi noro aktyviai gyventi.

Buityje fizinis aktyvumas daugiausiai pasireiskia atlieckant namy ruoSos darbus, uZsiimant
sodininkyste, zaidZiant su vaikais arba naminiais gyvinais. Rekomenduotina sumazinti sédéjimo arba
guléjimo laikg prie televizoriaus, atsisakyti iSmaniyjy jrenginiy lengvinanciy darbg, pavyzdziui,
robotas-siurblys. Daugiau laiko leisti lauke su vaikais arba naminiais gyviinais, iSeiti pasivaik§cioti bent
valandg artimiausiame parke.

Uzsienio tyrimais (Sato, Jordan, Funk, (2013); Nemdcek, (2016); Puciato, Rozpara, Borysiuk,
(2018)) nustatyta, kad fizinis aktyvumas turi reik§me gyvenimo kokybei. Zmonés, kurie reguliariai
sportuoja turi didesnj pasitenkinimg gyvenimo kokybe, nei neaktyviis zmonés. Sato ir kt. (2013) teige,
kad Sis rezultatas leidzia daryti iSvada, kad fiziskai aktyvus laisvalaikis suteikia teigiamos patirties
dalyvaujant sporto uzsiémimuose arba renginiuose taip prisidédamas prie psichologinio jsitraukimo
fizing veiklg ,,Sveikatos ir fiziniy ypatybiy gerinimas yra pagrindiniai aspektai, d¢l kuriy ES pilieciai
uzsiima sportu ar fizine veikla“ (Eurobarometer, 2018, p. 51). Tai patvirtina Krivcovos (2020) gautus
rezultatus, kad fiziSkai aktyviems ir nepakankamai aktyviems suaugusiems vienodai svarbus motyvas —
sveikatos siekimas. Kitos populiarios priezastys, dél kuriy uzsiima sportu pagal Eurobarometro 2018
mety tyrimg yra kiino rengybos gerinimas (40 proc.), noras atsipalaiduoti (36 proc.) ir smagiai praleisti
laikg (angl., to have fun) (30 proc.). Laiko trikumas yra neabejotinai pagrindiné priezastis, kodél
nesportuojama reguliariai (42 proc.). Kiti minimi veiksniai — motyvacijos ar susidoméjimo stoka (20

proc.), negalia ar liga (13 proc.) arba per brangios paslaugos (10 proc.).
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PSO 2021 mety duomenimis suaugusiems rekomenduojamas fizinis aktyvumas ne maziau kaip
2,5-3 val vidutinio arba 1,15-2,5 val. didelio intensyvumo per savait¢, pridedant jéga lavinancias
treniruotes. D¢l pasyvaus gyvenimo budo rizika mirti dél neinfekciniy ligy pradeda didéti nuo 30 mety.
Nutukimas yra kita didelé pasyvaus gyvenimo budo problema, kuri atsiranda dél pagaminamo ir
neisSnaudojamo energijos kieko per dieng disbalanso. Pastebétas fizinio aktyvumo lygio skirtumas tarp
vyry ir motery, mazos ir didelés socialinés ir ekonominés suaugusiyjy grupiy, darbo dieny ir
laisvalaikio. Fiziskai aktyviis zmonés turi didesnj pasitenkinimg gyvenimo kokybe, nei pasyvis.
Gyvenamoji aplinka ir darbo aplinka gali skatinti zmogy judéti, o nepakankama infrastruktara mazina
norg mankstintis. Didéja ir pleCiasi sveikatos ir kiino rengybos sektorius, taciau ir toliau iSlieka daug
neaktyviy suaugusiyjy, dél ko jie skatinami mazinti sédéjimo laikg darbe ir namie, sudarant visiems
vienodas saglygas mankstintis ir skatinant maziau praleisti laiko prie televizoriaus, atsisakyti kai kuriy

1Smaniyjy jrenginiy, padedanciy atlikti namy ruoSos darbus.
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1.2. LIETUVOS SUAUGUSIU GYVENTOJU FIZINIO AKTYVUMO RAISKA

Lietuva kaip ir kitos ES Salys iesko biuidy kaip sudaryti salygas visiems gyventi aktyviai ir
kovoja su gyventojy sédimo gyvenimo jprociais jau minétose Keturiose gyvenimo srityse: darbas,
susisiekimas, buitis, laisvalaikis.

Pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro rekomendacijas (2018) suaugusieji turéty
apriboti televizoriaus, kompiuterio ar iSmaniojo telefono narSymo laika, maziau naudotis vieSuoju arba
asmeniniu transportu. Esant galimybei rinktis vykti pés¢iomis arba vaziuoti dvira¢iu. FiziSkai aktyvaus
laisvalaikio praleidimo budai gali biti kaip individualis taip ir Seimos, draugy, bendraminciy grupé¢je,
pirmenybe teikiant veikloms gamtoje, nei uzdaroje erdvéje: jvairls sportiniai zaidimai ar varzybos,
aktyvis Zzaidimai su vaikais arba naminiais gyvinais, renginiai, zygiai, Sokiai, joga, pilatesas,
plaukimas, vazinéjimas dviraciu, rieduéiais ar paspirtuku, slidingjimas ir ¢iuozimas, krosy bégiojimas ir
kliticiy ruozy jveikimas, taip pat prie vidutinio intensyvumo fiziniy veikly priskiriami namy ruo8os ir
tkio darbai.

Analizuojant skirtingy mety tyrimy duomenis, pastebéta, kad Lietuvos suaugusieji skiria
nepakankamai laiko sportui ir aktyviam laisvalaikiui. 2015 Jursyté, Alasauskas, Gurevi¢ius nustaté, kad
daugiau nei ketvirtadalis (28,8 proc.) Vilniaus miesto gyventojy visai nesimankstina laisvalaikiu. 2018
metais ,,Eurobarometro® tyrimo rezultatais Lietuvoje niekada nesportuojanéiy ir nesimankstinanéiy
asmeny dalis padaugéjo per keturis metus (nuo 2013 iki 2017 mety) 5 proc., tai yra niekada
nesimankstinan¢iy gyventojy dalis pasieké 51 proc., kai bendras ES Saliy vidurkis 46 proc. Pagal 2018
mety Lietuvos gyventojy gyvensenos tyrimg, suaugusiyjy, kurie uzsiima energinga fizine veikla bent
po 30 min 5 dienas per savaite ar dazniau 40,5 proc. Tai reiSkia, kad likusj dalis (59,5 proc.), neatitinka
PSO rekomendacijy — mankstinasi mazai arba visai nesimankstina. Nors pagal SPINTER 2021 mety
tyrimg matome, kad 15-75 mety sportuojanciy gyventojy skaiCius didéja (nuo 2016 mety rezultatas
padidéjo nuo 56 iki 67 proc.), taciau pagal 2021 mety PSO parengta ES Saliy fizinio aktyvumo
informacinj leidinj Lietuvoje pakankamai fiziskai aktyviy 18-94 mety suaugusiyjy yra tik 40,5 proc.
Tai yra nepakankamai aktyviy gyventojy procentas padid¢jo dar 4,5 proc. palyginus su 2017 metais.
Stebimas nepakankamo fizinio aktyvumo gyventojy procento augimas dél ko reikia ieskoti iseiciy kaip
stabdyti ir maZinti nesimankstinanciy asmeny skai¢iaus augima.

Lietuvoje 2013-2014 metais Zumero atliktame tyrime paaiskéjo, kad kaime gyvenanéiy asmeny
grupe daugiausiai sudaro auksto fizinio aktyvumo asmenys (57,1 proc.), mieste gyvenantys asmenys
auksto intensyvumo fizinio aktyvumo grupéje sudaro 48 proc. Sis skirtumas pastebétas ir 2018 mety

Lietuvos suaugusiyjy gyvensenos tyrime Kur suaugusiyjy penkias ar daugiau dieny per savaite
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uzsiimanciy energinga fizine veikla buvo daugiau miesty rajony savivaldybése, nei miesto
savivaldybése (1 lentele): Kauno mieste 33,9 proc., o rajone 34,5 proc. gyventojy; Klaipédos mieste

35,2 proc., rajone 43,5 proc. gyventojy; Vilniaus mieste 29,4 proc., rajone 59,6 proc. gyventojy.

1 lentelé. Suaugusiyjy, kurie uzsiima energinga fizine veikla bent po 30 min. 5 dienas per savaité ar
dazniau, dalis. (sudaryta autorés pagal Suaugusiyjy gyvensenos 2018 tyrimg, psl 8.)

Savivaldybé Proc. Savivaldybé Proc. Savivaldybé Proc. Savivaldybé Proc.

Akmenés r. 40,0 Kaunor. 34,5 Palangos m. 37,2 Silalésr. 423
Alytaus m. 36,2 KazlyRados 22,1 Panevéziom. 353 Silutésr. 52,2
Alytausr. 454 Kelmésr. 42,9 Panevézior. 55,2  Sirvintyr. 39,2
Anyksciy r. 33,7 Kédainiyr. 36,5 Pasvalior. 46,0 Svenéioniyr. 50,4
BirStono 31,7 Klaipédosm. 35,2 Plungésr. 43,3 Tauragésr. 46,1
Birzy r. 40,6 Klaipédos . 43,5 Prienyr. 42,6 Telsiyr. 27,3
Druskininky 38,6  Kretingos r. 32,4 Radviliskior. 48,4 Trakyr. 42,3
Elektrény 32,3  Kupiskior. 33,8 Raseiniyr. 40,8 Ukmergeés . 427
Ignalinos r. 38,0 Lazdijyr. 53,4 Rietavo 49,1 Utenosr. 40,1
Jonavos r. 39,0 Marijampolés 27,0 Rokiskior. 51,4 Varénosr. 48,4
Joniskio r. 45,1 Mazeikiyr. 30,4 Skuodor. 53,7 Vilkaviskiorr. 37,3
Jurbarkorr. 42,0 Molétyr. 39,5 Sakiyr. 47,7  Vilniaus m. 29,4
KaiSiadoriy r. 34,7 Neringos 35,8 Sal¢ininkyr. 45,8 Vilniausr. 59,6
Kalvarijos 27,3 Pagégiy 53,8 Siauliy m. 36,1 Visagino m. 32,6
Kauno m. 33,9 Pakruojor. 48,7  Siauliyr. 35,7 Zarasyr. 43,8

Taip pat palyginus su didziausiais Lietuvos miestais, maZesniuose miestuose fiziskai aktyviy
gyventoju daugiau, pavyzdziui, Traky rajone 42,3 proc., Varénos rajone 48,4 proc., Silutés rajone 52,2
proc. Kaimo vietovése aplinka labiau motyvuoja Zmonés judéti, nei mieste. Pavyzdziui, kaimuose dél
mazo srities ploto zmonés dazniau rinksis eiti pésc¢iomis arba vaziuoti dviraciu, vieSuoju transportu, t.y.
kaimuose susisiekimas lengvesnis, artimesnis nei miestuose. Taip pat zmonés turi galimyb¢ daugiau
laiko praleisti gamtoje, turi mazesnj arba didesnj Zemés sklypa, kuriame fizinis aktyvumas pasireiskia
sodininkyste arba zemdirbyste. Miestuose atvirks¢iai, gyventojai rinkasi vazZiuoti vieSuoju transportu
arba automobiliu norint pasiekti tam tikras vietas, daugiau laiko praleidzia patalpose.

Kaip ir kitose Salyse Lietuvoje aktyvesni vyrai nei moterys. JurSyté ir kt. (2015) teige, jog
Vilniuje daugiau mankstinosi kasdien vyry (6,5 proc.), nei motery (2,4 proc.), o besimankstinanéiy
kelis kartus per metus ar refiau daugiau motery (9,7 proc.), nei vyry (5,2 proc.). 2015 metais
Cesnavigien¢, Proskuviené, Motiejinaité tirdamos Lietuvos edukologijos universiteto pirmo kurso
studentus nustaté, kad zemo fizinio aktyvumo lygis artimesnis merginoms, nei vaikinams (atitinkamai
19,2 proc. ir 9,9 proc.), o auksto fizinio aktyvumo lygis artimesnis vaikinams, nei merginoms
(atitinkamai 69,5 proc. ir 46,4 proc.). Pagal PSO 2021 mety duomenis Lietuvoje tik 41,7 proc. vyry ir
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39,6 proc. motery nuo 18 iki 94 mety yra pakankamai aktyviis. JurSytés ir kt. (2015) tyrimas taip pat
pateikia motery fizinio darbo vengimo faktg. Tyrimo duomenimis, Vilniuje moterys daugiau renkasi
s¢édimg darbg arba lengvo fizinio aktyvumo darbg, o vyrai daugiau renkasi sunkaus fizinio aktyvumo
darbg. Bendrai 37,7 proc. respondenty dirba mazai judéjimo reikalaujantj darbg, o 33,8 proc. dirba
sedima darba. Sie rezultatai yra aukStesni uz daugiau fizinio aktyvumo reikalaujantj darba arba sunky
fizinj darbg (atitinkamai 23 proc. ir 5,6 proc.). Nestebinantis rezultatas, kad daug respondenty,
dirbanciy sunky fizinj ir daugiau judéti reikalaujantj darbg (atitinkamai 63,8 proc. ir 35,3 proc.) teigé
visai nesimankstinantys laisvalaikio metu, lyginant su apklausos dalyviais, kurie dirba sédimg ar Siek
tiek judamag darbg (atitinkamai 24,2 proc. ir 23,8 proc.). Sunky darbg dirbantiems suaugusiems grjzus
po darbo norisi ilsétis, nei gauti papildomo kriivio, o s€dimg darbg dirbantiems suaugusiems dazniau
pasireiskia nugaros skausmai, virSsvoris, dél ko jie stengiasi dazniau judéti.

Zumero (2014) teigimu respondenty atsakymai dél laiko praleidziamo sédint pasiskirsté taip,
kad didzioji dalis (36 proc.) praleidZia iki 3 val. sédint, nuo 3 iki 6 val. — 35,1 proc., 0 maZiausia dalis
(12 proc.) daugiau nei 9 val. Vienas i$ budy skatinti maziau sédéti — ivesti iprotj rinktis eiti pésciomis,
nei vaziuoti. ,,Maziau fiziSkai aktyviis transporto srityje yra vyrai — tik 52,7 proc., o moterys aktyvesnés
— 68,2 proc.” (Zumeras, 2013, p. 9). Gautais JurSytés ir kt. (2015, p. 104) tyrimo rezultaty duomenimis,
vyrai daugiau renkasi vaziuoti automobiliu, 0 moterys vieSuoju transportu. Visuomeniniu transportu
naudojasi beveik pusé respondenty (49,2 proc.), automobiliu vaziuoja 42,2 proc., pésciomis eina 31,7
proc., dvira¢iu vaziuoja 6,1 proc., o 13,7 proc. dirba namuose.

Laisvalaikis ir susisiekimas. Laisvalaikio fizinio aktyvumo infrastruktira vystoma pagal
nacionalinius techninius reglamentus, vietos infrastruktiirga ir poreikius bei jvairias tarptautines
rekomendacijas ir geraja patirtj bei dazniausiai savivaldos sprendimu.

Lietuvos Respublikos susisiekimo ministerijos duomenis dél darnaus judumo plano miestuose,
Vilniaus mieste stebimas automobiliy dominavimas visuomenés gyvenime, nes 45,1 proc. dienos
kelioniy vykdoma automobiliu. Pagal 2016 mety duomenis keliavimas vieSuoju transportu Vilniuje
vidutiniSkai uztrunka 42 min, lengvuoju automobiliu — 28 min, pés¢iomis — 16 min, dviraciu — 30 min.
Bendra vidutiniska visy kelioniy trukmé Vilniaus mieste yra 29 min. Kauno mieste dazniausiai kelionés
trukmé uztrunka 16-20 min. 3 paveiksle pateiktas kelioniy pasiskirstymas 2019 metais didZiuosiose
Lietuvos miestuose palyginus su ES Salimis. Kiekviename i§ pateikty miesty zmonés dazniau linke
rinktis keliauti automobiliu, o maZziausiai dviraciu. Gyventojai renkasi toki keliavimo biidg, kuriam
sudarytos palankesnés salygos. ,,Didéjantis automobiliy panaudojimas atlickant kasdienines keliones ir

automobilizacijos lygis Vilniuje, didina nevaldomg visuomenés priklausomybe nuo automobiliy*
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(Vilniaus miesto savivaldybés darnaus judumo planas, 2018, p. 351). Tai badinga ir kitiems Lietuvos
miestams, todél norint sumazinti asmeninio automobilio naudojima, tikslinga mazinti kelionés laika
vieSuoju transportu ir suteikti galimybes dviraciu arba pésciomis pasiekti reikiamus objektus, t.y. turéty
biti ,,ribojamos salygos automobiliams ir gerinamos sglygos alternatyviems keliavimo biidams*

(Vilniaus miesto savivaldybés darnaus judumo planas, 2018, p. 354).

Vilnius Kaunas Klaipéda ES vidurkis

® Automobiliu ™ VieSuoju transportu Dvirac¢iu B Pés¢iomis

3 pav. Kelioniy pasiskirstymas didZiosiose Lietuvos miestuose palyginus su ES Salimis proc.
(sudaryta autorés pagal Kauno miesto darnaus judumo plano pristatymg, 2019)

Kauno mieste stebimas didelis skirtumas tarp pasirinkimo vykti automobiliu ir pés¢iomis.
Kauno miesto darnaus judumo plano (2019) duomenimis, specialiyjy poreikiy gyventojams sunku
judéti mieste dél prastos esamy taky buklés, nuzeméjimy nebuvimo, daugybés laipty ir jkalniy. Tai yra
vienas 1§ pavyzdziy, kod¢l svarbu tvarkyti miesto aplinkg, norint pagerinti gyvenimo kokybe visiems
miesto gyventojams. Klaipédoje nedidelis skirtumas tarp vaziavimo automobiliu, vieSuoju transportu ir
vykimo pésciomis. Klaipédos miesto darnaus judumo plane (2017) anketinés apklausos duomenimis
atsakant ] klausimg ,kas paskatinty gyventojus rinktis eiti pésCiomis?* 46 proc. pazymejo, taky
apSvietimg, 42 proc. — trumpesnj atstuma iki miesto traukos objekty, 36 proc. — uZtikrintg saugaus
eismo infrastruktiirg. Vilniuje nedidelis skirtumas tarp vaziavimo automobiliu ir vykimo pés¢iomis, ka
reiSkia sudarytos palankios sglygos gyventojams saugiai judéti miesto gatvémis tiek automobiliu, tiek
pés¢iomis. Siam rezultatui pasiekti prisidéjo susisiekimo ministerija, kuri finansuoja péséiyjy ir
dviraéiy taky rekonstrukcijg ir plétra, o ateityje ,,planuojama jrengti 50 km naujy dviraéiy ir péséiyjy

taky bei rekonstruoti 20 km dviraciy ir pésciyjy taky* (PSO, 2021, p. 143).
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Miesty darnaus judumo planais sickiama jvesti didesnj bevariklio transporto naudojimg, kuris
uzsienio Salyse lyginant su vieSuoju transportu, yra tapes pakankamai pranaSia ir net lygiaverte
transporto priemone. ,,Pavyzdziui Helsinkyje (Suomija) kelioniy dviraciais dalis siekia 11 proc.
(vieSuoju — 34 proc.), Kopenhagoje (Danija) — 30 proc. (vieSojo transporto — 20 proc.), Amsterdame
(Nyderlandai) — atitinkamai 22 ir 20 proc., Brémene (Vokietija) — 25 ir 14 proc* (Vilniaus miesto
savivaldybés darnaus judumo planas, 2018, p. 316). Siekiama, jog Vilniuje iki 2030 mety bendroje
kelioniy struktiiroje 10 proc. kelioniy biity atlickama bevarikliu transportu. 2016 metais dviraciy
transportu kelioniy dalis sudaré tik 0,7 proc. visy kelioniy. Skatinant bevariklio transporto arba
ekologiskais varikliais varomu transporty naudojima, siekiama uztikrinti saugy, patogy ir kokybiska
susisiekimo tinklg, prieinama visiems gyventojams, o taip pat bevariklio transporto statymui ir
saugojimui butinuosius infrastruktiiros jrenginius. Kauno miesto darnaus judumo plane (2019)
dazniausios priezastys, dél kuriy Zzmonés kartais nenori rinktis vaziuoti dvira¢iu — prastos oro sglygos
(74,7 proc.), nuovargis (31,7 proc.) ir jrengimy dvira¢io saugojimui trilkumo (23,5 proc.). Klaipédos
miesto darnaus judumo plane (2017) anketinés apklausos duomenimis atsakant j klausimag ,,kas
paskatinty gyventojus rinktis vaziuoti dvira¢iu?“ 53 proc. pazyméjo, kad vietos skirtos saugiai palikti
dviratj, 48 proc. — eismo saugumas, 46 proc. — suformuotas vientisas taky tinklas.

SPINTER 2021 mety rezultatais dazniausios veiklos, kuriomis uzsiima sportuojantys gyventojai
yra jvairaus stiliaus ¢jimas (21 proc.), bégimas (18 proc.), manksta namuose (16 proc.), dviraciy sportas
(11 proc.). Siekiant skatinti zmonés judéti buvo sukurta Siuo metu populiari #Walk15 mobilioji
programele, kuri jkvepia zmones vaikscioti kiekvieng dieng. Pagal #walk15 tinklapio programélés
apraSymg $iuo metu ja naudojasi apie 120 000 vartotojy. Programéléje yra daugybé funkcijy pagal
kurias, gyventojai, jmongs, universitetai gali varzytis tarpusavyje, taip pat surenkant reikalingg zingsniy
kiekj suteikiama 20 proc. nuolaida, pavyzdziui, vaisiams ir darzovéms. Bendrosios parinktys
programélés naudotojams yra nemokamos, finansuojant i§ Sporto rémimo fondo ir privaciy subjekty.

Prasidéjus COVID-19 pandemijai ir Salims paskelbus karanting Zmoniy judéjimas dar labiau
sumazéjo. Nuotolinis darbas, sporto ir sveikatingumo kluby uzdarymas, skirtingy namy tkiy zmoniy
ribojimas vienoje vietoje 1émé, kad zmonés daugiau laiko praleisty namie. Sis laikotarpis parodé, kad
didesnei daliai Zmoniy sportuoti namie arba(ir) gamtoje nepatinka, arba néra salygy, arba néra
informuoti apie laisvalaikio praleidimo biidus gamtoje. SPINTER 2021 mety tyrimo duomenimis 63
proc. visy apklaustyjy sutinka, kad gyvenamojoje aplinkoje yra galimybé biiti fiziSkai aktyviems, o
Siems teiginiams daZzniau pritaria respondentai gyvanantys didmiesCiuose ir rajony centruose.

Pagrindinés nesportuojanéiy pasyvaus gyvenimo rinkimosi prieZastys: energijos ir valios trukumas,
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laiko triikumas ir poreikio neturéjimas. Pagrindinés sportuojanciy sportavimo priezastys respondentai
ivardijo kaip sveikatos ir fizinio pajégumo stiprinima. Toks pats rezultatas buvo gautas Krivcovos
tyrime (2020), kuriame vyrus ir moteris labiausiai motyvavo noras siekti sveikatos. Tai reiskia, kad
nors visi sveikatingumo centrai COVID-19 laikotarpiu buvo uzdaryti zmonés jaucia potraukj judéjimui.
Pagal PSO (2021) Lietuvoje sporto klubai atsakingi uz zmoniy fizinio aktyvumo, sveikos gyvensenos ir
auksto lygio sportavimo skatinimg. PSO vienas i§ tiksly skatinti neapmokestinamg fizinj aktyvuma.
Pagal PSO 2021 metais parengta ES Saliy fizinio aktyvumo informacinj leidinj Lietuvoje yra apie 1200
sporto Saky kluby (i§ jy ir sporto federacijy klubai) 60-yje Lietuvos savivaldybiy. Sporto ir
sveikatingumo klubai COVID-19 laikotarpio pradzioje susidiré su ekonominiais sunkumais, nes
negaléjo sudominti savo klubo narius. Vadovy nepasitenkinimo straipsniais buvo propaguojamas
fizinis aktyvumas uzdarose erdvése, o tuo paciu ne sveikatinamasis fizinis aktyvumas, o kiino rengyba.
Tai rodo, sporto kluby maza susidoméjimg Zzmoniy sveikata, o labiau savo finansine padétimi, prasta
bendradarbiavimg tarp visy sveikatos kokybés siekianéiy jstaigy. Siauras magstymas ir fizinio aktyvumo
veikly matymas sudaré jtakos negebéjimui rasti bidy Lietuvos gyventojy aktyvumo palaikymui ir savo
kluby islaikymui.

Darbas ir buitis. Didzioji dalis suaugusiyjy praleidzia apie 8 valandas arba kitaip 60 proc.
aktyvaus dienos laiko sédint darbo vietoje. Sédima darba dirbantys suaugusieji didesn¢ darbo laiko dalj
sédi viena padétimi, o stovimg ir fizinj darbg dirbantys suaugusieji kartais atlieka nepatogius, daznai
pasikartojancius judesius. Svarbu atkreipti darbingy Zmoniy démes; i jy sveikatg ir fizinj aktyvuma, o
tam gali padéti iSvystyti informacijos sklaidos kanalai. Turéti jtakos darbingy suaugusiy elgsenos
pokyciams darbo vietoje néra sudétinga, nes rekomenduojamos 30 min vidutinio intensyvumo gali biiti
integruojamos ne tik j organizuojamas veiklas pertrauky metu darbo vietoje, bet ir | keliong¢ j darbg ir
namo.

PSO Europos regiono 2016-2025 m. fizinio aktyvumo strategijoje rekomenduojama:

1. Skatinti aktyvy zmoniy vykima j ir i§ darbo, jrengti dviraciy stovus, persirengimo kambarius,
dusus. JurSytés ir kt. (2015) tyrime 43,1 proc. | darbg ar kitos veiklos uzsiemimus vykstantis pés¢iomis
ar dvira¢iy nurodé¢, kad dazniausiai jy kelioné pirmyn ir atgal trunka 15-30 min per dieng, 21,2 proc.
uztrunka 31-60 min per dieng, 21 proc. — per maziau nei 15 min per dieng, o 14,4 proc. — ilgiau nei
valandg per dieng. Pagal Vilniaus Susisiekimy paslaugy jmonés JUDU tinklapj, jj sitlo Vilniaus
imonéms ir jstaigoms jsigyti specialy vieSojo transporto bilieta, siekdama skatinti jmoniy darbuotojus
naudotis vieSuoju transportu ir sitilo informaciniuose ekranuose rodyti vieSojo transporto tvarkarastj,

siekiant palengvinti darbuotojy kelionés planavimg ir spresti nuolatines parkavimo problemas.
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2. Kurti jmonése sveikatai palankig kultiirg ir aplinkg, skatinancig daugiau biiti fiziSkai
aktyviems darbo metu. Siam tikslui pasiekti gali biiti naudojamos priemonés, kaip specialios jrangos
jsigijimas mankstoms gamtoje ir patalpose, reguliuojamo aukscio staly jsigijimas, kad darbuotojai
galéty keisti darbo padétj. Turéti jmonéje sporto sal¢ grupinéms treniruotéms vykdyti. Skleisti
informacijg apie manksStos budus pertrauky mety arba darbo procese. UZtikrinti reguliarias fizinio
aktyvumo specialisty konsultacijas. Skatinti darbuotojy dalyvavima darbovietés sporto renginiuose.
Sukurti palankia infrastruktiirg prie darbo, kad darbuotojai galéty palikti dviratj arba kita bevariklj
transporta, galéty saugiai pasiveik$cioti pertrauky metu arba per darbo susitikimus.

3. Skatinti ir suteikti galimybe aktyviai leisti laikg visiems darbuotojams. Tai yra sudaryti
salygas mankstintis ir dalyvauti organizacijos vykdomose renginiuose nepriklausomai nuo lyties ar
socialinio ir ekonominio lygio, skatinti neapmokestinamg fizinj aktyvumg arba kvieiant
Kineziterapijos arba fizinio aktyvumo specialista jvesti kaing, kuri buty tinkama visiems arba
kompensuoti darbuotojy iSlaidas.

Nacionalingje visuomenés sveikatos priezitiros 2016-2023 mety plétros programoje (2015)
vienas i§ uzdaviniy skatinti suaugusiyjy fizinj aktyvuma visose gyvenimo veiklos srityse (Susisiekimas,
laisvalaikis, darbas), sieckiant sumazinti jvairiy ligy atsiradimg ir skatinti vyresnio amziaus asmeny
fizinj aktyvuma, siekiant gerinti jy gyvenimo kokybe, ilginti dalyvavimg darbo rinkoje, didinti
socialing jtrauktj. Lietuvoje kiekviena jmoné yra atsakinga uz savo darbuotojy sveikatg ir sprendzia
kokiomis priemonémis skatinti darbuotojy judéjima. Dazniausios taikomos priemonés yra grupiniy
treniruoCiy vedimas jmonés patalpose, stalo futbolo, treniruokliy jrengimas, poilsio zonos. Be to, prie
darbuotojy sveikatinimo prisideda savivaldybiy sveikatos biurai, vykdantys fizinio aktyvumo
programas darbo vietose. Pavyzdziui, PSO (2021) duomenimis Vilniaus miesto sveikatos biuras
darbuotojams nemokamai siiilo 10 uZzsiémimy, | kuriuos jeina teoriné¢ konsultacija ir praktinés
treniruotés, ergonomiski darbo metodai, sveikos mitybos konsultacijos ir akiy mankstos.

Rekomendacijose kaip organizuoti fizinj aktyvumag darbo vietoje (2013) pazymimos naudos,
kurias turés jmonés stiprinant darbuotojy sveikatg darbo vietoje (4 pav.). Kaip jau buvo kalbama
anksciau, fizinis aktyvumas turi jtakos gyvenimo kokybei. Pagal Lassen ir kt (2018, p.1) ,gera
darbuotojy sveikata ir gerové labai svarbiis darbo vietos konkurencingumui ir naSumui, ilgam
gyvenimui ir aukstai gyvenimo kokybei®“. Skatinant darbuotojy fizinj aktyvuma, su laiku pagerés jy
sveikata, dél ko sumazés sergamumo skaicius, ka reiSkia sumazés nedarbingumo ir streso lygis. Stresas

turi jtakos nuotaikai. Dirbant be streso geré¢ja santykiai tarp kolegy ir vadovy, o taip pat padidéja
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motyvacija darbui, kas lems geresnius jmonés rezultatus, jmonés jvaizdj. Visos pateiktos naudos

persipina tarpusavyje, geréjant vienam rodikliui, su laiku gerés ir kiti.

Sumazéjes
nedarbingumo ir
streso lygis, taip pat
darbuotojy kaita

Pagercje Geréjantis jmonés Padidéjes
santykiai tarp jvaizdis, darbuotojy produktyvumas

vadowvy ir lojalumasnés ir darbuotojy
darbuotojy rezultatai motyvacija

Geresni jmonés
rezultatai

4 pav. Gaunamos naudos jmonei stiprinant darbuotojy sveikatq. (sudaryta autorés pagal , Kaip
organizuoti...*, 2013, p.9)

,»1yrimy rezultatai atskleidé, jog vykdant sveikatos stiprinimg darbo vietose vidutiniSkai per
3,6 metus beveik trec¢daliu sumazéja iSlaidos susijusios su nedarbingumu ir gydymu, apie 27 proc.
sumazg¢ja nedarbingumo dél ligos atvejy skaiciy, apie 26 proc. sumazéja islaidos sveikatos priezitirai ir
apie 32 proc. sumazéja iSlaidos darbuotojy kompensacijoms* (Kaip organizuoti..., 2013, p. 9).

Lietuvoje skatinamas suaugusiyjy gyventojy fizinis aktyvumas. Rekomenduojama apriboti
sédimo laiko trukme organizuojant jvairias mankstas namie ir darbe, keisti keliavimo jproc¢ius. Atlikty
tyrimy duomenimis, pastaruoju metu Lietuvoje yra daugiau nei pusé gyventojy fiziskai neaktyviy, vyrai
aktyvesni nei moterys. Jrodyta, kad kaimo vietovése zmonés aktyvesni nei mieste, nes savo jégomis
tvarko kiemga, dél mazesnio kaimo ploto juda daugiau péscCiomis, dviraciu, didesniuose kaimuose
vieSuoju transportu. Pagal darbo pobiidj dauguma suaugusiyjy dirba nejudry darba, dél ko svarbu skirti
démesj darbuotojy aktyvumo didinimui keiciant keliavimo | ir i§ darbo jprocius. Siekiant palengvinti
keliavimo iki tam tikry viety planavima ir mazinti parkavimo problemas, tvarkomi pés¢iyjy ir dviraciy
takai, statomos dviraciams skirtos palikti jrangos, o darbuotojy gerovei darbo vietoje jmoniy

administracijos kuria aktyvavimo darbo metu strategijas.

24



1.3. EUROPOS SAJUNGOS SALIU FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMO BUDAI

Pasaulio sveikatos organizacija siekiant pagerinti asmens ir bendruomenés sveikatg bei prisidéti
prie visy tauty socialinio, kultirinio ir ekonominio vystymosi, sukiiré visuotinj fizinio aktyvumo
veiksmy plang 2018-2030 metams, siekiant uZtikrinti, kad visi zmonés turéty jvairiy galimybiy
kasdieniame gyvenime biiti fiziSkai aktyviems.

Siekiant sumazinti fizinio aktyvumo skirtumus, 2018-2030 mety veiksmy plane numatyti keturi
strateginiai tikslai (5 pav.). Kiekviena Salis siekia skirtingais budais mazinti fizinio neveiklumo ir

séslaus elgesio lygj atsizvelgiant j savo situacijg Salyje.

Aktyvios Aktyvios Aktyviy Aktyviy
visuomenés aplinkos zmoniy sistemy
karimas ktrimas kirimas kairimas

5 pav. Pagrindiniai 4 strateginiai tikslai, siekiant didinti fizinj aktyvumq Salyje (sudaryta autorés pagal

PSO visuotinj fizinio aktyvumo veiksmy plang, 2018)

Pirmasis tikslas yra aktyvios visuomenés kiirimas (angl., Create active societies), kuriuo
siekiama sukurti teigiamas socialines normas ir nuostatas bei pakeisti visuomenés poziirj j sveikata,
didinant Zinias ir supratimg apie sédimo elgesio poveikj sveikatai, jvairialypés reguliarios fizinés
veiklos formas, naudg ir vertinima, atsizvelgiant j gebéjimus ir amziy. Sitloma vykdyti nacionalines ir
bendruomenines kampanijas, kurios didinty informuotumg ir supratima apie socialing, ekonoming ir
aplinkosauging fizinio aktyvumo naudag, stiprinti specialisty pirminj parengimg ir kvalifikacijos
tobulinimg, 0 taip pat jgyvendinti nemokamas reguliarias masinio dalyvavimo iniciatyvas viesosiose
erdvése.

Kaip buvo minéta auksciau, kiekviena Salis nustato veiksmus kaip ji sieks tam tikro tikslo.
Perzvelgus PSO 2018 ir 2021 mety dokumentus, Europos Sgjungos Saliy veiksmai panasis, taciau Siek
tiek skiriasi priemonés ir auditorija. Siekiant informuoti ir didinti gyventojy Zinias apie sveikatg, fizinj
aktyvuma, sveikg mityba Nyderlanduose 2017 metais priémus fizinio aktyvumo gaires ir nustacius, jog
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iki 2040 mety Nyderlandy gyventojy gyvenanciy pagal fizinio aktyvumo gaires skaiCius padidéty 28
proc. Sporto ir fizinio aktyvumo ziniy centras sukiiré reklaming medziagg fizinio aktyvumo treneriams,
kurig galés pasidalinti su zmonémis, taip padedant tapti fiziSkai aktyviems. Belgijoje pranciizy
bendruomenéje pagal jstatyma televizijos ir radijo kanalai privalo suteikti nemokama transliavimo laikg
sveikatos skatinimo praneSimams, kuriy trukmé lygi alkoholiniams gérimams ir vaistams. Taip nuo
2018 mety buvo planuojama, jog septyni televizijos kanalai ir 12 radijo stoCiy transliuos praneSimus
tris savaites tris kartus per diena. Sis sprendimas yra puikus biidas pasiekti didesne auditorija, o
pasikartojant informacijai kiekvieng dieng ji geriau jsimenama, tai reiSkia yra didesné tikimybé
zmonéms ja naudotis. Lietuvoje gyventojy informuotumas gana prastas, nes daugiausia rekomendacijy
ir pranesimy skelbiama sveikatos biury svetainése, j kuriuos uzeina maza dalis besidominanciy
Steps Flanders challenge”) savivaldybéms, skirta informuoti apie fizinj aktyvumg, remiantis
bendruomenés pozidiriu ir jvairia reklamine medziaga. Sj programélé primena #Walk15 Lietuvos
versija, nes pilieciai gali stebéti savo zingsnius bei matyti skirtingy savivaldybiy reitingus.

Siekiant didinti specialisty kvalifikacija Suomijoje yra jdiegta ,,Zvaigzdziy klubo“ (angl., ,,Star
club®) kokybés uztikrinimo programa, skirta Suomijos sporto kluby tobulinimui. Aukstos kokybés
fizing veiklg vykdantiems sporto klubams suteikiamas Zvaigzdés simbolis pagal programos nustatytus
Kriterijus, o suinteresuotosios Salys véliau gali sistemoje perzvelgti kurie sporto klubai atitinka kokybés
Kriterijus. Austrija taip pat yra suinteresuota didinti sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo kokybe
sporto klubuose ir jdiegé ,,Fit Sport Austria Network® tinkla. 30 koordinatoriy tinklas trijose ,,Sporto
visiems* federacijose (ASKO, ASVO ir SPORTUNION) bendradarbiauja su sveikatos sektoriumi, kad
sustiprinty sveikatos stiprinimo sporte kompetencija. ,,Kokybés zenklelis* jteikiamas programoms,
atitinkan¢ioms administravimo, turinio ir vadovavimo kvalifikacijos reikalavimus ir Europos Sajungos
fizinio aktyvumo gairése pripazintos gerosios praktikos pavyzdziu. Fizinio aktyvumo specialisty
kvalifikacijos kélimas suteikia galimybe nuolat gilinti Zinias savo srityje, susipaZzinti su pasaulio
naujovémis ir bandyti taikyti jgytas Zinias darbe. Ivairiy Ziniy turintys specialistai pritraukia daugiau
klienty ir gali pasirinkti geriausius btidus konkreCios problemos sprendimui, neZalojant Zmoniy
sveikatos.

Vienas i$ svarbiy PSO kriterijy - neapmokestinamas fizinis aktyvumas. Siekiant, jog Zmoniy
judéjimas tapty kasdiene veikla ir visy amziaus gyventojai turéty galimybg mankstintis su
profesionaliais treneriais Austrijoje pradéjo veikti nemokama ,, Judame parkuose* programa (vok.,

~Bewegt im Park®), Cekijoje — ,,Parkai juda“ (angl., ,,Parks in motion*), kurios kviecia visus j jvairias
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fizines veiklas ir mankstas parkuose ir kitose atvirose erdvése. Vengrija sukiré ,,Nemokamg sporto
parky zemélapj“ (angl., ,,Free Sport Parks Map“), kuris rodo sporto veikly prieinamumg Vengrijos
miesto ir kaimo vietovése, dél ko Vengrijoje atsirado daugybe parky ir atviry erdviy, kuriuose vyksta
fizinés veiklos. Kiekviena Salis turéty atkreipti démesj ] Sig Vengrijos iniciatyva, nes zemeélapis su
fizinémis veiklomis palengvinty gyventojams fizinés veiklos paieSkas arCiau namy arba darbo. Tai
nebitinai galéty buti mokami arba nemokami uzsiémimai atvirose erdvése, uzsiémimy jvairové labai
didel¢ ir dauguma net nezino apie kai kuriy veikly egzistavima arba buvima netoliese, o Zemélapis
galéty skatinti laisva laikg praleisti aktyviai. Lietuvoje Active Vilnius suktré lauko aikStyny Zemélapj
pagal Vilniaus miesta, kuriame rodomi visi esantys viesi treniruokliai, krepSinio ir tinklinio aikstelés,
stadionai. Sis zemélapis yra vieSai prieinamas internetu, skatina neapmokestinamg fizinj aktyvuma.
Visi naujai atvyke | Vilniy arba ieSkantis aikSteliy jvairiose rajonuose, greitai ir lengvai gali rasti
tinkamg variantg. Ta¢iau dél nepakankamo informacijos skleidimo, mazai kam zinoma §j galimybé.
Dar viena geroji patirtis Lenkijoje, kurioje vyksta ,,8 savaiciy iki sveikatos* (angl., ,,8 weeks to health*)
nemokama prevenciniy treniruo¢iy programa, skatinanti sveika gyvenimo biidg ir reguliary fizinj
aktyvumg. Tai yra 2 ménesiy trukmés internetinio mokymo kurso forma, kurig veda treneriai,
gydytojai, kineziterapeutai ir psichologai, o programa finansuoja ir koordinuoja Nacionalin¢ ligoniy

Antrasis tikslas yra aktyvios aplinkos kiirimas (angl., Create active environments), kuriuo
siekiama sukurti palankias erdves ir vietas, kurios skatinty ir apsaugoty visy amziaus grupiy ir
gebéjimy Zmoniy teises, turéti vienodg prieiga prie saugiy viety ir erdviy savo miestuose ir
bendruomenése, kuriose jie galéty reguliariai uzsiimti fizine veikla. Tikslui pasiekti siiloma stiprinti
miesty ir transporto planavimo politikos integravima, sudaryti sglygas skatinancius eiti pés€iomis ir
vaziuoti nemotorinémis priemonémis, rinktis vie$aj] transporta, pagerinti pésciyjy ir dviraciy tinklo
infrastrukttiros teikiamy paslaugy lygj ir uztikrinti sauguma kelyje. Taip pat gerinti visy amziaus grupiy
ir jvairiy geb¢jimy miesto, priemies¢iy ir kaimo bendruomeniy prieigg prie geros kokybés viesyjy ir
zaliyjy atviry erdviy, zaliyjy tinkly, poilsio erdviy ir sporto patogumus.

Geriausias Sio tikslo siekimo pavyzdys — Slovénija, kurioje vykdoma vaiks¢iojimo miestuose
skatinimo programa, kuriai vadovauja Teritorijy planavimo institutas (angl., institute for Spatial
Planning), o jgyvendina vietos veikéjai. VidutiniSkai 23 Slovénijos miestuose buvo surengtas 31
grupinis pasivaiks§ciojimas, kuris ne tik skatina zmones buti fiziSkai aktyviais, pazistant vieting aplinkg
ir stiprinant asmeninius santykius vietos bendruomenése, bet ir padeda teritorijy planuotojams ir

mokslininkams reguliariai analizuoti apylinkes, siekiant nustatyti pés¢iyjy marSrutus pagal fizines ir
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socialines aplinkos savybes, bei nustatyti galimybe darbuotojams, vaikams ir jaunimui patekti j darbg
ar mokykla.

Daugelis saliy iskélé tikslus stiprinti transporto planavimg. Pavyzdziui, Suomija vykdo
»ISmaniai ] mokykla“ (angl., ,Smart to School*) ir ,ISmaniai j darbg® (angl., ,,Smart to Work*)
programas, kuriais siekiama didinti aktyvy keliavimg j mokykla ir darba, gerinti keliy sauguma, didinti
aktyvias keliones, sitilyti klimatui nekenksmingus sprendimus ir tuo pac¢iu didinti mokiniy ir darbuotojy
fizinj aktyvumg. Svedijoje didinti pés¢iyjy, dviradiy ir vieSuoju transportu kelioniy dalj siekiama
,Gyvyjy miesty strategija — tvarios miesty plétros politikoje* (angl., ,,Strategy Living Cities — Policy
for Sustainable Urban Development®). Latvijoje Gerovés ministerija bendradarbiaudama su Zmonéms
su negalia atstovaujancia institucija SUSTENTO, siekiant sudaryti palankias sglygas visiems vykti
miesto gatvémis paskelbé Pastaty, patalpy ir vieSyjy lauko erdviy aplinkosaugos prieinamumo gaires,
kuriose pateikiamos rekomendacijos planuoti, projektuoti ir statyti patogias, saugias vietas, prieinamas
visiems, jskaitant Zmones su negalia.

Trecias tikslas yra aktyviy Zmoniy kiirimas (angl., Create active people), kuriuo siekiama
Jvairaus amziaus ir geb¢jimy Zmonéms uZzsiimti reguliaria fizine veikla per programy ir galimybiy
gausg, pavyzdziui, didinant fizinio ugdymo pamoky kokybe visose ugdymo istaigose, stiprinant
sveikatg ir fizinj rastinguma bei skatinti mégavimasi fizine veikla ir dalyvauti joje pagal pajégumg ir
gebéjimus. Pirminés ir antrinés sveikatos priezitros ir socialiniy paslaugy srityje tikslinga jdiegti ir
stiprinti pacienty vertinimo ir konsultavimo didinant fizinj aktyvuma ir mazinant sédimg elgesj
sistemas. Didinti daugiau fizinio aktyvumo programy teikimg ir galimybes bei skatinima parkuose ir
kitoje nataralioje aplinkoje, vieSosiose darbo vietose, poilsio ir sporto bazése jvairaus amziaus
zmoneéms, jtraukiant maziausiai Salyje aktyvias grupes.

Skatinant fizinj aktyvumag Svietimo jstaigose ir darbo vietose pastebima tendencija sitlyti
persésti i§ motoriniy transporto priemoniy ant dvira¢io. Pavyzdziui, Bulgarijoje Nacionalinis dviraciy
judéjimas nemokamai ugdo vaiky ir paaugliy vaziavimo dviraéiu jgiidzius bei moko Saugaus eismo
taisykliy. Suomijoje "Vaziavimas dvira¢iu kaip gyvenimo budas“ (angl., ,,Biking as a Way of Life*)
projekto déka skatinami vaziuoti dvira¢iu moksleiviai, studentai ir mokytojai, o Belgijoje ,,Dviraciu |
darbg*“ (angl., ,,Bike to Work") ir Austrijoje ,,Austrija vaziuoja j darbg“ (angl., ,,Austria cycles to
work™) programomis skatinami darbuotojai. Kroatijoje projektas ,,Sveikatai palanki jmoné“ (angl.,
,Health-friendly company*) suteikia sertifikatus jmonéms, kurios padeda darbuotojams laikytis sveikos

gyvensenos darbo valandomis ir skatina aktyvy transporta j darba.
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Sportas vienija Zmones, mokina bendrauti komandoje ir leidzia jgyti vertybes reikalingas
komandoje dirbané¢iam zmogui. Taip Graikijoje Pasaulio jmoniy sporto ir sveikatos federacija ir
Graikijos jmoniy sporto ir sveikatos organizacija rengia pasaulio jmoniy sporto zaidynes, kurios
suburia dirbanéius zmones i3 viso pasaulio, sickiant plétoti ir skatinti sporto veikla darbo vietose. Sio
keleta dieny trunkancio renginio dalyviai gali uzmegzti kontaktus savo darbo rate ir uz jos riby
aplinkoje, kuri stiprina jy fizing ir psiching gerove, didina darbuotojy jsitraukima ir organizacing
kultorg. Latvijoje vyksta kasmetinés vasaros sporto varzybos: tinklinio turnyras, laipiojimas uolomis,
irklavimas stovint, irklavimas ir ¢jimas, kuriose gali dalyvauti Rygos savivaldybés darbuotojai
(valstybés tarnautojai). Tokiu badu ugdomos vertybés, kurios budingos tiek sportui, tiek darbo
aplinkai: komandinis darbas, bendravimas ir atsidavimas.

Kiekviena Salis siekia jtraukti savo maziausiai aktyvias grupes j fizines veiklas. Bulgarijoje
vyksta ,,Laimingy kauly projektas® (angl., ,,Happy bones project”), skatinantis 50-65 mety motery
fizinj aktyvumg ir jtraukdamas jas j vidutinio intensyvumo fizinj aktyvumg. Airijoje vykdoma
nemokama 12 savaiciy bendruomenés programa ,,Vyrai judéjime™ (angl., ,,Men on the Move*), kuri
skirta neaktyviy suaugusiy vyry fizinei veiklai. Graikijoje vyksta gimnastikos festivalis ,,Auksinis
amzius* (angl., ,,Golden Age*) skirtas vyresniems nei 50 mety zmonéms — savaités trukmés
gimnastikos ir atletikos renginiy ciklas, kurio metu vyksta komandinés varzybos. Portugalijoje
vykdomas Nacionalinis gatvés futbolo turnyras benamiams ir socialiai bei ekonomiskai
pazeidZziamiems Zmonéms, su salyga, kad dalyviai turi biiti 15 mety ir vyresni ir dalyvauti socialiniame
projekte arba buti lydimi socialinés institucijos. Prancuzijoje vadinamoje ,,Medicosportsanté*
programoje skiriamas démesys gyventojams sergantiems létinémis ligomis arba pagyvenusiems
Zmonéms.

Ketvirtas tikslas yra aktyviuy sistemy kiirimas (angl., Create active systems), kuriuo siekiama
stiprinti sistemas, kad buty jgyvendinti veiksmingi ir koordinuoti tarptautiniai, nacionaliniai ir
subnacionaliniai (angl., subnational) veiksmai didinant fizinj aktyvumg ir mazinant sédimg elges;.
Veiksmai Siam tikslui pasiekti yra susije su valdymu, lyderyste, daugiasektorine partneryste, darbo
jéga, propagavimu, informacinémis sistemomis ir finansavimo mechanizmais visuose panaSiuose
sektoriuose.

Kickviena Salis analizuoja fizinio aktyvumo situacija Salyje ir pagal rezultatus rengia strategijas
problemoms spresti. Bulgarijos ekspertai, remdamiesi tarptautine patirtimi parengé Nacionalinj
Bulgarijos fizinio aktyvumo ir poilsio programa, kurj apima platy spektra tarptautiniy, nacionaliniy,

vietos ir bendruomenés renginiy ir yra skirta visy amziaus grupiy zmonéms, nejgaliesiems ir socialiai

29



bei ekonomiskai pazeistiems asmenims. Cekija dar 2004 metais jgyvendino nacionaline dviradiy sporto
strategija, kuri buvo koreguota 2013 metais. Be to, igyvendino Nacionalinj fizinio aktyvumo skatinimo
Cekijoje veiksmy plana, kuris apima fizinio aktyvumo skatinima darbo vietoje ir aktyvias keliones j
darbg. Danija sukiré finansavimo fondg dvira¢iy fondui, ty valstybé finansuoja dalj projekty,
dazniausiai 40 proc. iSlaidy, o savivaldybés ir organizacijos gali kreiptis dél dotacijy projektams,
kuriais skatinamas vaziavimas dviraciu, jskaitant vaziavimg dviraciu | mokyklg ir darba, dviraciy taky,
rekreaciniy dviraciy schemy ir turizmo bei plétros projekty plétra.

Slovénijoje veikia SLOfit projektas, kuris yra nacionaliné vaiky ir jaunimo fizinés ir
motorinés raidos stebéjimo sistema, sukurta 1987 m. Pastaruoju metu buvo sukurtas intervencijos
algoritmas rizikos grupés asmenims, pristatantis naujg sisteminiy medicininiy tyrimy priemone, kuri
leis gydytojams naudoti kasmetinius SLOfit visy Slovénijos vaiky vystymosi ir fizinio pasirengimo
matavimus. Slovénijoje, Svedijoje, Lietuvoje ir kitose 3alyse fizinio aktyvumo skatinimo programose
vienas 1§ svarbiy tiksly skatinti biiti fiziSkai aktyviam per rekreaciniy fiziniy veikly gamtoje ir aktyvaus
transporto skatinimg. Airijos Nacionaliné fizinio aktyvumo plano jgyvendinimo grupé siiilo parama
jvairioms tyrimy grupéms. 2020-2021 metais buvo surengti seminarai ir dvi tarptautinés konferencijos,
kuriy tikslas — sujungti mokslininkus, politikos formuotojus ir praktikus ieSkant veiksmingy bady, kaip
zmoneéms biiti aktyvesniais.

Siame skyriuje pristatyta tik nedidelé dalis Europos Sajungos 3aliy geryjy pavyzdziy.
Atsizvelgiant | PSO parengta fizinio aktyvumo strateginj plang ir Salies situacijg yra numatos ir
jgyvendinamos labiausiai tinkancios gyventojy aktyvumo skatinimo priemonés. Pastebétina, kad
dazniausiai skiriamas démesys aktyviam transportui ir rekreaciniam fiziniam aktyvumui gamtoje,

taciau tuo neapsiriboja fizinio aktyvumo tikslams pasiekti.
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2. METODINE DALIS

2.1. TYRIMO ORGANIZAVIMAS

Rasant magistrinj darbg buvo taikomi teoriniai ir kiekybiniai tyrimo metodai:

1.  Literatiiros Saltiniy analizé. Teorinis tyrimo metodas buvo naudojamas, siekiant
apibudinti fizinio aktyvumo situacijg pasaulyje ir Lietuvoje, atskleisti Lietuvos suaugusiyjy gyventojy
fizinio aktyvumo ypatumus.

2. Anoniminé anketiné apklausa internetu. Kiekybinis tyrimo metodas buvo
naudojamas siekiant istirti Lietuvos fiziskai neaktyviy suaugusiyjy vyry ir motery keturiy gyvenimo
aplinky tinkamuma fiziniam aktyvumui, palyginti respondenty poziiirj j veiksnius, skatinancius fizinj
aktyvumg ir nustatyti priezastis trukdancias rinktis aktyvy gyvenimo biida.

Anketinés apklausos duomenys buvo renkami nuo 2022 m. sausio 31 d. iki 2022 m. kovo 9 d.
Elektroniné apklausa buvo skirta 19-64 mety Lietuvos fiziSkai neaktyviems suaugusiems. Apklausa

buvo patalpinta www.apklausa.lt tinklalapyje, socialiniuose tinkluose Facebook ir Instagram,

pasidalinta su jvairiy sporto uzimtumo kluby vaiky tévais, Levo Karsavino ir Sofijos Kovalevskajos
mokykly bendruomenémis, jvairiy Lietuvos miesty visuomenés sveikatos biurais. Respondentai buvo
renkami atsitiktine tvarka, jvairesniems ir tikslesniems rezultatams gauti. Kiekvienas respondentas
buvo informuotas dél apklausos anonimiskumo, rezultaty naudojimo tik statistiniam apibendrinimui

mokslinio tyrimo tikslais.

2.2. TYRIMO INSTRUMENTAS

Anoniminé anketiné apklausa (1 priedas) buvo sudaryta i$ sesiy daliy:

1. Informacija apie respondentus. Naudojant uzdaro tipo klausimus buvo praSoma
pazyméti savo amziy, lytj, darbo tipa, jvertinti sveikatos buklg Siuo metu ir prieS metus. Amziaus
tarpsniai buvo skirstomi j keturias grupes pagal SPINTER 2020 mety tyrimg pradedant nuo 19 iki 26
mety, nes Sio tyrimo naudojama pirma amziaus grup¢ (15-18 mety) neatitinka suaugusiyjy grupei.
Toliau amziaus tarpsniai pasiskirsté nuo 27 iki 44 mety, nuo 45 iki 54 mety ir nuo 55 iki 64 mety.
Klausimai apie sveikatos bukle (4 ir 5 klausimas) buvo jtraukti i§ RAND 36-Item Health Survey
(Version 1.0) (SF-36) klausimyno, kuris ,,naudojamas gyventojy sveikatos buklei nurodyti, padéti

planuoti paslaugas ir jvertinti klinikiniy bei socialiniy intervencijy poveikj* (Burholt, Nash, 2011).
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2. Respondenty gyvenamoji aplinka. Sioje dalyje buvo pateikti keli klausimai i3 IPAQ
long ir ALPHA long klausimyny geriausiai autoriaus manymu tinkantys analizuoti darbo uzdavinius.
Fizinio aktyvumo ir kiino rengybos lygiy vertinimas (angl., ,,Assessings Levels of Physical Activity
and Fitness* (ALPHA)) yra ES finansuojamas projektas, kurio tikslas pasitilyti priemones visoje
Europoje stebéti fizinj aktyvumga ir kiino rengyba. Pagal Spittaels ir kt. (2010) ilgesné Sio tyrimo versija
1§ 49 punkty yra skirta naudoti moksliniams tyrimams. Keturiais klausimais i§ ALPHA klausimyno
buvo siekiama iSsiaisSkinti respondenty gyvenamosios aplinkos patalpy tipa (6 klausimas), pritarima
arba nepritarima dél estetiniy gyvenamosios aplinkos faktoriy (8 klausimas) ir prijungti keli teiginiai
apytiksliai numatyti kiek laiko uztrunka nueiti respondentams pés¢iomis iki artimiausiy vieSyjy ir
privaciyjy viety nuo namy (9 Kklausimas). Tarptautinis fizinio aktyvumo Kklausimynas (angl.,
»International Physical Activity Questionnaire” (IPAQ)) yra skirtas jvertinti fizinj aktyvuma per
pastargsias 7 dienas keturiose gyvenimo srityse: darbo, susisiekimo, namy ir laisvalaikio.
Gyvenamosios aplinkos dalyje buvo naudoti tik du klausimai i$ susisiekimo dalies, kuriais buvo
siekiama 1iSsiaiSkinti pritarimg arba nepritarimg pésciyjy ir specialiyjy dviraciy juosty buvimui
gyvenamojoje vietoje (7 klausimas) ir siekiant nustatyti kiek mazdaug laiko uztrunka nueiti nuo namy
iki tam tikry vieSyjy ir privaéiyjy viety (9 klausimas). Visi klausimai buvo analizuojami pagal
gyvenamyjy patalpy tipy atsakymus, analizuojant tik ty respondenty duomenis, kurie pazyméjo
daugiausiai turintys gyvenamojoje vietoje tam tikra patalpos tipg. Tokiu biidu buvo siekiama jvertinti
kiekvieno patalpy tipo rajono tinkamuma fiziniam aktyvumui. Visi klausimai iSskyrus 8 klausima
nebuvo analizuojami lyties aspektu, dél bendros respondenty gyvenamosios aplinkos informacijos
rinkimo, kurioje nebuvo svarbus lyties aspektas.

3. Respondenty gyvenamosios aplinkos susisiekimas. 3 klausimai buvo pateikti darbo
autoriaus ir 1 klausimas pridétas i§ ALPHA long klausimyno, Siekiant issiaiskinti priezastis dél kuriy
suaugusieji nesirenka vykti nemotorinémis transporto priemonémis. Pirmame uzdaro tipo klausime (10
klausimas) respondentai turéjo pazyméti kokiu btudu dazniausiai keliauja dienos metu. Rezultatai
nebuvo analizuoti lyties aspektu, dél siekiamybés jvertinti bendra respondenty pasiskirstymag. Kiti
klausimai buvo analizuojami lyties aspektu. Dviejose klausimuose respondentai turéjo pasirinkti 3
veiksnius i$ sgraSo arba jraSyti savo, kurie paskatinty eiti pés¢iomis (11 klausimas) ir 3 priezastis dél
kuriy nevaziuoja dviraciais (12 klausimas). Vertinant gyvenamosios vietos sauguma (13 klausimas)
duomenys buvo analizuojami atsizvelgiant | gyvenamuyjy patalpy tipy atsakymus ir lyties aspektu.

4.  Respondenty namy aplinka. Namy aplinkos klausimams buvo naudojama po vieng

klausima i§ PAS2 ir ALPHA long klausimyny. Fizinio aktyvumo skalé (angl., ,,The Physical Activity
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Scale* (PAS2)) buvo sukurta siekiant jvertinti suaugusiy Danijos gyventojy fizinj aktyvumg ir sédimg
elgesj. Pedersen ir kt. (2017) ras¢, kad PAS2 anketa sudaro septyni klausimai matuojantys miego
trukme, sédima elges; ir jvairaus intensyvumo fizinj aktyvuma darbe, keliaujant ir laisvalaikiu, todél jis
puikiai tinka autoriaus darbe norint jvertinti namy ir darbo aplinkas. Naudojant uzdaro tipo klausimag
respondenty buvo paklausta Kiek laiko vidutiniSkai per savaite¢ (7 dienas) praleidzia ZziGrédami
televizoriy, ramiai sédédami, skaitydami, klausydamiesi muzikos ar pan. laisvalaikiu, jraSant atsakyma
val. min. tikslumu (14 klausimas). 3 respondenty atsakymai buvo netinkami ir nepridéti analizei, dél
netikslaus arba didesnio nei buvo klausiama valandy kiekio. Sekanciu klausimu autorius sieké
iSsiaisSkinti ar fiziSkai neaktyviis suaugusieji turi prieinamumg namie arba prie namy prie tam tikros
jrangos, turinCios ry$j su fiziniu aktyvumu, pavyzdziui, dviratis, sodas, smulki sportin¢ jranga,
treniruokliai, sporto aikstelé, masina, naminiai gyviinai (ALPHA long, 15 klausimas). Sie klausimai
buvo vertinami lyties aspektu.

5.  Respondenty darbo arba mokymosi aplinka. Darbo arba mokymosi aplinkos dalyje
buvo keliami tokie patys tikslai kaip ir namy aplinkos dalyje. IS pradziy buvo siekiama i$siaiskinti kiek
laiko fiziSkai neaktyviis gyventojai praleidzia darbe arba studijose sédédami, jrasant atsakyma val. min.
tikslumu (PAS2, 16 klausimas). Toliau respondentai turéjo pazymeéti ar darbo arba mokymosi aplinkoje
turi prieinamuma prie tam tikros jrangos, turincios rys$j su fiziniu aktyvumu, pavyzdziui, eskalatoriai,
laiptai, inventorius mankstai, dviraciai ir dviraciy stovai, nemokamas parkingas, rubinés, sporto salés ar
klubai, viesasis transportas (ALPHA long, 17 klausimas). Sie klausimai buvo vertinami lyties aspektu.

6.  Respondenty fizinio aktyvumo skatinimo priemonés. Si dalis sukurta darbo autoriaus
pagal literatiiros Saltiniy analizés metu nagrinétg kity Saliy gerajg patirtj. Visi klausimai buvo
analizuojami pagal gyvenamuyjy patalpy tipy atsakymus lyties aspektu. Respondentai pagal penkiabale
Likerto skale turéjo pazyméti sutikimg arba nesutikima su kiekvienu teiginiu (18-22 klausimai).
Teiginiai buvo klasifikuojami pagal tematikas: gyvenamoji aplinka, fizinio aktyvumo uZsiémimai,
sportas darbo vietoje, estetikos faktoriai, valstybés prisidéjimas prie fizinio aktyvumo skatinimo. Tokiu
buidu buvo siekiama numatyti ar kity Saliy gerasias patirtis biity galima naudoti Lietuvoje ir ar vyry ir
motery pozitris ] $iuos skatinimo buidus yra vienodas. Paskutiniu klausimu buvo siekiama suzinoti
priezastis dél kuriy fiziSkai neaktyviis gyventojai gyvena pasyviai. Respondenty buvo praSoma
paZzyméti 3 priezastis arba jraSyti savo jy manymy geriausiai tinkanéiy apibuidinti nedalyvavimg fizinéje
veikloje.

Atlikus tyrima, parengto klausimyno vidinis suderinamumas jvertintas Cronbach‘o alfa

koeficientu. Pukéno (2009) duomenimis gerai sudarytas klausimynas laikomas, jeigu Cronbach‘o alfa
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yra 0,70 ar daugiau. Nustatyta, kad Sio baigiamojo magistrinio darbo klausimyno, skirto vyry ir motery
supamos aplinkos tinkamumo fiziniai veiklai, poZzitriui j kity Saliy skatinimo metodus, priezastims
trukdantiems aktyviai gyventi nustatyti, vidinis suderinamumas geras, nes Cronbach‘o alfa reikSmé yra
0,717.

2.3. TYRIMO IMTIS

Tyrime i§ viso dalyvavo 100 respondenty i$ jvairiy Lietuvos miesty. Respondentai nelabai
aktyviai dalyvavo elektroninéje apklausoje, dél ko nepavyko surinkti planuojamo apklaustyjy skaiciaus,
o dalinti popiering anketos versijg nebuvo galimybés. DidZiausia respondenty dalj sudaré moterys (71

proc.) (6 pav.).

B \Vyras
® Moteris

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj, proc.

Siek tiek maZiau nei puse (42 proc.) sudaré 27-44 mety grupés respondentai, o maziausia dalj (7
proc.) 55-64 mety grupés respondentai (7 pav.). Toks mazas paskutinés grupés rezultatas buvo
numatytas, nes tokio amziaus zmonés maziau naudojasi internetu ir galéjo nepastebéti apklausos arba

negebéti atsakyti j klausimus.

14.
37 H19-26 mety

H27-44 mety
H45-54 mety
B 55-64 mety

42

7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziy, proc.
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Literattros Saltiniy analizés metu (Clemes, O*Connell ir Edwardson, 2014; Zumeras, 2014;
Jursyté ir kt., 2015; Eurobarometras, 2018) buvo nustatyta, kad suaugusieji per dieng praleidzia daug
laiko sédédami. Kaip ir buvo tikimasi, tyrimo metu buvo nustatyta, jog pagal darbo tipg daugiausiai
respondenty dirba sédimg darbg (71 proc.) (8 pav.). Mazesn¢ dalj (7 proc.) sudaro nedirbantys, kurie

autoriaus manymu yra studentai.

23 B Sédimas darbas

W FiziSkai aktyvus darbas

@ Nedirba

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal darbo tipg, proc.

Pagal respondenty sveikatos biikle daugiau nei du trecdaliai suaugusiyjy patenkinti savo
sveikata (85 proc.) (9 pav.). PanaSus procentas buvo gautas tarp puikiai jvertinusiy savo sveikatg
respondenty ir nelabai gerai (atitinkamai 10 ir 13 proc.). Tik 2 proc. suaugusiyjy pazyméjo, kad jy

sveikata yra bloga.

2proc. 10 proc.

13 proc.

® Puiki

m | abai gera
28 proc. Gera

® Nelabai gera
m Bloga
47 proc.

9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal sveikatos biikle

Gauti panasis rezultatai respondenty vertinusiy sveikatg geréjancia ir blogéjancia (atitinkamai
15 ir 19 proc.) (10 pav.). Nors respondenty, kuriems pablogéjo sveikata Siek tiek daugiau, nei ty,

kuriems pageréjo, taiau daugiau nei pusés (66 proc.) respondenty sveikata per metus laiko nepakito.
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Tai reiSkia, kad yra tikimybé, jog ne visi respondentai gali jausti poreikio judesiui. Kai Zzmogus gerai
jauciasi, nors yra fiziskai pasyvus, néra supratimo, kad praé¢jus tam tikram laikotarpiui neatsiras jvairios

ligos.

Dabar daug geresné sveikata, nei prie§ metus

B Dabar Siek tiek geresné sveikata nei pries§
metus

® Sveikatos bukl¢ yra pastovi: nei geréjanti,
nei blogéjanti

B Dabar Siek tiek blogesné sveikata nei pries
metus

B Dabar blogesné sveikata nei prie§ metus

66

10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal sveikatos biikle palyginus su praéjusiais metais, proc.

2.4. TYRIMO DUOMENU ANALIZE

Tyrimo duomeny statistiné analizé atlikta specializuota IBM SPSS Statistics 23.0 programa.
Visi tyrimo rezultatai pateikti lentelése ir grafiSkai pavaizduoti naudojant Microsoft Excel programa.
Analizuojant respondenty atsakymus lyties aspektu buvo suskaiciuoti atsakymy dazniai, procentiniai
skirstiniai, o jy reik§mingiems skirtumams nustatyti naudotas Chi-kvadrato (y?) kriterijus. Statistinis

skirtumas buvo konstatuojamas, kai apskaiciuota reikSme p < 0,05.
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3. TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

3.1. KETURIU GYVENIMO SRICIU APLINKU TINKAMUMO FIZINEI
VEIKLAI VERTINIMAS RESPONDENTU LYTIES ASPEKTU

Pasaulio sveikatos organizacijos pasauliniame fizinio aktyvumo veiksmy plane 2018-2030
metams pabréziama, kad fizinis aktyvumas galéty biiti vykdomas skirtingais buidais, pavyzdziui, minant
dvirat], einant, aktyviai leidziant laisvalaikj, mankstinantis, Sokant ir pan. Fizinio aktyvumo veiklos
nebitinai turéty apsiriboti sporto kluby lankymu, galimi aktyvus judesiai kaip lauke, taip ir darbo
vietoje arba namuose ir visos jos bus naudingos, jeigu uzsiimti reguliariai ir pakankamai intensyviai.
Siektina, kad vis daugiau Zmoniy rinktlisi neapmokestinamg fizinj aktyvuma. Norint ieskoti biidy
didinti aktyviy gyventojy skaiCiy, biity beprasmiSka analizuoti fizinj aktyvumg tik Zinant
nesimankStinanciyjy skaiciy, todél Sio tyrimo dalies tikslas buvo jvertinti Lietuvos fiziSkai neaktyviy

gyventojy gyvenamosios, susisiekimo, buities, darbo arba moksly aplinky tinkamuma fizinei veiklai.

3.1.1. Gyvenamoji aplinka

Triguero-Mas ir kt. (2017) tyrime buvo paminéta, kad kity autoriy (Almanza, E. et al., 2012,
Mytton, O.T. et al., 2012) tyrimy rezultatais nattralios lauko aplinkos suktirimas (pavyzdziui, parkai,
juros pakrant¢), tam tikro tipo maisto parduotuviy skatinimas arba eismo intensyvumo mazinimo
priemonés yra ekologinés intervencijos, galin€ios turéti jtakos sveikatai ir aktyviam elgesiui.

Sios tyrimo dalies klausimai buvo analizuojami pagal gyvenamuyjy patalpy tipy respondenty
atsakymus, siekiant iSsiaiskinti kokia infrastruktara skirtingy patalpy tipy rajonuose ir ar vyrams ir
moterims vienodai svarbuis aplinkos veiksniai. Analizuojant respondenty gyvenamosios aplinkos
vertinimg pagal estetinius faktorius, rezultatai buvo analizuojami lyties aspektu. Kiti klausimai nebuvo
analizuojami lyties aspektu, dél faktiniy duomeny pateikimo.

Respondenty pasiskirstymas pagal patalpy tipus pavaizduotas 11 paveiksle. Daugiau nei pusé
respondenty (60 proc.) gyvena daugiabuciy rajonuose, dvigubai maziau (31 proc.) nuosavy namy
rajonuose ir maziausig dalj sudaro sublokuoty namy rajonuose (17 proc.). Tai reiskia didesné dalis
apklaustyjy gyvena tankiai apgyvendintose rajonuose, kurie i§ esmés turi skantinti daznesnj vykima
pésCiomis dél trumpo marsruto. Ar i§ tikryjy daugiabuciy rajony aplinka yra tinkamesné fizinei veiklai
nei kity patalpy rajonuose, ar kity dviejy patalpy tipy rajony aplinka yra taip pat tinkama fizinei veiklai

bus analizuojama atskirai.
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B Neéra
Sublokuoti namai _ 19 . B Labiau néra, nei yra

Siek tiek yra
- B Daugiausiai yra

0% 20% 40% 60% 80% 100%

11 pav. Respondenty paskirstymas pagal patalpy tipy vertinimg proc.

Nuosavi namai. Vertinant nuosavus namus jsivaizduojamas tankiai apgyvendintas rajonas
toliau miesto centro, su viena ar keliomis vietinémis parduotuvémis ir sunkesniu susisiekimu.
Palyginus su daugiabuciy rajonais, Zmonés gyvenantys nuosavame name turi savo zemés sklypa, kurj
reikia tvarkyti, gali uzsiimti Zemdirbyste ir sodininkyste, o tai jau priklauso vidutinio intensyvumo
fiziném veiklom.

Respondenty buvo klausiama ar jy gyvenamojoje aplinkoje yra pésciyjy ir specialiyjy dviraciy
taky. Analizuojami atsakymai tik ty respondenty, kurie ankséiau (11 pav.) pazyméjo jy gyvenamojoje
vietoje ,,Daugiausia yra“ nuosavy namy, atmetant dviejy rajony sankirtos galimybe. Tikimasi, kad
Kitose tyrimuose tokios vietos bus analizuojamos atskirai, tikslesnei analizei ir situacijai atskleisti.
Daugiau nei pusé¢ respondenty (71 proc.) gyvenan¢iy nuosavame name teigia, kad jy gyvenamojoje
aplinkoje yra pésciyjy taky, taciau vertinant specialias juostas vaziuoti dviraCiu atsakymai pasiskirsté
kitaip — 51,6 proc. teigia, kad jy néra, o likusi dalis (48,4 proc.) pritaria jy buvimui (2 lentelé.).
Naudinga biity jvertinti nuosavy namy vietove, nes tikétina, kad toliau miesto, kaimo vietovése bus
mazai ar nebus iSvis pés¢iyjy taky ir tuo labiau specialiyjy dviraciy taky, nei vietovése arciau miesto.
Kaip buvo rasoma teorin¢je dalyje Siuo metu susisiekimo ministerija finansuoja pés€iyjy ir dviraciy
taky rekonstrukcijg ir plétra, todél gautus panaSius rezultatus dél specialiyjy dvira¢iy taky buvimo ir
nebuvimo galima paaiskinti tuo, kad nuosavy namy infrastruktiira po truputi tvarkoma ir tikétina

ateityje sutinkanciy su teiginiu respondenty procentas didés.
38



2 lentelée. Respondenty pasiskirstymas pagal taky buvima gyvenamojoje vietoje

Nuosavi namai (Daugiausia yra)
Procentinis daznis
V'S'S.ka' Nesutinku | Sutinku V'S.'Ska'
nesutinku sutinku
Pésciyjy takai 12,9 16,1 32,3 38,7
Specialios juostos 355 16.1 355 12.9
vaziuoti dviraéiu

Vien tik taky buvimas nelems dazng vaziavimg ir vaik$€iojimg, svarbus yra ir estetiniai
faktoriai. 3 lenteléje pateikti rezultatai apibiidina kaip vyrai ir moterys vertina savo gyvenamaja vieta.
Nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai dvejuose teiginiuose, kur p < 0,05 ,,Gatvése jrengtas
apSvietimas® ir ,,Dviraciy takai tinkamai priziaréti. IS rezultaty matyti, kad tick moterys visiskali
nesutinka (30,4 proc.), tiek vyrai linke nesutikti (37,5 proc.), kad jy gyvenamojoje vietoje gatvése
jrengtas apSvietimas. Taip pat vyrai ir moterys teigia visiskai nesutinkantyss (atitinkamai 37,5 ir 47,8
proc.), kad dviraciy takai tinkamai prizitréti. Atsizvelgiant | tai, kad pusé respondenty pazymejo
neturintys specialiyjy dviraéiy taky, galime daryti iSvada, kad butent dél Sios priezasties pirmiausiai yra
didesnis nesutikimo su jy priezitra laipsnis. Lyginant su pés¢iyjy takais, nors statistiSkai reikSmingo
skirtumo nebuvo rasta (p > 0,05), pastebétina, kad moteryss labiau linke sutikti (34,8 proc.), o vyrai
nesutikti (50 proc.), kad pésciyjy takai tinkamai prizitréti. Nors pagal atsakymus taky buklé néra puiki,
dziugu, kad vyrai ir moterys vienodai sutiko, kad jy gyvenamojoje vietoje yra maloni aplinka
vaik$¢iojimui ir vaziavimui dvira¢iu (atitinkamai 87,5 ir 82,6 proc.). Norétysi, kad taky plétros ir
rekonstrukcijos jgyvendinimas, apS$vietimo jrengimas ateityje paskatinty suaugusius dazniau jais
naudotis, taciau ne maziau svarbus keliavimo laikas iki privaciy ir vieSy erdviy (4 lentel¢). Kuo
didesnis keliavimo laikas, tuo labiau norisi rinktis vaZiuoti automobiliu arba vieSuoju transportu, o
vezti pirkinius ir vaziuoti dvira¢iu biity nepatogu.

Tyrimo rezultatai rodo, kad atstumas pés¢iomis iki beveik visy jvardinty viety dazniausiai
uzima daugiau nei 30 min kelio. Greiciausiai pasiekiamos vietos yra viesojo transporto stotelés (1-10
min) ir vietinés parduotuvés (6-10 min.). Keliavimo laikg iki vaistinés respondentai (25,8 proc.)
vienodai pazyméjo trijose laiko tarpsniuose: 6-10 min, 21-30 min ir daugiau nei 30 min. DaZniausiai
vaistinés biina vietinése parduotuveése, del ko kai kuriems respondentams vaistinés yra greitai
pasiekiamos, kitiems reikéty vykti | miesto centrg norint apsipirkti arba uzsakyti internetu. Norint

laisvalaikio jvairovés viena i$ artimesniy viety yra kavinés, kuriuos dauguma respondenty teigia gali
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pasiekti nuo 11 iki 20 min kelio. Siekiant pailséti nuo darby, respondentai turi galimyb¢ nuvykti iki
parko. Nors respondenty procentas teigianciy, kad keliavimo laikas uZztrunka daugiau nei 30 min
didesnis nei kitose laiko tarpsniuose, taciau likusieji respondentai pakankamai vienodai pasidalino

pagal keliavimo trukmeg.

3 lentele. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal estetinius faktorius gyvenamojoje vietoje

Nuosavi namai (Daugiausia yra)
Chi-
Procentinis daznis kvadrato
rezultatas
: Visiskai : : VisiSkai -
Lytis nesutinku Nesutinku | Sutinku sutinku reilE§mé

Mqlon? a}plinlfa Moteris 4,3 13 47,8 34,8 0.631
vaik§c¢iojimui Vyras 0 12,5 37,5 50 '
Malpn? aplhinkg . Moteris 17,4 30,4 34,8 17,4 0.098
vaziavimui dviraciu Vyras 0 25 50 25 ’
Dazniausiai néra Siuksliy oS 0 2L7]  435] 48| o9

Vyras 0 0 62,5 37,5
Prie jg_at_viuz pasodinti Moteris 8,7 17,4 39,1 34,8 0.61
medziai Vyras 12,5 12,5 50 25 ’
Daug menkai priZilitéty, | pyqyerjs 34,8 435 8,7 13
negyvenamy, negraziy ' : ' 0,096
pastaty Vyras 37,5 62,5 0 0
Gatvése jrengtas Moteris 30,4 21,7 26,1 21,7 0
apsvietimas Vyras 12,5 37,5 25 25
D\'/jr'a_léi.q'takai tinkamai | Moteris 47,8 13 17,4 21,7 0.011
prizitiréti Vyras 37,5 25 25 12,5 '
Pé.SV(V?i_LU},}.takai tinkamai Moteris 26,1 21,7 34,8 17,4 0268
prizitreti Vyras 0 50 25 25 '
Viesos rekreacinés .
(poilsio) vietos tinkamai  |-Oters 304 217 3041 1741 4403
prizitirétos Vyras 0 62,5 12,5 25

Nuosavy namy infrastruktiros tinkamumas aplink gyvenamaja vieta fizinei veiklai yra
tobulintinas. Suaugusiems néra prasmeés daugiau vaikscioti kai galutinis keliavimo taskas yra daugiau
nei pusvalandzio laiko atstumu, nors gyvenamoji aplinka yra maloni vaikS¢iojimui arba vaziavimui
dviraéiu. Plétoti ir rekonstruoti pésCiyjy ir dviraciy takus vis tiek bitina, nes pavyzdziui, vietovése kur
maloni aplinka vaiks¢iojimui ir atstumas iki vieSyjy poilsio zony, treniruokliy lauke, parky iki 20 min
kelio didesné tikimybé, kad suaugusieji juos lankys esant tinkamai prizitirétiems takams.
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4 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal keliavimo laikg nuo gyvenamosios vietos

Nuosavi namai (Daugiausia yra)
Procentinis daznis
6-10 11-20 21-30 >30
1-5 min min min min min
Vietinés parduotuvés 9,7 35,5 22.6 22.6 9,7
Prekybos centro 3,2 6,5 12,9 22,6 54,8
Restorano 0 9,7 29 22,6 38,7
Greito maisto restorano 3,2 12,9 25,8 22,6 35,5
Kavines 3.2 9,7 35,5 22,6 29
Viesojo transporto stoteleés 32,3 32,3 22,6 6,5 6,5
Pasto 0 12,9 22,6 19,4 45,2
Bibliotekos 0 9,7 25,8 19,4 45,2
Kolegijos/universiteto 3,2 0 12,9 22,6 61,3
Banko 0 3,2 6,5 19,4 71
Vaistines 3,2 25,8 19,4 25,8 25,8
Baznycios 0 12,9 22,6 19,4 45,2
Parko 16,1 19,4 19,4 16,1 29
Viesojo poilsio
erdvés/treniruokliy lauke 12,9 22,6 12,9 16,1 35,5
Mokyklos, kurj priima
visuomeng¢ naudotis savo
patalpomis fizinei veiklai 0 12,9 19,4 12,9 54,08
Baseino 0 0 6,5 16,1 77,4
Sporto/treniruokliy salés,
kurioje reikalinga narysté 0 12,9 12,9 9,7 64,5

Sublokuoti namai. Sublokuotas namas panasus j nuosavg nama, ta¢iau turintys bendrg sieng su
Kitu namu. Palyginus su nuosavy namy Seimininkais, kurie gali tvarkyti savo kiemg kaip nori,
sublokuotuose namuose gali biiti bendras kiemas su kaimynais arba i$vis nebtti vietos, kurioje galima
uzsiimti kiemo, sodo tvarkymu, dél ko fizinio aktyvumo galimybé¢ uzsiémti prie namy Siek tieck mazéja.

Pateikti atsakymai buvo analizuojami pagal ty respondenty atsakymus pazyméjusius jy
gyvenamojoje vietoje ,,.Daugiausia yra“ sublokuoty namy. Beveik visi (94,1 proc.) respondentai
sutinka, kad jy gyvenamojoje vietoje yra pésciyjy taky ir daugiau nei pusé (58,8 proc.) sutinka, kad yra
specialiyjy dviraciy taky (5 lentel¢).
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5 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal taky buvima gyvenamojoje vietoje

Sublokuoti namai (Daugiausia yra)
Procentinis daznis
V'S'S.ka' Nesutinku | Sutinku V'S.'Ska'
nesutinku sutinku
Pésciyjy takai 0 59 52,9 41,2
Specialios juostos 176 235 41,2 176
vaziuoti dviraéiu

Lyginant su nuosavy namy rajone gyvenanciy respondenty atsakymais $iuo atveju pastebétas

didesnis kaip pésciyjy, taip ir taky skirty dviraciams vaziuoti procentas. Tikimasi, kad dél gauto

didesnio procento pés€iyjy ir dviraciy taky nei nuosavy namy rajonuoSe, gauti rezultatai rodys ir

lengvesnj susisiekimo tinkla, taiau pirmiausia reikéty jvertinti pacios aplinkos tinkamuma, tai yra

suaugusiyjy pasitenkinimg estetiniais aplinkos faktoriais (6 lentel¢).

6 lentele. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal estetinius faktorius gyvenamojoje vietoje

Sublokuoti namai (Daugiausia yra)

Procentinis daznis

Chi-kvadrato rezultatas

. Visiskai . . Visiskai o
Lytis nesutinku Nesutinku | Sutinku sutinku p-reikSme

Maloni aplinka Moteris 0 11,1 77,8 11,1 0.712
vaiks¢iojimui Vyras 0 0 50 50 ’
Maloni aplinka Moteris 22,2 22,2 55,6 0 0.733
vaziavimui dviraéiu Vyras 0 0 87,5 12,5 ’
Daniausiai néra Siukiliy |UoeNS 0 333| 66,7 0 0,014

\/yras 0 12,5 75 12,5
Prie gatviy pasodinti Moteris 22,2 22,2 33,3 22,2 0815
medZziai Vyras 0 0 62,5 37,5 ’
Daug menkai priziirety, - | yoterig 333 556 | 111 0
negyvenamy, negraziy 0,53
pastaty Vyras 25 62,5 12,5 0
Gatvése jrengtas Moteris 22,2 0 77,8 0 0.298
apsvietimas Vyras 0 0 62,5 37,5 '
Dviraciy takai tinkamai Moteris 44 4 22,2 33,3 0 0.188
priziuréti Vyras 0 50 37,5 12,5 '
Pésciyjy takai tinkamai Moteris 11,1 44,4 44,4 0 0.012
priziaréti Vyras 0 37,5 50 12,5 '
Viesos rekreacinés .
(poilsio) vietos tinkamai Moteris 222 333 44,4 0 0,426
prizilirétos Vyras 0 12,5 75 12,5
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StatistiSkai reikSmingi skirtumai kai p < 0,05 buvo gauti dvejuose teiginiuose ,,Dazniausiai néra
Siuksliy“ ir ,,PésCiyjy takai tinkamai prizitréti“. Kaip moterys (66,7 proc.) taip ir vyrai (87,5 proc.)
atkreipia démes;j j Siuksliy tvarkyma ir linke sutikti, kad jy gyvenamojoje vietoje dazniausiai yra Svaru.
Lygiai pusé (50 proc.) vyry sutinka ir Siek tiek maziau nei pusé¢ (44,4 proc.) motery sutinka, kad
pésciyjy takai tinkamai prizitréti. Pastebétina, kad motery nesutinkanc¢iy su teiginiu (55,5 proc.) yra
daugiau nei vyry (37,5 proc.). Nepriklausomai nuo to, 100 proc. vyry ir 88,9 proc. motery linke sutikti,
kad jy gyvenamoji aplinka yra maloni vaiks¢iojimui, statistiSkai reik§mingy skirtumy nebuvo rasta (p >
0,05). Palyginus su specialiosiomis dvira¢iy juostomis, nors statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo
rasta (p > 0,05) kaip vyrai (50 proc.) nesutinka, taip ir moteris (44,4 proc.) visiSkai nesutinka, kad
pakils suaugusiy sutikimo procentas. Tyrimo rezultatai rodo, kad sublokuoty namy rajony gyventojai
turi visas galimybes persésti | dviracius, dél jiems skirty taky buvimo, esamo apSvietimo ir malonios
aplinkos. Toliau svarbu iSanalizuoti kelioniy trukme, rezultatai pateikti 7 lenteléje.

Rezultaty duomenimis pusé iSvardinty respondentams vieSy ir privaciy viety pasiekiami
pés&iomis per daugiau nei 30 min. Sie rezultatai Siek tiek geresni, nei vykimas nuo nuosavy namy, kur
keliavimo laikas iki daugumos viety uzima ne maziau pusvalandzio. Lengviausiai pasickiamomis
vietomis lieka vieSojo transporto stotelés, kurias galima pasiekti ne daugiau kaip per 5 min (70,6 proc.).
Siek tiek toliau (6-10 min) i$sidésGiusios jvairios parduotuvés (41,2 ir 47,1 proc.), kuriose arba prie
kuriy galima rasti maitinimo tinklus (35,3 proc.), pasta (47,1 proc.) ir vaisting (47,1 proc.). Lyginant su
4 lentele, siek tiek greiCiau galima pasiekti parka, kuriame laisvo laiko metu galima pasivaikséioti,
pailséti kartu su savo Seima.

Rajonuose su sublokuotais namais gyvenamosios aplinkos infrastruktiira yra tinkama fiziniam
gyvenamoji aplinka yra maloni kaip vaik$¢iojimui, taip ir vaziavimui dvira¢iui. Aplinka tvarkinga,
jrengtas apSvietimas dél ko galima eiti ir tamsiu paros metu. Jeigu gatvése biity daug Siuksliy arba
menkai prizilréti pastatai, daug neapsviesty viety, tikétina maziau norésis eiti tokia gatve. Visas

svarbiausias vietas galima pasiekti iki 20 min kelio.
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7 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal keliavimo laikg nuo gyvenamosios vietos

Sublokuoti namai (Daugiausia yra)
Procentinis daznis
6-10 11-20 | 21-30 >30
1-5 min min min min min
Vietinés parduotuvés 17,6 47,1 23,5 11,8 0
Prekybos centro 11,8 41,2 11,8 5,9 29,4
Restorano 59 29,4 11,8 11,8 41,2
Greito maisto restorano 5.9 11,8 41,2 23,5 17,6
Kavinés 5,9 35,3 35,3 11,8 11,8
VieSojo transporto stotelés 70,6 17,6 59 5,9 0
Pasto 0 47,1 17,6 17,6 17,6
Bibliotekos 0 17,6 17,6 23,5 41,2
Kolegijos/universiteto 0 5,9 23,5 59 64,7
Banko 5,9 17,6 59 5,9 64,7
Vaistines 11,8 47,1 17,6 17,6 5,9
Baznyc¢ios 0 11,8 23,5 11,8 52,9
Parko 17,6 35,3 29,4 0 17,6
Viesojo poilsio
erdvés/treniruokliy lauke 5,9 23,5 23,5 17,6 29,4
Mokyklos, kurj priima
visuomeng¢ naudotis savo
patalpomis fizinei veiklai 5,9 29,4 59 17,6 41,2
Baseino 0 17,6 5,9 5,9 70,6
Sporto/treniruokliy salés,
kurioje reikalinga narysté 5,9 23,5 5,9 5,9 58,8

5 ir daugiau aukSty namai. Daugiabuciy rajonas yra labiausiai paplites rajono tipas. Tai
pastebima ir i§ 11 paveikslo, kur daugiau nei pusé (60 proc.) pazyméjo daugiausiai gyvenantys tokio
patalpos tipo namuose. Daugiabu¢iy namy rajonai yra tankiai apgyvendinti rajonai, kurivose turi biiti
viena ar kelios vietinés parduotuvés, vaistinés, mokyklos ir darzeliai, t.y. turi lengva ir greita
susisiekima su Kitais viesais ir privaciais objektais. Rezultatai buvo analizuojami pagal ty respondenty
atsakymus pazyméjusius jy gyvenamojoje vietoje ,,Daugiausia yra“ 5 ir daugiau aukSty namy.
Respondenty pasiskirstymas pagal taky buvimg 5 ir daugiau auk$ty namy rajonuose pavaizduoti 8

lenteléje.
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8 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal taky buvimg gyvenamojoje vietoje

5 ir daugiau aukSty namai (Daugiausia yra)
Procentinis daznis
V'S'S.ka' Nesutinku | Sutinku V'S.'Ska'
nesutinku sutinku
Pésciyjy takai 1,7 6,7 35 56,7
Specialios juostos 5 21,7 30 433
vaziuoti dvira¢iu

Daugiau nei pusé (91,7 proc.) sutinka, kad jy gyvenamojoje vietoje yra pés¢iyjy taky ir 73,3
proc. sutinka turintis specialiyjy dviraciy taky. Lyginant su sublokuoty namy rezultatais, pés¢iyjy taky
buvimo rezultatai yra panasas (apie 2 proc. maziau), o turinCius dviraciams skirtus takus procentas
iSaugo beveik 15 proc.

Vertinant estetinius aplinkos faktorius, statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo gauti ,,Gatvése
jrengtas apSvietimas“ teiginyje, kur p < 0,05. Tiek vyrai (53,3 proc.), tiek ir moterys (48,9 proc.)
sutinka, kad gatvése yra apSviesti takai. Tik 4,4 proc. motery visiSkai nesutinka su $iuo teiginiu.
Bendrai apZvelgus rezultatus, tiek vyrai, tiek moterys patenkinti savo gyvenamosios aplinkos vaizdu:
pastaty. StatistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05. Kaip ir kity rajony respondenty
atsakymuose, didelis sutikimo procentas, dél aplinkos malonumo vaikS¢iojimui ir vaziavimui dviraciu.
Daugiau nei pus¢ vyry (66,7 proc.) ir motery (62,2 proc.) sutinka, kad aplinka maloni vaiks§ciojimui.
Taip pat toks pats procentas vyry (66,7 proc.) ir Siek tick maZziau nei pusé motery (48,9 proc.) sutinka,
kad aplinka maloni vaziuoti dvirac¢iu. Nors pasitenkinimo procentas didelis, buty jdomu iSanalizuoti
skirtumus tarp senai ir naujai statyty daugiabuciy aplinkos. Jau tam tikrg laikg vyksta seny pastaty
renovacijos, didéja dvira¢iy taky tinklas, atsiranda vieSos poilsio zonos, ta¢iau vis dar islicka daug
rajony su pilkSvais, niiiriais pastatais, suskilusiais pésciyjy takais. Naujai statytuose daugiabuciuose
atvirk$ciai namai statomi labai arti vienas kito, dél ko mazéja vietos kur galima pasivaikscioti, pazaisti
su vaikais, 0 galbiit atvirk§¢iai suaugusiems tai neturi reik¥més. Sio tyrimo suaugusieji gyvenantys

daugiabuciy rajonuose teigiamai pasisako apie savo gyvenamajg viets.
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9 lentele. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal estetinius faktorius gyvenamojoje vietoje

5 ir daugiau auks$¢iy namai (Daugiausia yra)
C Chi-kvadrato
Procentinis daznis
rezultatas
Lytis n\e/;flltsll;ilu Nesutinku | Sutinku \s/l:i:?lﬁl p-reikSme

Mglonj a}plinka Moteris 4.4 15,6 62,2 17,8 0.45
vaik§ciojimui Vyras 0 6,7 66,7 26,7 ’
Malpn@ apl.inkq . Moteris 4,4 31,1 48,9 15,6 0578
vaziavimui dviraciu Vyras 0 13,3 66,7 20 '
Daniausiai néra Siukiliy A0S 44 178 SLLL 2670 (g4

Vyras 0 20 53,3 26,7
Prie jg_at_viut pasodinti Moteris 8,9 13,3 44,4 33,3 0.952
medZiai Vyras 0 0 66,7 33,3 ’
Daug menkai prizitréty, | v 31,1 444 20 4.4
negyvenamy, negraziy 0,523
pastaty \yras 13,3 73,3 6,7 6,7
Gatvése jrengtas Moteris 4,4 0 48,9 46,7 0
apsvietimas Vyras 0 0 53,3 46,7
DV}T&_lélq takai tinkamai Moteris 11,1 26,7 42,2 20 0.085
priziuréti Vyras 0 33,3 40 26,7 ’
Pé.svcvfi_qj'q'takai tinkamai Moteris 11,1 20 48,9 20 0.476
prizitreti Vyras 0 20 53,3 26,7 ’
Viesos rekreacinés .
(poilsio) vietos tinkamai Moteris 8,9 24,4 533 13 0,323
prizitirétos Vyras 0 40 46,7 13,3

Kaip buvo teigiama anks¢iau, daugiabu¢iy namai yra tankiai apgyvendintose rajonuose, kur
susisiekimas tarp skirtingy objekty neturi uzimti daug laiko. Keliavimo trukmé pés€iomis nuo
gyvenamosios vietos iki skirtingy vieSyjy ir privaciyjy objekty pavaizduoti 10 lentel¢je. Greiciausiai
pasiekiama vieta (1-5 min) lieka vieSojo transporto stotelés (55 proc.), papildomai prisideda vietinés
parduotuves (53,3 proc.) ir vaistinés (41,7 proc.). Sunkiausiai pasiekiamomis vietomis iSlicka baseinas
(48,3 proc.), kolegijos ir universitetai (46,7 proc.), bibliotekos (41,7 proc.), bazny¢ia (26,7 proc.) ir
mokyklos, leidzian¢ios naudotis savo patalpomis fizinei veiklai (23,3 proc.). Daugiabuciy rajonai yra
pakankamai arti parky, kurivos galima pasiekti per 6-20 min. Taip pat viesojo poilsio erdviy arba
treniruokliy lauke teiginyje gauti pakankamai panaSus rezultatai, t.y. juos galima pasiekti per 20 min.
Kaip buvo raSoma anksciau, licka klausimas ar Sie teigiami rezultatai vienodai priklauso senai ir naujai

pastatytuose daugiabuciy rajonuose. Apibendrinant rezultatus daugiabuciy rajonuose pakankamai
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trumpi marSrutai iki jvairiy vieSy ir privaéiy erdviy, kuriuos galima pasiekti pés¢iomis, 0 gyvenamoji

aplinka yra tinkama fizinei veiklai.

10 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal keliavimo laikg nuo gyvenamosios vietos

5 ir daugiau auks¢iy namai (Daugiausia yra)
Procentinis daznis
6-10 11-20 | 21-30 >30
1-5 min min min min min
Vietinés parduotuvés 53,3 31,7 11,7 3,3 0
Prekybos centro 16,7 33,3 11,7 21,7 16,7
Restorano 20 20 26,7 18,3 15
Greito maisto restorano 20 21,7 33,3 15 10
Kavinés 21,7 25 35 13,3 S
VieSojo transporto stotelés 55 40 33 0 1,7
Pasto 1,7 26,7 38,3 23,3 10
Bibliotekos 6,7 8,3 23,3 20 41,7
Kolegijos/universiteto 1,7 6,7 23,3 21,7 46,7
Banko 1,7 8,3 20 38,3 31,7
Vaistinés 41,7 40 10 8,3 0
Baznycios 8,3 20 23,3 21,7 26,7
Parko 13,3 33,3 28,3 10 15
VieSojo poilsio
erdvés/treniruokliy lauke 20 25 21,7 15 18,3
Mokyklos, kurj priima
visuomeng¢ naudotis savo
patalpomis fizinei veiklai 15 21,7 23,3 16,7 23,3
Baseino 1,7 13,3 16,7 20 48,3

Gauti rezultatai rodo, kad geriausiai fizinei veiklai galéty buti pritaikyta gyvenamoji aplinka —
daugiabuciy rajonuose. Tobulintina aplinka lieka nuosavy namy rajonuose. Pésciyjy ir dviraciy taky yra
visur, maziausias procentas sutinkan¢iy buvo nuosavy namy aspekte. Centrinés projekty valdymo
agentiiros svetainéje raSoma, jog pésciyjy ir dvira¢iy taky rekonstrukcijos ir plétros tikslas pagerinti
pésciyjy ir dviratininky susisiekimo salygas, tokiy biidu padidinti gyventojy mobiluma ir prisidéti prie
tarSos mazinimo. Palyginus su pésCiyjy takais, specialiyjy dviraciy taky maziau, bet ir vaziuojanciy

dviraCiy, elektriniais paspirtukais, rieduciais ir panasiai gyventojy yra nedaug, o jy skaiCius nezymiai
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auga vasaros sezonu. ,Fizinio aktyvumo tipas gali skirtis priklausomai nuo zaliosios erdvés tipo:
uzstatytoje aplinkoje esanti Zaluma skatina daugiau vaiksCioti, o zemés ikio aplinka skatina
sodininkystg ir kitus jprastus darbus* (Picavet, H., 2016 cit. iS Pyky, R., 2021).

Visi respondentai teigia, kad jy gyvenamoji aplinka yra maloni kaip vaik$¢iojimui, taip ir
vaziavimui nemotorinémis transporto priemonémis, nors skirtinguose rajonuose sutinkanciy su tinkama
taky priezitira procentas skiriasi. Didesnis procentas respondenty sutinka dél pésCiyjy taky tinkamos
priezitros, tik beveik pusé motery (47,8 proc.) linke nesutikti su Siuo teiginiu gyvenantys nuosavy
namy rajone. Dviraciy taky priezitros teiginyje daugiau yra nesutinkanciy su teiginiu. Tiek vyrai, tiek
moterys gyvenantys nuosavy ir sublokuoty namy rajonuose nesutinka, kad dviraciy takai tinkamai
priziuréti, o daugiabu¢iy namy gyventojai atvirksciai linke sutikti. StatistiSkai reikSmingi skirtumai
buvo rasti ,,Gatvése jrengtas apSvietimas™ teiginyje. Nuosavy namy respondentai nesutinka, o
daugiabuc¢iy namy — sutinka, kad gatvése jrengtas apSvietimas.

Kaip tikétasi, lengvesnis susisiekimas yra daugiabuciy namy rajonuose, nei nuosavy namy
rajonuose. Bendrai apzvelgus rezultatus, matome, kad kiekviename rajone palaipsniui mazéja procenty
skaicius kur keliavimo laikas uztrunka daugiau nei 30 min. Svarbiausias vietas, kaip parduotuvés,
vaistinés, vieSojo transporto stotelés, reikalingas pragyvenimui galima pasiekti per 5-10 minuéiy.
Greiciausiai pasiekiamomis vietomis yra vie$ojo transporto stotelés, kurias galima pasiekti vidutiniskai
per 5 min. Nuosavy ir sublokuoty namy rajonuose pakankamai greitai pasiekiamos vietinés
parduotuvés per 6-10 min, daugiabuciy rajonuose grei¢iau — 1-5 min. Sunkiausiai pasiekiamomis
vietomis lieka baseinai, kolegijos ir universitetai, mokyklos leidzian¢ios naudotis savo patalpomis
fizinei veiklai, bibliotekos, bazny¢ia. Svarbu paminéti, kad laiko trukmés vertinimas yra apytikslis, nes
jeigu jaunam zmogui nueiti iki parduotuvés uztrunka iki 5 minuciy, senyvo amziaus Zzmogui arba
tévams su mazais vaikais gali uztrukti iki 10 min. Tokiu atveju marsSruto trukmé iki artimiausio parko
arba viesos poilsio zonos buvo pripazjstama pakankamai greita, jeigu didesné dalis respondenty juos
gali pasiekti iki 20 min. Rezultatai rodo, kad nuo nuosavy (54,9 proc.), sublokuoty (82,3 proc.),
daugiabuciy (75 proc.) namy suaugusieji gali pasiekti parko zonas per 20 min. keliavimo pésciomis.
»2008 m. atlikta apzvalga parodé, kad daugumos tyrimy, ypac vaiks¢iojimo metu, parky ir pramogy
viety prieinamumas padidino fizinj aktyvuma‘ (Triguero-Mas, M., 2017, p. 3). Skirtinguose tyrimuose
gauti skirtingi rezultatai. Ne visur buvo gauta teigiama koreliacija tarp natiralios lauko aplinkos ir
fizinio aktyvumo, galimai dél skirtingy vertinimo priemoniy, ta¢iau 2016 mety tyrimo metu, Sallis ir kt.

pagrindé, kad respondentai buvo fiziskai aktyvesni, esant parkams Salia gyvenamosios vietos.
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Gyvenamosios aplinkos pritaikymas fizinei veiklai daugiabuéiy ir sublokuoty namy rajonuose
yra patenkinama, o nuosavy namy aplinka turéty biiti tobulinama. Svarbu jvertinti ir kitas suaugusiyjy
aplinkos sritis kaip susisickimas, namy ir darbo aplinkos, kad numatyti kuriose kitose srityse

suaugusieji galéty prisidéti prie savo fizinio aktyvumo lygio didinimo.

3.1.2. Susisiekimas

Gyvenamosios aplinkos dalies rezultatais padaryta iSvada, kad taky buklé yra dazniausiu atveju
patenkinama, todél Sioje dalyje buvo siekiama iSsiaiSkinti priezastis dél kuriy respondentai mazai
vaikSto pésciomis arba vaziuoja dviraiu. Respondenty pasiskirStymas pagal keliavimo biido

pasirinkimg pavaizduoti 12 paveiksle lyties aspektu.
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12 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal keliavimo biidg proc.

Daugiau nei pus¢ motery (71,8 proc.) ir vyry (79,3 proc.) dienos metu dazniausiai vyksta
automobiliu. Vykimas automobiliu patogus dél greito reikiamo galutinio tasko pasiekimo, dazniausiai
yra kur parkuotis ir keliavimui nereikia dideliy pastangy. Suaugusieji gyvenantys toliau miesto centro
vaziuos automobiliu dazniau, nei suaugusieji gyvenantys miesto centre, nes darbas, mokyklos, darzeliai
ir kitos jstaigos yra arCiau miesto centro. Suaugusieji gyvenantys daugiabuciy rajonuose dél ty paciy
priezas¢iy gali rinktis vaziuoti dienos metu automobiliu, nes ne visada pavyksta rasti darbo vietg arba

mokyklg ariau namy, dél ko daug greiCiau per dieng spéjama jvykdyti visus tikslus vaziuojant
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automobiliu, nei einant pés¢iomis. Vilniaus miesto savivaldybés 2018 mety darnaus judumo plano
jzvalgomis, norint mazinti asmeninio automobilio naudojimg, tikslinga gerinti salygas kitiems
alternatyviems keliavimo biidams. Nors gyvenamojoje aplinkoje vyrai ir moteris teigia, kad pésc¢iyjy ir
dviraéiy takai tinkamai prizitiréti, taCiau nei vienas vyras ir tik 11,3 proc. motery pazyméjo dazniausiai
vaik$ciojantis pésciomis. Respondenty buvo praSoma pazyméti 3 veiksnius, kurie paskatinty dazniau

vykti pésCiomis (11 lentele).

11 lentele. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal veiksnius skatinancius vykti pésciomis

L Chi-kvadrato
Procentinis daznis
rezultatas
Moteris | Vyras p-reikSmé
Taky apSvietimas 36.6 41.4 0,656
Pasodinti medziai prie gatviy 113 20,7 0,218
Tinkama taky buklé 49,3 48.3 0,926
Trumpesnis marsrutas 57.7 58.6 0,936
Kilometry rinkimas (rungtyniavimas su 0203
Kitais asmenimis) 21,1 10,3 ’
Laipty arba nuokalniy nebuvimas 9.9 103 0,941
Eismo saugumas 437 448 0,915
Tinkamai sureguliuoti Sviesoforai 155 20,7 0,53
Infrastruktiiros pritaikymas Zmonéms su
: 0,144
negalia 14 6,9
Kitas variantas: 155 6.9 0,246

Kaip vyrai, taip ir moterys jvardijo 3 vienodus veiksnius: trumpesnis marsrutas (atitinkamai
58,6 ir 57,7 proc.), tinkama taky biikl¢ (atitinkamai 48,3 ir 49,3 proc.), eismo saugumas (atitinkamai
44,8 ir 43,7 proc.), statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta p > 0,05. Kaip jau buvo minéta,
marsruto trukmé yra vienas i§ svarbiy aspekty renkantis keliavimo btidg. Esant tolesniam marSrutui,
vykti pés€iomis sunkiau, grei¢iau pavargstoma, suprakaituojama ir sunaudojama daug laiko. Taky
buklé pasirodo taip pat svarbi suaugusiems. IS ankstesniy rezultaty matoma, kad takai yra tinkamai
prizitiréti, bet vien jy tinkama prieziiira nepaskatins suaugusius daugiau vaikscioti, svarbus ir eismo
saugumas. Pavyzdziui, vienas i§ papildomy respondenty atsakymy varianty kas paskatinty eiti
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pésciomis buvo dviraciy takai. Neesant specialiesiems dviraciy takams didesné tikimybé susidurti
péstiesiems su dviratininkais arba vaziuojanciais elektriniais paspirtukais. Kiti papildomi atsakymai
buvo: geras oras; daugiau laiko laisvalaikiu; krimy gyvatvorés, sulaikancéios gatviy dulkes; parkas
netoli namy; daktaro rekomendacijos arba sveikatos pablogéjimas; mazi vaikai arba aniikai; sugedes
automobilis. Vienas respondentas pazyméjo neturintis noro vaiks¢ioti pés¢iomis ir vienas — nezinantys
kas galéty ji paskatinti. Du respondentai pazyméjo, kad vaiksto pés¢iomis kiekvieng diena.

Nei viena moteris ir tik 3,4 proc. vyry pazyméjo dazniausiai dienos metu vazing¢jantis dviraciu
(12 pav.). Respondenty buvo praSoma pazyméti 3 priezastis dél kuriy jie nevaziuoja dviraciais (12

lentelé).

12 lentelé. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal nevaziavimo dviraciu priezastis

Procentinis Chi-kvadrato
daznis rezultatas

Moteris | Vyras p-reikSmé

Neturiu dviracio, bet noréciau jsigyti 282 | 276 0,953
Neéra vientiso dviraciy taky tinklo 423 | 379 0,69
Netinkamos oro salygos 437 552 0,295
NeuZtikrintas eismo saugumas 33.8 31 0,789
Neéra viety saugiai palikti dviraciui 206| 276 0,842
Neéra apSviesti takai 113| 276 0,043

Kitas variantas

268 | 172 0312

Kaip vyrai taip ir moteris jvardijo 3 vienodas priezastys: netinkamos oro salygos (atitinkamai
55,2 ir 43,7 proc), néra vientiso dviraciy taky tinklo (atitinkamai 37,9 ir 42,3 proc.) ir neuztikrintas
eismo saugumas (atitinkamai 31 ir 33,8 proc.), statistiSkai reik§mingy skirtumy nebuvo rasta, nes p >
0,05. Netinkamos oro salygos yra pagrindiné priezastys nemotivuojanti vaziuoti dviraciais, dél ko
biitent vasaros metu daugéja dviratininky arba kity motoriniy ir nemotoriniy transporto priemoniy
vairuotojy skaicius. Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas taky apsSvietimo teiginyje, p < 0,05.
11,3 proc. motery ir 27,6 proc. vyry teigia, kad takai néra apSviesti. ,,Kito varianto* dazniausiai
respondenty pasikartojancios priezastys buvo: nemoku vaziuoti ir nemégstu vaziuoti, noro trilkumas,

dviracio prieziiira, didelis atstumas. Po vieng respondentg yra teigianciu, kad nevaziuoja dviraciu del
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amziaus, baimés, nepatogumo vezti pirkinius i§ parduotuvés, higienos po dvira¢io mynimo, nes persédo

1 automobilj arba neturi poreikio vaziuoti. 5 vyrai pazymeéjo vaziuojantys dviraciu.

13 lentelé. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal sutikimqg su saugumu gyvenamojoje vietoje

Procentinis daznis

. . Sublokuoti 5 ir daugiau
Nuosavi namai . .
namai auks$c¢iy namai
Vyrai | Moteris | Vyrai | Moteris | Vyrai | Moteris
Visiskai nesutinka | 12,5 30,4 0 11,1 6,7 6,7
Nesaugu palikti Nesutinka 37,5 30,4 25 22,2 20 33,3
uZrakintg dvirat] Sutinka 37,5 30,4 | 625 444 | 533 37,8
VisiSkai sutinku 12,5 8,7| 12,5 22,2 20 22,2
Chi-kvadrato rezultatas 0,326 0,683 0,050
Nepakanka saugiy viety Visigkai nesutinka | 12,5 87| 125 111 | 133 17,8
pervaziuoti gatve su Nesutinka 25 26,1 | 375 11,1 60 48,9
gausiu transporto Sutinka 62,5 43,5 50 66,7 20 20
priemoniy eismu Visiskai sutinku 0 21,7 0 11,1 6,7 13,3
Chi-kvadrato rezultatas 0,023 0,150 0,097
o VisiSkai nesutinka | 12,5 26,1| 125 11,1 6,7 20
Iff;f:pg;l rtza;::rlg&?:l Nesutinka 50| 304| 50| 444 667| 622
intensyvaus eismo Sgtl_nka_ _ 37,5 304 | 375 33,3 26,7 11,1
VisiSkai sutinku 0 13 0 11,1 0 6,7
Chi-kvadrato rezultatas 0,263 0,144 0,055
Nesaugu vaZiuoti VisiSkai nesutinka | 125| 17,4| 375 11,1 20 24,4
dvirac¢iu dél transporto Nesutinka 50 304 | 375 33,3 53,3 40
priemoniy intensyvaus | Sutinka 37,5 39,1 25 444 | 26,7 24,4
€ISmo Visiskai sutinku 0 13 0 11,1 0 11,1
Chi-kvadrato rezultatas 0,653 0,121 0,506
VisiSkai nesutinka | 375 60,9| 37,5 333| 333 37,8
Nesaugu dienos metu dél | Nesutinka 50 30,4 50 44 .4 53,3 46,7
esamo nusikaltimy lygio | Sutinka 12,5 43| 125 222 | 133 13,3
VisiSkai sutinku 0 4,3 0 0 0 2,2
Chi-kvadrato rezultatas 0,441 0,165 0,725
_ Visiskai nesutinka | 375 43,5 25 222 | 133 17,8
Nesaugu nakties metu e vinica 375| 391| 50| 333| 60| 467
dél esamo nusikaltimy -
lygio Sutinka 25 13 25 33,3 26,7 24,4
VisiSkai sutinku 0 4,3 0 11,1 0 11,1
Chi-kvadrato rezultatas 0,055 0,801 0,253
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Vienas 1§ pagrindiniy iSvardinty veiksniy skatinan¢iy suaugusius vaikscioti ir vaziuoti nemotorinémis
transporto priemonémis yra uZztikrintas saugumas gyvenamojoje vietoje. Vyry ir motery saugumo
vertinimo gyvenamojoje vietoje rezultatai pateikti 13 lenteléje. Nuosavy namy gyvenamojoje aplinkoje
Siek tiek daugiau motery, nei vyry (atitinkamai 65,2 ir 62,5 proc.) linke sutikti, kad nepakanka saugiy
viety pervaziuoti gatve su gausiu transporto priemoniy eismu. Nustatytas statistiSkai reikSmingas
skirtumas, kur p < 0,05. Tai reiskia, kad nuosavy namy rajonuose triiksta ne tik specialiyjy dviraciy
taky, bet ir peréjy, kurios tikimasi atsiras plétojant taky infrastruktiirg.

Kity pastaty tipy gyvenamojoje aplinkoje statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, taciau
matomas skirtumas tarp sublokuoty ir daugiabuciy namy rezultaty. Sublokuoty namy rajonuose
daugiau respondenty sutinkanciy, o daugiabuciy rajonuose nesutinkanciy, kad nepakanka peréjy. Kaip
vyrai (75 proc.), taip ir moterys (82,6 proc.) linke nesutikti, kad nuosavy namy rajonuose nakties metu
nesaugu dél nusikaltimo lygio, nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas, kur p < 0,05. Kity pastaty
rajonuose taip pat respondentai linke nesutikti, jog nakt] néra saugu, nors statistiSkai reikSmingy
skirtumy nebuvo rasta.

5 ir daugiau auksty namy rezultatuose, statistiSkai reik§mingi skirtumai buvo nustatyti dvejuose
teiginiuose (p < 0,05): ,,Nesaugu palikti uzrakintg dviratj“ ir ,,Nesaugu vaiks¢ioti dél transporto
priemoniy intensyvaus eismo*. 73,3 proc. vyry ir 60 proc. motery link¢ sutikti, kad néra saugu palikti
uzrakintg dviratj, nors dienos ir nakties metu teigiama yra pakankamai saugu. Kity patalpy rezultatuose
statistiSkai reik§mingo skirtumo nebuvo rasta, taciau didesnis procentas respondenty taip pat sutinka su
teiginiu, iSskyrus moteris gyvenancius nuosavy namy rajonuose. 74,4 proc. vyry ir 82,2 proc. motery
linke nesutikti, kad daugiabuciy rajonuose néra saugu vaikscioti dél transporto priemoniy intensyvaus
eismo. Taip yra dél to, kad daugiabuciy rajonuose iSvystytas taky tinklas, dél ko nereikia eiti kelio
pakrastyje kur biity maziau saugu.

Didesné respondenty dalis renkasi vaZziuoti asmeniniu automobiliu. Nors taky tinklas
plétojamas, taky buklé yra tinkama vaik$¢iojimui ir vaziavimui, taciau tai yra tik maza dalis, kuri
paskatinty suaugusius rinktis kitg keliavimo biidg. Ne maziau svarbi marSruty trukmé ir saugumas.
Daugiabuciy rajonuose keliavimo trukmé trumpesné nei nuosavy namy rajonuose, tac¢iau apibendrinant
trumpesni marSrutai tik retais atvejais skatins eiti pés¢iomis. Pavyzdziui, respondentams dirbant toliau
nuo namy vis tiek teks vaziuoti automobiliu arba vieSuoju transportu, o ] maisto parduotuves
dazniausiai vaziuos po darbo arba tam tikrais atvejais suaugusieji rinksis pertraukos metu uzeiti j
artimiausig prie darbo parduotuve ir iSnaudos $§j laika aktyviam éjimui. PyKy ir kt. (2021) patvirtina,

kad dideli atstumai iki sporto objekty, paslaugy trikumas ir prastas susisiekimas gali buti kliGitimis
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gyventojams. Nevaziavimo dviraCiy priezastis vyrai ir moteris jvardijo vienodai, svarbiausia prieZastis
yra netinkamos oro sglygos. Dél to, kad susisiekimo klausimu vaziuoti automobiliu paprasciau ir
patogiau, nors vykimui nemotorinémis transporto priemonémis salygos yra patenkinamos, tik mazai
daliai suaugusiyjy géréjantis taky tinklas turés paskatinimo nevaziuoti automobiliu, 0 fizinis aktyvumas
didés tik vasaros sezonu kai bus tinkamos oro sglygos. Dél Sios priezasties fizinio aktyvumo lygj biity

prasminga didintj darbo arba namy aplinkoje, kai oro salygos neleidZia judéti gryname ore.

3.1.3. Buities aplinka

Ankstesniais laikais kasdiening mankstg atstodavo sunkus fizinis darbas, kuris Siai dienai
sumazéjo arba i$vis iSnyko. Viena pagrindiniy viety, kur suaugusieji praleidzia daugiausia laiko yra
namai. Neturint laiko eiti j sporto uzsiémimus, daznai pasyviai keliaujant, suaugusieji gali uZsiimti
jvairia fizing veikla namuose. Pasauliniame fizinio aktyvumo veiksmy plane 2018-2030 metams (2018,
p. 14) paminéta, kad fizinis aktyvumas gali pasireiksti ne tik per €jima, vaziavimg nemotorinémis
transporto priemonémis, sportinius uzsiémimus, bet ir atliekant namy ruoSos darbus kaip valymas,
nesiojimas ar kiti prieZitiros darbai. Siame baigiamajame magistro darbe buvo siekiama issiaiskinti kiek
laiko fiziSkai neaktyviis suaugusieji praleidzia sédédami namuose laisvalaikiu ir ar turi jrangg mankstai,

kad jvertinti ar Sis laikas galéty biiti panaudotas fizinéms veikloms.
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13 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal sédéjimo laikq laisvalaikiu namuose per savaite, proc.
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13 paveiksle pavaizduotas vyry ir motery pasiskirstymas pagal sédéjimo laikg laisvalaikiu
namuose per savaite. Siek tiek daugiau nei pusé motery (51,4 proc.) vidutiniskai praleidzia sédedami
iki 10 val per savaite¢ namuose. Vienodas procentas vyry (34,6 proc.) buvo gautas dvejose laiko
tarpsniuose: vyrai vidutiniSkai praleidzia sédédami iki 10 arba iki 20 val per savaite¢ namuose. Tai
reiSkia, kad tiek moterys, tiek vyrai turi bent valandg per dieng, fiziném veiklom laisvalaikiu. Tiek
laiko uztekty uzsiimti jvairia didelio arba vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla arba jégos
lavinimu. Pasaulio sveikatos organizacijos teigimu (2020), tam tikra fiziné veikla geriau nei nieko
nedaryti.

Analizuojant rezultatus ar fiziSkai neaktyvis suaugusieji turi priemones fiziném veiklom
uzsiimti statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta (14 lentelé). Tiek vyrai, tieck moterys pazyméjo
turintys namuose smulkig sporting jrangg (atitinkamai 64,3 ir 59,4 proc.). Daugiau vyry nei motery
namuose turi dvirat] (atitinkamai 64,3 ir 47,8 proc.). Kituose teiginiuose, iSskyrus masinos turé¢jimo
klausimg, atsakymai buvo neigiami. Tik 36,2 proc. motery ir 35,7 proc. vyry gali fizinio aktyvumo lygj
didinti uzsiimant sodo tvarkymu. Daugiau nei pusé respondenty teigia neturintis nei treniruokliy, nei

sporto aikstelés prie namy.

14 lentele. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal teiginiy prieinamumgq namie arba prie namy

. Chi-kvadrato
Procentinis daznis
rezultatas
Moteris | Vyras p-reikSmé
Dviratj Talp| 478] 43| 4449
Ne 52,2 35,7
Soda Taip 36,2 35,7 0,962
Ne 63,8 64,3
Smulqu' Taip 59,4 64,3 0,656
Sporting [rangg | nj 40,6 35,7
Treniruoklius Taip 37,7 28,6 0,394
Ne 62,3 71,4
Sporto aikitele 1P| 4491 4481 g9
Ne 55,1 55,2
Maging Taip 83,1 89,7 0,405
Ne 16,9 10,3
Suni Taip 25 35,7 0,289
Ne 75 64,3
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Apibendrinant didesné dalis fiziskai neaktyviy suaugusiyjy turi laiko ir priemones (smulkig
sportine jranga) manks$tai namuose, taciau greiciausiai neturi motyvacijos tam skirti laiko. Respondenty
gyvenan¢iy nuosavame name fizinis aktyvumas gali pasireiksti kiemo tvarkymo darbais. Rrezultatai
parodé, kad tam tikrose rajonuose triksta neapmokestinamy viety fizinei veiklai. Visg dieng po truputj
jvairiomis veiklomis esant aktyviam, galima lengvai pasiekti rekomenduojamg aktyvumo lygj. Toliau

svarbu jvertinti fiziSkai neaktyviy suaugusiyjy darbo arba mokymosi aplinka.

3.1.4. Darbo arba moksly aplinka

Tyrimo pradZioje buvo nustatyta, kad 71 proc. respondenty dirba sédimg darbg (8 pav.). 77,5
proc. motery ir 82,8 proc. vyry darbe sédi iki 10 val per dieng (14 pav.). Sis rezultatas panasus j minéto
teorinéje dalyje Eurobarometro 2018 mety tyrimo rezultatg, kuriame 69 proc. ES pilieciy per dieng
sédéjo iki 8,5 valandy. Praleidziant daugiausia laiko darbe suaugusieji turéty biiti skatinami turéti

aktyvias pertraukéles veiklos produktyvumui.
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14 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal sédéjimo laikq darbe arba moksluose per dieng, proc.

Fizinis aktyvumas darbo aplinkoje gali pasireiks$ti jvairiais budais: lipimas laiptais, aktyvios
pertraukos, sporto uzsiémimai, infrastruktiiros prieinamumas prie darbo ir t.t. 15 lentel¢je pavaizduota
kiek respondenty darbo aplinka pritaikyta fiziniam aktyvumui.
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15 lentelé. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal teiginiy prieinamumgq darbo arba studijy aplinkoje

... . | Chi-kvadrato
Procentinis daznis
rezultatas
Moteris | Vyras p-reikSme

Tai

Eskalatoriy P 16,9 138 0,7
Ne 83,1 86,2
Tai

Laipty i 83,1 93,1 0,191
Ne 16,9 6,9
Taip

Inventorius mankstai 21,1 37,9 0,082
Ne 78,9 62,1

Dviraéiy, kuriuos suteikia Taip 5,6 6,9 0.809

darbdavys ar Svietimo jstaiga | Ne 94.4 93.1 ’
Taip

Dviraciy stovy 35,2 44,8 0,369
Ne 64,8 55,2
Taip

Nemokamo parkingo 67,6 9 0,414
Ne 32,4 24,1
Taip

Duso, rabinés 324 65,5 0,002
Ne 67,6 34,5
Tai

Sporto salés P 19.7 34,5 0,117
Ne 80,3 65,5
Taip

Sporto klubo 12,7 24,1 0,156
Ne 87,3 75,9

Darbdavys sumoka uz viesajj | 2P 5,6 69|  g09

transportg Ne 944 931 ’

Vienintelé priemoné i$ saraso turintj poveikj fiziniam aktyvumui — laiptai. Respondentai teigia
darbo aplinkoje neturintys eskalatoriy, bet turintys laiptus. 83,1 proc. motery ir 93,1 proc. vyry sutinka,
kad darbo vietoje yra laipty, statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta. Suaugusieji neturi
galimybés vaziuoti j darbg dviraciu dél dviraciy stovy nebuvimo. 64,8 proc. motery ir 55,2 proc. vyry
neigia jy buvima, statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta. Taciau prie darbo yra nemokamas
parkingas, kuris motyvuoja darbuotojus vaziuoti asmeniniu automobiliu. StatistiSkai reikSmingas

skirtumas nustatytas duso ir riibinés teiginyje, p < 0,05. Daugiau nei pusé¢ motery 67,6 proc. nesutinka
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ir daugiau nei pusé€ vyry 65,5 proc. sutinka, kad darbo aplinkoje yra dusas arba riibinés, nors tiek vyrai
ir tieck moterys vienodai teigia neturintys viety kur mankstintis.

Keturios sritys, kuriose gyventojai gali buti fiziskai aktyvus yra gyvenamoji, susisiekimo,
buities, darbo arba moksly aplinkos. Nuosavy namy rajonuose gyvenamoji aplinka maziau pritaikyta
fiziném veiklom, nei kity patalpy rajonuose. Vyry ir motery teigimu, jy gyvenamosios aplinkos
apSvietimas, saugu vaikScioti dienos ir nakties metu. Visuose rajonuose pésciyjy taky jrengta daugiau,
nei specialiyjy dviraciy taky. MarSruty trukmé yra maziausia daugiabuc¢iy namy rajonuose, o didziausia
nuosavy namy rajonuose. Vietines parduotuves, vaistines, vieSojo transporto stoteles galima pasiekti
pésciomis per 5-10 min. Tyrimo metu buvo nustatyta, kad dauguma respondenty turi bent valanda
laisvo laiko kasdien, kurj gali praleisti mankstinantis, naudojant smulkia sporting jrangg. Daugiau nei
du trecdaliai motery ir vyry darbe sédi iki 10 val. kasdien. Nustatyta, kad darbo aplinka nepakankamai
pritaikyta fiziniai veiklai ir vienintelé priemon¢ skatinanti daugiau judéti yra laiptai.

Siekiant numatyti fiziSkai neaktyviy suaugusiyjy skatinimo btidus naudinga atsizvelgti | kity

Saliy geraja patirtj ir suzinoti kaip Lietuvos fiziskai neaktyvis gyventojai vertina §iuos metodus.
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3.2. KITU SALIU FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMO METODU
PRITAIKYMAS LIETUVOJE - LIETUVOS SUAUGUSIUJU POZIURIS

Néra Salies, kurioje nebuty fiziSkai neaktyviy gyventojy. Kiekvienos Salies tikslas numatyti
veiksmus, kaip sumazinti fiziSkai neaktyviy gyventojy procenta. Autoriaus manymu, atsizvelgiant j
turimas priemones, kity Saliy geraja patirtj ir gyventojy interesus bus numatyti efektyviausi veiksmai,
skatinantys daugiau judéti. Respondentams buvo pasitlyti keli kity $aliy skatinimo metodai, kurie buvo
analizuojami teorin¢je dalyje ir autoriaus nuomong galéty buti pritaikyti Lietuvoje. Metodai buvo
suskirstyti j tematikas: gyvenamoji aplinka, fizinio aktyvumo uzsiémimai, sportas darbo vietoje,
estetikos faktoriai, valstybés prisidéjimas prie fizinio aktyvumo skatinimo. Visi pavyzdziai paimti i$
PSO 2018 ir 2021 mety dokumenty, kurie buvo placiau analizuojami teoringje dalyje.

Respondenty buvo paklausta jy nuomonés ar valstybé pakankamai prisideda prie fizinio
aktyvumo skatinimo Lietuvoje (16 lentel¢). Sutinkanciy su teiginiu motery (66,2 proc.) buvo nezymiai
daugiau, nei sutinkan¢iy vyry (62 proc.). StatistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05. Tali
rodo, kad gyventojai pastebi siekimus motyvuoti juos aktyviau gyventi. Nors respondenty teigimu
valstybé pakankamai prisideda prie fizinio aktyvumo skatinimo, reikalinga vertinti respondenty pozitirj

1 kity Saliy skatinimo budus, kuriuos galbuit galima bty pritaikyti ir Lietuvoje.

16 lentele. Valstybés pakankamo prisidejimo prie fizinio aktyvumo skatinimo Lietuvoje
vertinimas lyties aspektu

Chi-

Procentinis daznis kvadrato

rezultatas

Visiskai Nesutinku | Sutinku Visiskai NeZinau P
nesutinku sutinku reik§meé

Jusy nuomone ar .

valstybé pakankamai Moteris 0 19,7 57,7 8.5 14,1 | (081
prisideda prie fizinio '
aktyvumo skatinimo | \Vyras
Lietuvoje? 3,4 24,1 37,9 24,1 10,3

Magistrinio darbo metu buvo analizuojamas supamos aplinkos poveikis fiziniam aktyvumui.
Sioje dalyje buvo siekiama jvertinti respondenty poziiirj kick gyvenamoji, darbo ir draugy rato aplinkos
galéty motyvuoti juos biti fiziskai aktyviais (17 lentelé). Statistiskai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta,
p > 0,05. Didzioji dalis tiek vyry, tiek motery sutinka su teiginiais, kad gyvenamoji ir darbo aplinkos
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galéty paskatinti juos bti fiziSkai aktyviais. 52,1 proc. motery ir 51,7 proc. vyry sutinka turintys daug
fiziskai aktyviy zmoniy aplinkoje. Aplinkiniy pavyzdys yra vienas i§ labiausiai skatinanc¢iy veiksniy.
Pavyzdziui, vienas draugas daznai bégioja rytais, visada biina su gera nuotaika ir gera savijauta, kitas
Zzmogus gali susimastyti, kad jeigu draugas sugebéjo priprasti anksti keltis ryte bégioti, tai ir jis galés.
Kitas pavyzdys, stebint kaip aplinkiniai sportuoja arba uZsiima jvairiomis fizinémis veiklomis gali
atsirasti noro pabandyti tokia pacia veikla ir vienu metu ne tik rasti patinkantj uzsiémima, bet ir naujus

draugus. Todél svarbu suteikti galimybe judéti tiek gyvenamojoje, tiek ir darbo aplinkose.

17 lentelé. Supamos aplinkos poveikio fiziniam aktyvumui vertinimas lyties aspektu

Chi-
Procentinis daznis kvadrato
rezultatas
V'S'S.ka' Nesutinku | Sutinku V'S.' Skal p-reikSmé
nesutinku sutinku
Gyvenamoji .
aplinka gali Moteris 28 9,9 54,9 24| oer
motyvuoti buti \/Vras ’
fizigkai aktyviems | Y 6,9 13,8 41,4 37,9
Darbo aplinka gali | Moteris
motyvuoti buti 28 14,1 52,1 31 0,532
fiziSkai aktyviems | Vyras 6.9 20.7 51,7 207
Mano aplinkoje Moteris
daug fiziskali 4,2 43,7 408 11,3 0,979
aktyviy Zmoniy Vyras 3.4 44,8 37.9 138

Siekiant pritraukti kiek jmanoma daugiau Zzmoniy, galimi nemokami fizinio aktyvumo
uZsiémimai ir renginiai. Austrijos ir Cekijos pavyzdys rodo, kad pradéjus veikti nemokamiems
uzsiémimams parkuose daug jvairaus amZiaus suaugusiyjy susidoméjo Siomis veiklomis. Sio
magistrinio darbo respondentai sutinka, kad nemokami fizinio aktyvumo uZsiémimai ir renginiai
didinty jy dalyvavimo tikimybe (18 lentelé). StatistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05.
50,7 proc. motery sutinka ir 27,6 proc. vyry sutinka ir visiSkai sutinka su Siuo teiginiu. Vengrijos
pavyzdys sukurti nemokamg programéle su fiziniu veikly uzsiémimais padéty nepasimesti veikly
Jvairovéje ir rasti patinkancius uzsiémimus uz prieinamg kaing ar¢iau namy. 47,9 proc. motery sutinka
ir 31 proc. vyry visiSkai sutinka, kad turima prieiga prie visy sporto uzsiémimy viety Zemélapio
padidinty jy dalyvavimo tikimybe. StatistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p < 0,05. Vienodas
procentas vyry (20,7 proc.) kaip sutinka, taip ir nesutinka, kad programele galéty paskatinti judéti.
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Tam, kad programélé biity veiksminga, visi esantys uzsiémimai Zemélapyje galéty pasitulyti vieng

nemokama uzsiémima, kad Zmogus apsispresty ar §j veikla yra jam tinkama arba, Vengrijos pavyzdziu,

programeléje gali buti pateikti tik nemokamy uZsiémimy vietos.

18 lentelé. Dalyvavimo fizinio aktyvumo uzsiémimuose vertinimas lyties aspektu

Chi-
Procentinis daznis kvadrato
rezultatas
V'S'S.ka' Nesutinku | Sutinku V'S.'Ska' Nezinau p-reikSme
nesutinku sutinku
Nemokami fizinio ]
aktyvumo Moteris
uzsiémimai ir 5,6 12,7 50,7 26,8 4,2 0.151
renginiai didinty ’
mano dalyvavimo | \/yras
tikimybg 10,3 20,7 27,6 27,6 138
Turima prieiga
prie visy sporto Moteris
uzsiémimy viety
semélapio 7 19,7 47,9 21,1 4,2 0,078
padidinty mano
dalyvavimo Vyras
tikimybe 13,8 20,7 20,7 31 13,8

Viena i§ viety, kurioje suaugusieji praleidzia daugiausia laiko yra darbas. Magistrinio darbo
metu buvo nustatyta, kad respondenty darbo aplinka nepakankamai pritaikyta fizinei veiklai. Kroatijoje
siekiant mazinti darbuotojy sédéjimo laikg, jmonéms, kurios skatina darbuotojus laikytis sveikos
gyvensenos darbo valandomis ir skatina aktyvy transportg j darbg suteikia sertifikatus. Tai yra
paskatinimas vadovams, norint turéti gerg jmonés jvaizd] ir tuo paciu sveikus, patenkintus darbu
darbuotojus ir augancius rezultatus. Vienas i§ varianty kaip galima prisidéti prie darbuotojy
sveikatinimo — tai jrengti sporto sale darbo vietoje arba surengti sporto renginj (19 lentelé). 66,5 proc.
motery ir 51,7 proc. vyry linke sutikti, kad sporto salés darbo vietoje motyvuoty juos mankstintis.
StatistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05. Skatinant fizinj aktyvumg su laiku pradés
geréti darbuotojy sveikata, o kartu ir nuotaika, sumazés stresas, gérés darbo rezultatai. 66,2 proc.
motery ir 48,3 proc. vyry linke sutikti, kad sporto renginiai darbo vietoje motyvuoty juos mankstintis.
StatistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05. Graikijos ir Latvijos pavyzdZiais, jmoniy

sporto zaidynés gauna didelj susidoméjimg tarp darbuotojy, nes kaip buvo paminéta rekomendacijose
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kaip organizuoti fizinj aktyvumg darbo vietoje (2013), dalyvaujant kartu su kolegomis sporto

uzsiémimuose geéres tarpusavio santykiai ir bus ugdomos savybés dirbti komandoje.

19 lentele. Dalyvavimo sportinéje veikloje darbo vietoje vertinimas lyties aspektu

. Chi-kvadrato
Procentinis daznis
rezultatas
V|5|§ka| Nesutinku | Sutinku V'S.'Ska' Nezinau p-reikSmé
nesutinku sutinku
Sporto salés Moteri
buvimas darbo otens
vietoje 7 21,1 41,1 25,4 1,4 0.176
motyvuoty mane Vyras
mankstintis 3,4 37,9 27,6 24,1 6,9
Sporto renginiai | poteris
darbo vietoje 7 25,4 45,1 21,1 1,4
0,161
motyvuotu mane v
gtinti ras
mankstintis Y 10,3 345| 207| 276 6,9

Dar vienas biidas siekti darbuotojy sveikatinimo — aktyvus keliavimas j darbg. ,,Natiirali lauko
aplinka galéty pasiiilyti galimybe uzsiimti fizine veikla teikiant vietas, kurios biity saugios, pricinamos
ir patrauklios* (Triquero-Mas, 2017, p. 2). Suomijoje, Belgijoje ir Austrijoje pastebéta tendencija
skatinti darbuotojus persésti i§ automobiliaus ant dviracio. 20 lentelés duomenimis 89,6 proc. vyry ir
Siek tiek maziau (86 proc.) motery linke sutikti, kad sutvarkyti pés¢iyjy ir dviraciy takai paskatinty juos
eiti arba vaZiuoti dviradiu. Statistigkai reik§mingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05. Sig priemone biity
sunkiausia jvesti Lietuvoje, dél daznai netinkamy oro sglygy, kuriuos respondentai 12 lenteléje
pazyméjo kaip pagrinding nevaziavimo dviraciu priezastj. Suomijoje kaip ir Lietuvoje taip pat daznai
néra §ilta ir sausa, ta¢iau Suomijoje didesnis procentas vaziuojanciy dviraciais dél jvestos sistemos
skatinti aktyvy vaziavimg nuo mazens. Vykdomos programos kaip moksleiviams, taip ir suaugusiems,
skatinancCios aktyviai vaziuoti ir } mokykla, ir j darbg. Bulgarijoje vaikus ir paauglius nemokamai moko
vaziuoti dviraciu bei moko saugaus eismo taisykliy. Skatinant aktyvy keliavima nuo vaikystés,
greiCiausiai buty didesnis vaziuojan¢iu nemotorinémis transporto priemonémis suaugusiy skaicius.
IeSkant budy kaip skatinti neapmokestinamg fizinj aktyvumg ir aktyvy keliavima, galima atsizvelgti |
Slovénijos pavyzdj. Slovénijoje vykdoma vaik$¢iojimo miestuose skatinimo programa. Dalyvaujant
tokiose programose gyventojai susipazjsta su savo miestu ir tuo paciu aktyviai leidzia laikg. Judéjimas

turi buti malonus. Bendraujant su dalyviais, grozintis vaizdais daug greiCiau praeina laikas ir
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nejauciamas nuovargis, tod¢l Sis sveikatinimo metodas tinka jvairaus amziaus gyventojams. 91,2 proc.
motery ir 82,7 proc. vyry linke sutikti, kad tinkamai prizitréti parkai arba atviros erdvés motyvuoty

juos daugiau vaikscioti pésCiomis (20 lentel¢). Statistiskai reikSmingy skirtumy nebuvo rasta, p > 0,05.

20 lentelé. Estetiniy aplinkos faktoriy reiksmés judéjimui vertinimas lyties aspektu

. Chi-kvadrato
Procentinis daznis
rezultatas
V'S'S.ka' Nesutinku | Sutinku V'S.'Ska' NeZinau p-reikSmé
nesutinku sutinku
Tinkamai
prizitréti parkai Moteris
arba atviros erdvés 2,8 4,2 42,3 47,9 2,8 0.166
motyvuoja mane '
daugiau vaikscioti | Vyras
pésciomis 0 17,2 44,8 37,9 0
Sutvarkyti
pésciyjy ir Moteris
dviraciy takai 2,8 8,5 43,7 42,3 2,8
: 0,683
paskatinty mane
eiti arba vaziuoti Vyras
dviraciu 0 10,3 37,9 51,7 0

Sios dalies rezultatai rodo, kad fiziskai neaktyvis suaugusieji sutinka, kad supamos aplinkos
gali motyvuoti juos biiti fiziSkai aktyviais. Suteikiant sglygas mankstintis, palaipsniui atsiras vis
daugiau susidoméjusiy suaugusiy skaic¢ius. Nesvarbu ar tai sporto aikStelés ar specialios dviraciy
juostos prie namy, ar tai mankstai skirtos vietos darbe, visos jmanomos priemongés turéty biiti pateiktos
visose gyvenimo srityse (buitis, darbas, laisvalaikis, susisiekimas), kad kiekvienas galéty jais naudotis
jiems geriausiu metu. Ta¢iau be motyvacijos ir supratimo, kodél reikia sveikai gyventi Zmonés nenorés
naudotis pasiiilytomis priemonémis.

Paskutiniu apklausos klausimu buvo siekiama i$siaiskinti priezastis, dél kuriy fiziskai neaktyvis
suaugusieji nesimankstina (21 lentel¢). Tiek vyrai, tick moterys vienodai jvardijo 3 pagrindines
prieZastis, taciau skiriasi priezaséiy pozicija pagal svarbg. Motery 3 pagrindinés nesportavimo
priezastys: Nuovargis po darbo arba studijy (74,6 proc.), Laiko stoka (73,2 proc.) ir Motyvacijos
trikumas (57,7 proc.). Vyry 3 pagrindinés nesportavimo priezastis: Motyvacijos trukumas (58,6 proc.),
Nuovargis po darbo arba studijy (44,8 proc.), Laiko stoka ir Poreikio judéti nebuvimas (37,9 proc.).

Visuose Siuose teiginiuose buvo nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai, p < 0,05.
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21 lentelé. Fizinio pasyvumo priezasciy vertinimas lyties aspektu

Procentinis daznis | Chi-kvadrato
rezultatas
Moteris Vyras p-reikSmé
Laiko stoka 73.2 37.9 0,001
Didelés treniruociy kainos 23.9 207 0,726
Motyvacijos trikumas 577 58.6 0,936
Poreikio judéti nebuvimas 9.9 37.9 0,001
Nuovargis po darbo/studijy 74.6 44.8 0,004
Néra kur mankstintis/sportuoti 7 103 0,581
Triksta Ziniy 11.3 138 0,724
Sveikatos sutrikimai 12.7 276 0,072
Kitas variantas 85 103 0,764

Sios priezastys turi ry§j su prie§ tai analizuotais gautais tyrimo rezultatais. Pavyzdziui,
sprendZiant nuovargio po darbo problema reikia sudaryti saglygas darbuotojams pailséti darbo metu.
Geriausiai pailséti mankstinantis, kai tam tikram laikui atsiribojama nuo darbo rtupesciy. Tai gali biiti
aktyvios piety pertraukos, treniruotés darbo vietoje pasibaigus darbo laikui, leidimas dazniau turéti 5
min pertraukéle pasivaikscioti, sporto salés tur¢jimas arba sporto abonementy iSdavimas. Laiko stokos
problema galima iSspresti aktyviu keliavimo metu arba pries tai jvardinto sportavimo darbo vietoje
metu. Gyventojai turéty biiti kuo daugiau informuojami kokiais biidais ir kokiu metu galima buti
fiziskai aktyviais, atmetant mintj, kad norint biti aktyviu, reikia lankyti treniruokliy sale. Tuo paciu
darbo ir gyvenamojoje aplinkoje turi nuolat biiti sutvarkomi ir plétojami pésciyjy ir dviraciy takai,
viesos poilsio zonos, jrengti dviraciy stovai, netoliese esantys treniruokliai, sporto aikstelés ir pan., kad
suaugusieji ir vaikai galéty bet kokiu laiku iSeiti pajudéti. Vienas i§ motyvacijos didinimo varianty
galéty buti visiems prieinamy salygy suteikimas. Pavyzdziui, esant treniruokliams prie namy yra
tikimybé, kad jais naudosis fiziSkai aktyviis suaugusieji, kurie savo pavyzdZiu gali paskatinti
neaktyvius gyventojus mankstintis. Taip pat motyvacijai kelti galima atsizvelgti | kity Saliy pavyzdZzius:
vesti daugiau nemokamy treniruo€iy ir renginiy, mokyti vaziuoti dvira¢iu, organizuoti vaik$¢iojimo
renginius, per esamus vaik$¢iojimo takus miestuose arba naujus marsrutus. Batina skleisti daugiau
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informacijos apie jvedamas naujoves sveikatos ir fizinio aktyvumo sektoriuje, rekomendacijas, gilinti
gyventojy zinias apie sveikg gyvenseng. Tik kai gyventojams nuolat bus primenama kaip jie gali
pakeisti savo gyvenimo biida, kokias galimybes turi savo miestuose, dazniau susimastys ir tam tikru
laiku pabandys panaudoti teikiamg medziagg. Kitos respondenty iSvardintos priezastys: sunku iSsirinkti
1§ didelés uzsiémimy jvairovés (padéty Vengrijoje sukurtas sporto uzsiémimy zemélapis), vaiky
uzsiémimy vietose néra kur sportuoti suaugusiems, norima sportiné veikla toli nuo namy, nepakanka
dviraciy taky ir dél nuotolinio darbo.

Lietuva pakankamai skatinamas fizinis aktyvumas. Svarbiausia kam reikéty skirti daugiau laiko,
tai priemonéms didinan¢ioms fizinj aktyvuma darbo vietoje. ISsprendziant didelj sédéjimo laikg darbe,
bus i$sprestos dazniausios suaugusiyjy neaktyvumo priezastys kaip laiko stoka, nuovargis po darbo ir
motyvacijos trikumas. Tyrimu buvo nustatyta, kad visos pasitulytos kity Saliy priemonés galéty
paskatinti Lietuvos fiziSkai neaktyvius gyventojus mankstintis. Visos priemonés, kurios bus
naudojamos sudarant sglygas keturiose gyvenimo srityse (laisvalaikis, buitis, darbas, susisiekimas)
leisti aktyviai laikg bus tinkamos, nes kiekvienas galés rasti jam jdomiausig ir tinkamiausig varianta,
palaipsniui didés sportuojanciy ir besimankstinanciy skaiCius, gerés gyvenimo kokybé. Nemokami
uzsiémimai, sporto renginiai, sutvarkyti dvira¢iy takai ir parkai palaipsniui motyvuos neaktyvius
gyventojus maziau sédéti namie. Ir toliau turéty bati plétojamas ir rekonstruojamas pésciyjy ir dviraciy
taky tinklas, jrengiamos vieSos poilsio zonos, treniruokliai ir sporto aiksStelés gyvenamojoje vietoje.
Nemokamy ir mokamy uzsiémimy zemélapis padés rasti patinkanti uzsiémimag arciau namy. Svarbu
nuolatos skleisti informacijg apie sveikg gyvensena, fizinio aktyvumo badus, kad kuo daugiau zmoniy

apie tai dazniau susimastyty ir ieSkoty jiems tinkamiausiy btdy gyventi aktyviau.
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ISVADOS

1. Pasaulyje dél pasyvaus gyvenimo biido vis daugiau suaugusiyjy susiduria su virSsvoriu ir
nutukimu, kas turi didele finansing naStg valstybei gydant pacientus su antsvoriu ar nutukimu.
Eurobarometro (2018) tyrimu daugiausia Suaugusiy reguliariai mankstinasi Suomijoje (69 proc.),
Svedijoje (67 proc.) ir Danijoje (63 proc.). Pagal PSO (2021) Lietuvoje pakankamai aktyviu suaugusiy
vyry (41,7 proc.) Siek tiek daugiau nei motery (39,6 proc.), 0 nuo 2013 iki 2021 mety nepakankamai
aktyviy gyventojy procentas padidéjo beveik 10 proc. Pasaulyje stebimas skirtumas tarp fizinio
aktyvumo ir Zmoniy socialinio ir ekonominio statuso darbo metu ir laisvalaikiu: kaime gyvenantys
asmenys fiziSkai aktyvesni, nei asmenys gyvenantys mieste. Didéja sédimo elgesio jprotis, vis daugiau
suaugusiyjy renkasi dirbti sédimg darba.

2. Vilniuje 45,1 proc. dienos kelioniy vykdoma automobiliu. Siekiant mazinti keliavimo
automobiliu laika, tvarkomi pésc¢iyjy ir dviraiy takai, statomi dviraiy stovai. Pagal SPINTER (2021)
Lietuvos suaugusieji dazniausiai uzsiima jvairaus stiliaus ¢jimu (21 proc.), bégimu (18 proc.), manksta
namuose (16 proc.), dviraciy sportu (11 proc.). Pagrindinés nesportavimo priezastys: energijos ir valios
trokumas, laiko trikumas ir poreikio neturéjimas. Suaugusiems daugiausia laiko praleidZiant darbe
sédint, jmonés savo patalpose dazniausiai siiilo grupines treniruotes mankstai, stalo futbola, jrengia
treniruoklius ir poilsio zonas, o Vilniaus miesto sveikatos biuras darbuotojams nemokamai sitilo 10
uzsiémimy apie sveika gyvensena.

3. Kiekviena Salis rengia strategijas fiziniam aktyvumui didinti. Suomijoje ir Austrijoje
suteikiami sertifikatai sporto klubams, siekiant didinti specialisty kvalifikacija. Nyderlanduose ir
Belgijoje skiriamas démesys gyventojy informuotumui, skleidziant reklaming medziagg apie sveikg
gyvenseng. Lietuvoje veikia nemokama #Walk15 programélé, kurioje galima stebéti savo aktyvuma
dienos metu. Austrijoje, Cekijoje, Lenkijoje vykdomi nemokami uZsiémimai ir renginiai. Vengrijoje
sukurtas nemokamy sporto parky zemélapis, Kuris rodo sporto veikly prieinamuma. Bulgarijoje,
Airijoje, Graikijoje jtraukiami jy maZziausiai aktyvios grupés ] fizines veiklas, o Latvijoje sudaromos
palankios sglygos keliauti zmonéms su negalia. Suomijoje, Belgijoje, Austrijoje, Kroatijoje skatinamas
aktyvus keliavimas j darbg. Graikijoje ir Latvijoje rengiami sporto Zaidimai jmonéms.

4. Nustatyta, kad i$ keturiy respondenty gyvenimo sri¢iy maziausiai pritaikyta fizinei veiklai
darbo aplinka, nors joje suaugusieji praleidzia daugiausiai laiko per dieng. Vyrai ir moterys vienodai
sutinka, kad vienintelé¢ priemoné susieta su fiziniu aktyvumu darbo vietoje yra laiptai. Gyvenamosios

aplinkos pagal pastaty tipg vertinime buvo nustatyta, kad daugiabuciy rajonuose aplinka geriausiai
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pritaikyta fizinei veiklai nei nuosavy namy rajonuose, kuriuose maziausiai nei kitose rajonuose yra
pésciyjy ir dviraciy taky, o taip pat didelé marsruty pésc¢iomis trukmé. Visas reikalingas pragyvenimui
vietas (vietinés parduotuves, vaistinés, vieSojo transporto stotelés) kiekviename rajone galima pasiekti
pésciomis per 5-10 min. Namy aplinkoje suaugusieji gali bent valandg skirti mankstai, kuriai didesné
dalis kaip vyry, taip ir motery turi smulkig sporting jranga.

5. Nustatyta, kad vyrai ir moterys vienodai teigiamai vertina kity Saliy skatinimo metodus.
Lietuvoje, respondenty teigimu, pakankamai prisidedama prie fizinio aktyvumo skatinimo. Pagrindinés
3 motery ir vyry nesportavimo priezastys: Nuovargis po darbo arba studijy (atitinkamai 74,6 ir 44,8
proc.), laiko stoka (atitinkamai 73,2 ir 37,9 proc.), motyvacijos trikumas (atitinkamai 57,7 ir 58,6

proc.).
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PASIULYMAI

Atsizvelgiant | Sio baigiamojo magistrinio darbo mokslinés literatiros analizés ir empirinio
tyrimo gautus rezultatus, teikiamos rekomendacijos dazniausioms suaugusiyjy neaktyvumo priezastims
spresti:

1. Skleisti daugiau informacijos apie sveikg gyvenseng. Gyventojai bus aktyvesni, Kkai
nuolat matys ir gilins Zinias sveikatos temomis. Siuo metu visos naujovés ir rekomendacijos talpinamos
uz sveikatg ir fizinj aktyvuma atsakingy organizacijy interneto svetainése, kurios labiau yra naudingos
sporto ir sveikatos specialistams, nei fiziSkai neaktyviems zmonéms, kuriems tai néra jdomu. D¢l Sios
priezasties, kad informacija pasiekty kuo didesne¢ dalj gyventojy, visoms uz sveikatg ir fizinj aktyvumag
atsakingoms organizacijoms rekomenduojama apmastyti galimybe skleisti daugiau reklamos
socialiniuose tinkluose, televizijoje arba radijuje, siekiant nuolat informuoti ir propaguoti sveika
gyvensena.

2. Nuovargiui po darbo arba studijy spresti. Suaugusiems esant daugiausia laiko darbo
vietoje, jmoniy vadovai turéty numatyti priemones priklausomai nuo darbo specifikos ir esamy
galimybiy, galin€ius informuoti, bei skatinti fizinj aktyvuma darbo vietoje. Pavyzdziui:

e Darbo metu jvesti daugiau aktyviy pertrauky: siysti priminimus apie mankstos
pertrauky svarbg ir biidus (akiy gimnastika, kaklo ir pe¢iy juostos manksta ir pn.).
Leisti dazniau iSeiti keliom minutém pasivaik$cioti gryname ore.

e Darbui skirtos jrangos jsigijimas. Priklausomai nuo darbo pobudzio galimas
reguliuojamo aukscio staly jsigijimas arba gimnastikos kamuoliy naudojimas vietoj
kédziy.

e Rengti grupines treniruotes jvairaus amziaus darbuotojams darbo vietoje pasibaigus
darbo laikui arba piety pertraukos metu.

e [rengti sporto sale su smulkia sporto jranga arba bendradarbiaujant su sporto klubu
iSduoti abonementus, arba skirti nuolaidas abonementui jsigyti.

e Sudaryti sglygas visiems dalyvauti organizacijos vykdomuose renginiuose. Vieng
karta per kelis ménesius rengti sporto zaidynes darbuotojy komandinei dvasiai
stiprinti ir darbo aplinkai gerinti.

3. Laiko stokos priezasties sprendimas. Gyventojams sutinkant, kad gyvenamoji ir darbo

aplinkos galéty paskatinti juos buti fiziSkai aktyviais, Susisiekimo ministerija ir toliau turéty finansuoti
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pésciyjy ir dviraéiy taky plétros ir rekonstrukcijos projektus, kad suaugusieji turéty Kitas alternatyvas
keliavimui automobiliu. Tikslinga jrengti daugiau dviraciy stovy.

4. Motyvacijos trikumo priezasties sprendimas. Sporto ir laisvalaikio organizacijos, miesty
sveikatos biurai motyvacijai didinti gali organizuoti ir vesti daugiau nemokamy treniruociy ir renginiy,
mokyti vaZiuoti dvirafiu arba organizuoti vaik$¢iojimo renginius, esamuose vaik$¢iojimo takuose
miestuose arba kurti naujus marsrutus.

5. Didelé uzsiémimy jvairové. ,,Active Vilnius“ (ir kity miesty atsakingos organizacijos)
galéty paruosti ne tik lauko aikStyny zemélapj, bet ir bendradarbiaujant su jvairiomis sporto ir
laisvalaikio organizacijomis paruosti Zemélapj su jvairiais sporto uzsiémimais ir jy apraSymais, sickiant

padéti Zmonéms rasti labiausiai dominancia veiklg ar¢iau namy.

69



10.

LITERATURA

Aaltonen, S., Rottensteiner, M., Kaprio, J., & Kujala, U. M. (2014). Motives for physical activity
among active and inactive persons in their mid-30s. Scandinavian Journal of Medicien and Science
in Sports, 24(4), 727-735. https://doi.org/10.1111/sms.12040

Active Vilnius. Lauko aikStynai. Prieiga per interneta: https://active.vilnius.lt/outdoor-playgrounds

Apie #walk15. (2021). Prieiga per interneta: https://walk15.It/apie-walk15
Argus, M., Paasuke, M. (2021). Effects of the COVID-19 Lockdown on Musculoskeletal Pain,

Physical Activity, and Work Environment in Estonian Office Workers Transitioning to Working

from Home. Institute of Sport Sciences and Physiotherapy, 741 — 749. Prieiga per interneta:
https://content.iospress.com/articles/work/wor210033
Batrakoulis, A. (2019). European survey of fitness trends for 2020. ACM*s Health and Fitness

Journal, 28-35. Priciga per interneta: https://journals.lww.com/acsm-

healthfitness/fulltext/2019/11000/european survey of fitness trends for 2020.8.aspx
Beenackers, MA., Kamphuis, CB., Giskes, K., Brug, J., Kunst, AE., Burdorf, A., van Lenthe, FJ.

(2012). Socioeconomic inequalities in occupational, leisure-time, and transport related physical

activity among European adults: a systematic review. International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity, 9:116, 1-23. https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-116
Breuer, C., Feiler, S., Llopis-Goig, R., EImose-@sterlund, K. (2017). Characteristics of European

sports clubs: A comparison of the structure, management, voluntary work and social integration
among sports clubs across ten European countries. University of Southern Denmark, Centre for
Sports, Health and Civil Society. Prieiga per internety:
https://core.ac.uk/download/pdf/50625509.pdf

Bullock, V., Griffiths, P., Sherar, L., Clemes, S. (2016). Sitting time and obesity in a sample

of adults from Europe and the USA. Annals of human biology, 44 (3), pp. 230-
236. Prieiga per internetg: https://core.ac.uk/download/pdf/190568545.pdf

Burholt, V., Nash, P. (2011). Short Form 36 (SF-36) Health Survey Questionnaire: normative data
foe Wales. Journal of Public Health, 33(4), 587-603. Priciga per interneta:
https://doi.org/10.1093/pubmed/fdr006

Cavill, N., Kahlmeier, S., Racioppi, F. (2006). Physical activity and health in Europe: evidence for

action. Prieiga per interneta:
http://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0011/87545/E89490.pdf

70


https://active.vilnius.lt/outdoor-playgrounds
https://walk15.lt/apie-walk15
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/fulltext/2019/11000/european_survey_of_fitness_trends_for_2020.8.aspx
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/fulltext/2019/11000/european_survey_of_fitness_trends_for_2020.8.aspx
https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-116
https://core.ac.uk/download/pdf/50625509.pdf
https://core.ac.uk/download/pdf/190568545.pdf
https://doi.org/10.1093/pubmed/fdr006
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0011/87545/E89490.pdf

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Centriné Projekty Valdymo Agentiira. 04.5.1-TID-R-516 Pésciyjy ir dviraciy taky rekonstrukcija ir

plétra. Prieiga per interneta: https://www.cpva.lt/finansuojamos-sritys/transportas/04.5.1-tid-r-516-

pesciuju-ir-dviraciu-taku-rekonstrukcija-ir-pletra/500

Cuschieri, S., Mamo, J. (2016). Getting to grips with the obesity epidemic in Europe. SAGE Open
Medicine, 4, 1-6. DOI: 10.1177/2050312116670406

Cesnavi¢iené, J., Proskuviené, R., Motiejinaité, R. (2015). Lietuvos edukologijos universiteto
studenty fizinio aktyvumo ir mitybos jprociy sgsajos. Sporto mokslas, 3 (81), 37-45.

Dacey, M., Baltzell, A., Zaichkowsky, L. (2008). Older adult’s intrinsic and extrinsic motivation
toward physical activity. American Journal of Health Behavior, 32, 570-582.

Dédelé, A., Miskinyté, A., Andrusaityté, S. Nemanitté-Guziené, J. (2019). Seasonality of physical
activity and its association with socioeconomic and health factors among urban-dwelling adults of
Kaunas, Lithuania. BMC Public Health, 19:1067, 1-9. https://doi.org/10.1186/s12889-019-7399-4
Dobrovolskij, V., Stukas, R. (2015). Lietuvos auks$tyjy universitetiniy mokykly studenty fizinio

aktyvumo  ypatumai.  Visuomenés  sveikata, 1, 22-29. Prieiga per internetg:
http://www.hi.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2015.priedas1/VS%20priedas%202015%20
Nr1%200RI1G%20Studentu%20fizinis%20aktyvumas.pdf

Drygas, W., Kwasniewska, M., Kaleta, D., Pikala, M., Bielecki, W., Gluszek, J., Zdrojewski, T.,
Pajak, A., Kozakiewicz, K., Broda, G. (2009). Epidemiology of physical inactivity in Poland:

Prevalence and determinants in a former communist country in socioeconomic transition. Public
Health, 123 (9), 592-597

European Union. (2017). Health Equity Pilot Project: The promotion of physical activity in
Finland. Priega per interneta:
https://ec.europa.eu/health/sites/default/files/social _determinants/docs/hepp_case-
studies_05_en.pdf

Garuckiené, 1., Karbociené, E., Grajauskas, L. (2014). Vyry ir motery fizinio aktyvumo
motyvacijos ypatumai. Jaunyjy mokslininky darbai, 1(41), 8-11. Prieiga per interneta:
http://gs.elaba.lt/object/elaba:6096224/

Grima, S., Grima, A., Thalassinos, E., Seychell, S., Spiteri, J. (2017). Theoretical Models for Sport

Participation: Literature Review. International Journal of Economics and Business Administration,

5(3), 94-116. Prieiga per interneta:
https://www.um.edu.mt/library/oar/bitstream/123456789/43355/1/Theoretical%20Models%20for%
20Sport%20Participation%20L.iterature%20Review 2017.pdf

71


https://www.cpva.lt/finansuojamos-sritys/transportas/04.5.1-tid-r-516-pesciuju-ir-dviraciu-taku-rekonstrukcija-ir-pletra/500
https://www.cpva.lt/finansuojamos-sritys/transportas/04.5.1-tid-r-516-pesciuju-ir-dviraciu-taku-rekonstrukcija-ir-pletra/500
https://doi.org/10.1186/s12889-019-7399-4
http://www.hi.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2015.priedas1/VS%20priedas%202015%20Nr1%20ORIG%20Studentu%20fizinis%20aktyvumas.pdf
http://www.hi.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2015.priedas1/VS%20priedas%202015%20Nr1%20ORIG%20Studentu%20fizinis%20aktyvumas.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/default/files/social_determinants/docs/hepp_case-studies_05_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/default/files/social_determinants/docs/hepp_case-studies_05_en.pdf
http://gs.elaba.lt/object/elaba:6096224/
https://www.um.edu.mt/library/oar/bitstream/123456789/43355/1/Theoretical%20Models%20for%20Sport%20Participation%20Literature%20Review_2017.pdf
https://www.um.edu.mt/library/oar/bitstream/123456789/43355/1/Theoretical%20Models%20for%20Sport%20Participation%20Literature%20Review_2017.pdf

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Guzauskas, D., Mikutaviciene, 1. (2018). Universiteto studenty fizinio aktyvumo motyvacijos
veiksniai: teoriniai pozitiriai. Visuomenés sveikata, 28(6), 56—63. DOI: https://doi.org/10.5200/sm-
hs.2018.072

Hales, CM., Carroll, MD., Fryar, CD., Ogden, CL. (2017). Prevalence of obesity among adults and
youth: United States, 2015-2016. NCHS Data Brief, 288, 1-8. Prieiga per internets:
https://stacks.cdc.gov/view/cdc/49223

Higienos institutas. (2017). Kiekvieno darbo dalis yra reguliariai prasimankstinti. Prieiga per

internetg: https://sam.Irv.It/uploads/sam/documents/files/HI-Kiekvieno%20darbo%20dalis.pdf

Higienos institutas. (2018). Suaugusiyjy gyvensenos tyrimas 2018m. rodikliy suvestiné-ataskaita.
Prieiga per interneta: https://sam.Irv.It/uploads/sam/documents/files/2018 gyvensenos_suvestine-
ataskaita-HI.pdf

Hoehner, C., Brennan, L., Elliott, Michael B., Handy, Susasn L., Brownson, Ross C. (2005).
Perceived and objective environmental measures and physical activity among urban adults.
American Journal of Preventive Medicine, 28 (252), 105-116. doi:10.1016/j.amepre.2004.10.023
Hunter, R. F., Christian, H., Veitch, J., Astell-Burt, T., Hipp, J. A., Schipperijn, J. (2015). The

impact of interventions to promote physical activity in urban green space: A systematic review and

recommendations for future research. Social Science and Medicine, 124, 246-256.
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2014.11.051

27. Isakymas deél sveikos mitybos ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo tvarkos apraso

28.

29.

30.

patvirtinimo 2020 m. spalio 22 d. Nr. V-2330. Prieiga per internetg: https://e-
seimas.lrs.lt/portal/legal Act/It/TAD/a53f3271149f11eb9604df942ee8e443?jfwid=-fxdp770g

Javtokas, Z., Sabaliauskas, R., Zagminas, K., Umbrasaité, J. (2013). Suaugusiy Lietuvos gyventojy
svaikatos raStingumas. Visuomenés  sveikata, 4(63), 38-46. Prieiga per interneta:
https://www.hi.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2013.4(63)/VS%202013%204(63)%200RI

G%20S%20Sveikatos%20rastingumas.pdf

JUDU. (2021). Naudinga informacija jmonéms. Prieiga per interneta: https://judu.lt/naudinga-

informacija-imonems/

Jursytée, D., Alasasukas, S., Gurevi¢ius, R. (2015). Darbingo amzZiaus vilnie¢iy fizinio aktyvumo
ypatumai. Visuomeneés sveikata, 4(71), 101-109. Prieiga per internety:
http://hi.simplit.It/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2015.4(71)/V S%202015%204(71)%200RI
G%20Darbingo%20amziaus%20vilnieciai.pdf

72


https://doi.org/10.5200/sm-hs.2018.072
https://doi.org/10.5200/sm-hs.2018.072
https://stacks.cdc.gov/view/cdc/49223
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/HI-Kiekvieno%20darbo%20dalis.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/2018_gyvensenos_suvestine-ataskaita-HI.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/2018_gyvensenos_suvestine-ataskaita-HI.pdf
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2014.11.051
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/a53f3271149f11eb9604df942ee8e443?jfwid=-fxdp770g
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/a53f3271149f11eb9604df942ee8e443?jfwid=-fxdp770g
https://www.hi.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2013.4(63)/VS%202013%204(63)%20ORIG%20S%20Sveikatos%20rastingumas.pdf
https://www.hi.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2013.4(63)/VS%202013%204(63)%20ORIG%20S%20Sveikatos%20rastingumas.pdf
https://judu.lt/naudinga-informacija-imonems/
https://judu.lt/naudinga-informacija-imonems/
http://hi.simplit.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2015.4(71)/VS%202015%204(71)%20ORIG%20Darbingo%20amziaus%20vilnieciai.pdf
http://hi.simplit.lt/uploads/pdf/visuomenes%20sveikata/2015.4(71)/VS%202015%204(71)%20ORIG%20Darbingo%20amziaus%20vilnieciai.pdf

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Kaip organizuoti fizinio aktyvumo skatinimo programq darbo vietose: Rekomendacijos. (2013).

Prieiga per interneta: http://www.vilniussveikiau.lt/wp-content/uploads/2015/07/Kaip-irganizuoti-

fizinio-aktyvumo-skatinimo-program%.c4%85-darbo-vietose.pdf

Kauno miesto darnaus  judumo planas. (2019). Priciga  per  internetg:

http://www.kaunas.lt/transportas/darnaus-judumo-planas/

Klaipédos  miesto  darnaus  judumo  planas.  (2017).  Prieiga  per  interneta:
https://www.klaipeda.lt/It/teritoriju-planavimas/urbanistinio-planavimo-programa/klaipedos-

miesto-darnaus-judumo-planas/3611

Krivcova, A. (2020). Vilniaus miesto suaugusiy gyventojy fizinio aktyvumo motyvai (bakalauro
baigiamasis darbas). Prieiga per interneta: https://www.vdu.lt/cris/handle/20.500.12259/106867

Lassen, A., Fagt, S., Lennernas, M., Nyberg, M., Haapalar, 1., Thorsen, A., Mgbjerg, A., Beck, A.
(2018). The impact of worksite interventions promoting healthier food and/or physical activity
habits among employees working ‘around the clock’ hours: a systematic review. Food an Nutrition
research, 62. D0i:10.29219/fnr.v62.1115

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. (2021). Fizinio aktyvumo situacija. Prieiga

per internetg: https://sam.Irv.It/fizinio-aktyvumo-situacija

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. (2021). Sveikatinamasis fizinis aktyvumas.

Prieiga per interneta: https://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-

fizinis-aktyvumas-2/sveikatinamasis-fizinis-aktyvumas

Lietuvos Respublikos vyriausybé. (2015). Dél nacionalinés visuomenés sveikatos priezitiros 2016-
2023 mety plétros  programos  patvirtinimo.  Prieiga  per interneta:  https://e-
seimas.lrs.It/portal/legal Act/It/TAD/35c41ab0a3c411e59010bea026bdb259

Lin, C., Koohsari, M., Liao, Y., Ishii, K., Shibata, A., Nakaya, T., McCormack, G., Hadgraft, N.,
Owen, N., Oka, K. (2020). Workplace neighbourhood built environment and workers* physically-

active and sedentary behaviour: a systematic review of observational studies. International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 17(148) 1-24. https://doi.org/10.1186/s12966-020-
01055-x

Martinez, R., Lloyd-Sherlock, P., Soliz, P., Ebrahim, S., Vega, E., Ordunez, P., McKee, M. (2020).
Trends in premature avertable mortality from non-communicable for 195 countries and territories,
1990-2017: a population-based study. Lancet Glob Health 2020, 8, e511-e523. Prieiga per
internetg: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214109X20300358

73


http://www.vilniussveikiau.lt/wp-content/uploads/2015/07/Kaip-irganizuoti-fizinio-aktyvumo-skatinimo-program%c4%85-darbo-vietose.pdf
http://www.vilniussveikiau.lt/wp-content/uploads/2015/07/Kaip-irganizuoti-fizinio-aktyvumo-skatinimo-program%c4%85-darbo-vietose.pdf
http://www.kaunas.lt/transportas/darnaus-judumo-planas/
https://www.klaipeda.lt/lt/teritoriju-planavimas/urbanistinio-planavimo-programa/klaipedos-miesto-darnaus-judumo-planas/3611
https://www.klaipeda.lt/lt/teritoriju-planavimas/urbanistinio-planavimo-programa/klaipedos-miesto-darnaus-judumo-planas/3611
https://www.vdu.lt/cris/handle/20.500.12259/106867
https://sam.lrv.lt/fizinio-aktyvumo-situacija
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikatinamasis-fizinis-aktyvumas
https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikatinamasis-fizinis-aktyvumas
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/35c41ab0a3c411e59010bea026bdb259
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/35c41ab0a3c411e59010bea026bdb259
https://doi.org/10.1186/s12966-020-01055-x
https://doi.org/10.1186/s12966-020-01055-x
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214109X20300358

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

Nemcek, D. (2016). Quality of life of people with disabilities: Differences in satisfaction with
indicators and domains between active and inactive individuals. Physical Activity Review, 4, 62-71.
Prieiga per interneta: http://psjd.icm.edu.pl/psjd/element/bwmetal.element.psjd-a8cOfd7f-ec7b-
42aa-a286-f6eb586¢cc313;jsessionid=70BAC24EOBEDE8538FD1D2BEE81FDEGS

Nutarimas dél Lietuvos sveikatos 2014-2025 mety strategijos patvirtinimo 2014 m. birZelio 26 d.

Nr. X11-964. Prieiga per interneta: https://e-
seimas.lrs.It/portal/legal Act/It/ TAD/35834810004111e4b0ef967b19d90c08/asr

Pedersen, E.S.L., Mortensen, L.H., Brage, S., Bjerregaard, A.L., Aadahl, M. (2017). Criterion
validity of the Physical Activity Scale (PAS2) in Danish adults. Scandinavian Journal of Public
Health, 1-9. DOI: 10.1177/1403494817738470

Puciato, D., Rozpara, M., Borysiuk, Z. (2018). Physical Activity as a Determinant of Quality of

Life in Working-Age People in Wroclaw, Poland. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 15(4), 623. Prieiga per internetg: https://doi.org/10.3390/ijerph15040623
Puciato, D., Rozpara, M., Mynarski, W., Ole$niewicz, P., Markiewicz-Patkowska, J., Debska, M.

(2018). Physical activity of working-age people in view of their income status. BioMed Research
International, 1-7. https://doi.org/10.1155/2018/8298527
Pukénas, K. (2009). Kokybiniy duomeny analizé SPSS programa: Mokomoji knyga. Prieiga per

internetq: https://www.spssanalize.lt/wp-

content/uploads/2014/03/kokybiniu_duomenu_analize_SPSS_programa.pdf
Pyky, R., Puhakka, S., Ik&heimo, T., Lankila, T., Kangas, M., Mantysaari, M., Jamsa, T.,

Korpelainen, R. (2021). Parental Factors Related to Physical Activity among Adolescent Men
Living in Build and Natural Environment: A Population-Based MOPO Study. Journal of
Environmental and  Public  Health, 2021, p. 1-9. Prieiga per interneta:
https://www.hindawi.com/journals/jeph/2021/3234083/

RAND Corporation. 36-item Short Form Survey Instrument (SF-36). Prieiga per internetq:

https://www.rand.org/health-care/surveys tools/mos/36-item-short-form/survey-instrument.html

Rapolieng, L., Eigélyte, A., Gedrimé, L., Norkiené, S., Salyga, J. (2017). Gyventojy informuotumas
apie sveikg gyvenseng. Visuomenés sveikata, 27(6), 80-84. Priega per interneta:
https://www.researchgate.net/publication/322649933 GYVENTOJU_INFORMUOTUMAS_APIE
SVEIKA GYVENSENA

74


http://psjd.icm.edu.pl/psjd/element/bwmeta1.element.psjd-a8c0fd7f-ec7b-42aa-a286-f6eb586cc313;jsessionid=70BAC24E0BEDE8538FD1D2BEE81FDE68
http://psjd.icm.edu.pl/psjd/element/bwmeta1.element.psjd-a8c0fd7f-ec7b-42aa-a286-f6eb586cc313;jsessionid=70BAC24E0BEDE8538FD1D2BEE81FDE68
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/35834810004f11e4b0ef967b19d90c08/asr
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/35834810004f11e4b0ef967b19d90c08/asr
https://doi.org/10.3390/ijerph15040623
https://doi.org/10.1155/2018/8298527
https://www.spssanalize.lt/wp-content/uploads/2014/03/kokybiniu_duomenu_analize_SPSS_programa.pdf
https://www.spssanalize.lt/wp-content/uploads/2014/03/kokybiniu_duomenu_analize_SPSS_programa.pdf
https://www.hindawi.com/journals/jeph/2021/3234083/
https://www.rand.org/health-care/surveys_tools/mos/36-item-short-form/survey-instrument.html
https://www.researchgate.net/publication/322649933_GYVENTOJU_INFORMUOTUMAS_APIE_SVEIKA_GYVENSENA
https://www.researchgate.net/publication/322649933_GYVENTOJU_INFORMUOTUMAS_APIE_SVEIKA_GYVENSENA

50.

5l.

52.

53.

54.
55.

56.

S7.

58.

59.

60.

Razmait¢, D., Grajauskas, L. (2012). Laisvalaikiu sportuojan¢iy motery ir vyry motyvacijos sportui
raiska.  Jaunyjy  mokslininky  darbai,  5(38), 38-41.  Priciga per interneta:
www.su.lt/bylos/mokslo_leidiniai/jmd/2012_5 38/razmaite_grajauskas.pdf

Sallis, J., Cerin, E., Conway, T., Adams, M., Frank, L., Pratt, M., Salvo, D., Schipperijn, J., Smith,
G., Cain, K., Davey, R., Kerr, J., Poh-Chin Lai, Mitas, J., Reis, R., Sarmiento, O., Schofield, G.,
Troelsen, J., Van Dyck, D., De Bourdeaudhuij, I., Owen, N. (2016). Physical activity in relation to

urban environments in 14 cities worldwide: a cross-sectional study. Lancet, 387, 2207-2217.
Prieiga per internet: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27045735/

Sato, M., Jordan, J., Funk, D. (2013). The Role of Physically Active Leisure for Enchancinh
Quality of  Life. Leisure Sciences, 36(3), 293-313. Priciga per interneta:
https://doi.org/10.1080/01490400.2014.886912

Special Eurobarometer 472. (2018). Sport and physical activity. Prieiga per interneta:

https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164

SPINTER tyrimai. (2021). Salies gyventojy sportavimo ir fizinio aktyvumo tyrimas.

Spitaels, H., Verloigne, M., Gloanec, J., Titze, S., Foster, C., Oppert J., Rutter, H., Oja, P.,
Sjostrom, M., Bourdeaudhuij, I. (2010). Measuring Physical activity-related environmental factors:
reliability and predictive validity of the European environmental questionnaire ALPHA.
International Journal of Behavioral nutrition and Physical Activity, 7(48), 1-19. Prieiga per
internetg: http://www.ijbnpa.org/content/7/1/48

Stonkus, S. (2002). Sporto terminy Zodynas. Kaunas: LKKA

Stuckey M1, Carter SW, Knight E. (2017). The role of smartphones in encouraging physical activity
in adults. International Journal of General Medicine, 2017:10, 293-303. Prieiga per interneta:
https://doi.org/10.2147/1JGM.S134095

Stuckey, M., Carter, S., Knight, E. (2017). The role of smartphones in encouraging physical activity

in adults. International Journal of General Medicine, 2017:10, p. 293-303. Prieiga per interneta:
https://doi.org/10.2147/1JGM.S134095

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras. Sveikos gyvensenos pagrindai, arba kq mes Zinome
apie sveikq gyvenseng. Prieiga per internety:

http://smipc.lt/media/file/Skyriu info/Sveikatos mokymas/Patarimai/Str.%20sveikos%20gyvensen

05s%20pagrindai.pdf

Sveikatos mokymo ir lygy prevencijos centras (2018). Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos

3 amziaus grupéms. Prieiga per internety:

75


http://www.su.lt/bylos/mokslo_leidiniai/jmd/2012_5_38/razmaite_grajauskas.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27045735/
https://doi.org/10.1080/01490400.2014.886912
https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164
https://doi.org/10.2147/IJGM.S134095
https://doi.org/10.2147/IJGM.S134095
http://smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Sveikatos_mokymas/Patarimai/Str.%20sveikos%20gyvensenos%20pagrindai.pdf
http://smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Sveikatos_mokymas/Patarimai/Str.%20sveikos%20gyvensenos%20pagrindai.pdf

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

https://sam.Irv.lt/uploads/sam/documents/files/FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS (1)

.pdf
Triguero-Mas, M., Donaire-Gonzalez, D., Seto, E., Valentin, A., Smith, G., Martinez, D., Carrasco-

Turigas, G., Masterson, D., Berg, M., Ambros, A., Martinez-ifiiguez, T., Dedele, A., Hurst, G.,
Ellis, N., Grazulevicius, T., Voorsmit, M., Cirach, M., Cirac-Claveras, J., Swart, W., Clasquin, E.,
Maas, J., Wendel-Vos, W., Jerrett, M., Grazulevi¢iené, R., Kruize, H., Gidlow, C.J,,
Nieuwenhuijsen, M.J. (2017). Living Close to Natural Outdoor Environments in Four European
Cities: Adults® Contact with the Environments and Physical Activity. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 14, 1162. Prieiga per internetg: https://mdpi-
res.com/d_attachment/ijerph/ijerph-14-01162/article_deploy/ijerph-14-01162-v2.pdf

Valintéliené, R., Varvuolien¢, R., Kranauskas, A. (2012). Lietuvos gyventojy fizinis aktyvumas,
vertinant GPAQ metodu. Visuomenés sveikata, 4 (59), 67-75.
Vilniaus miesto savivaldybés darnaus judumo planas. (2018). Priciga per interneta:

http://judumas.vilnius.lt/vdjp-informacija/

Vilniaus universiteto senatas. (2021). Vilniaus universiteto sveikatos stiprinimo ir sporto koncepcija
#sveikasuniversitetas. Prieiga per interneta: www.vu.lt

Wesolowska, K., Czarkowska-Paczek, B. (2018). Activity of daily living on non-working and
working days in polish urban society. International Journal of Ocupational Medicine and
Environmental Health, 31(1), 47-54. DOI: https://doi.org/10.13075/ijomeh.1896.01076

World Health Organization. (2015). Physical activity strategy for the WHO European Region 2016-

2025. Priega per internety:
https://sam.Irv.lt/uploads/sam/documents/files/WHQO PhysicalActivityStrateqy 2025.pdf

World Health Organization. (2018). More active people for a healthier world: Global action plan
on physical activity 2018-2030. Priega per interneta:
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Global-Action-Plan-PA-2018-2030.pdf

World Health Organization. (2018). Physical Activity Factsheets for 28 European Union Member

States of the WHO European Countries. Prieiga per interneta:
https://www.euro.who.int/  data/assets/pdf file/0005/382334/28fs-physical-activity-euro-rep-
eng.pdf

World  Health  Organization.  (2020).  Physical  Activity. Prieiga per interneta:

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

76


https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/FIZINIO_AKTYVUMO_REKOMENDACIJOS_(1).pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/FIZINIO_AKTYVUMO_REKOMENDACIJOS_(1).pdf
https://mdpi-res.com/d_attachment/ijerph/ijerph-14-01162/article_deploy/ijerph-14-01162-v2.pdf
https://mdpi-res.com/d_attachment/ijerph/ijerph-14-01162/article_deploy/ijerph-14-01162-v2.pdf
http://judumas.vilnius.lt/vdjp-informacija/
http://www.vu.lt/
doi:%20https://doi.org/10.13075/ijomeh.1896.01076
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/WHO_PhysicalActivityStrategy_2025.pdf
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Global-Action-Plan-PA-2018-2030.pdf
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/382334/28fs-physical-activity-euro-rep-eng.pdf
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/382334/28fs-physical-activity-euro-rep-eng.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

70.

71.

72.

73.

74.

World Health Organization. (2021). 2021 Physical Activity Factsheets for the European Union
Member States in the WHO European Region. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.
World Health Organization. (2021). Physical activity Fact sheet. Prieiga per interneta:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/346252/WHO-HEP-HPR-RUN-2021.2-

eng.pdf?sequence=1

Zumeras, R. (2014). Suaugusiy ir pagyvenusiy Lietovos gyventojy faktiSkos mitybos jprociy ir
fizinio aktyvumo tyrimas (2013-2014). Prieiga per internety:
https://sam.Irv.1t/uploads/sam/documents/files/2014_suaug TYRIMAS FA.pdf

Annpeesa, C. (2015). M30bITOuHBI BEC MOMOTAaeT MporpamMMme IO YIydIIEHHUIO 3J0pPOBbs Ha
pabouem mecte. Hosocmu muposoti meduyunwi: Odxcupenue u memaboausm 12(3), 56-57. Prieiga

per interneta: https://cyberleninka.ru/article/n/izbytochnyy-ves-pomogaet-programme-po-

uluchsheniyu-zdorovya-na-rabochem-meste/viewer

Makcumog, JI. (2018). OcobeHHOCTH MOTHBAIIUU B3POCIOTO HACETIEHUS K 3aHATUSAM (PU3HUECKOU
KyabTypoii  u  cnoproMm.  Hayka-2020,  4(20), 7-10.  Prieiga per interneta:
https://cyberleninka.ru/article/n/osobennosti-motivatsii-vzroslogo-naseleniya-k-zanyatiyam-

fizicheskoy-kulturoy-i-sportom

77


https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/346252/WHO-HEP-HPR-RUN-2021.2-eng.pdf?sequence=1
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/346252/WHO-HEP-HPR-RUN-2021.2-eng.pdf?sequence=1
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/2014_suaug_TYRIMAS_FA.pdf
https://cyberleninka.ru/article/n/izbytochnyy-ves-pomogaet-programme-po-uluchsheniyu-zdorovya-na-rabochem-meste/viewer
https://cyberleninka.ru/article/n/izbytochnyy-ves-pomogaet-programme-po-uluchsheniyu-zdorovya-na-rabochem-meste/viewer
https://cyberleninka.ru/article/n/osobennosti-motivatsii-vzroslogo-naseleniya-k-zanyatiyam-fizicheskoy-kulturoy-i-sportom
https://cyberleninka.ru/article/n/osobennosti-motivatsii-vzroslogo-naseleniya-k-zanyatiyam-fizicheskoy-kulturoy-i-sportom

Anastasija Krivcova. LIETUVOS FIZISKAI NEAKTYVIU SUAUGUSIU GYVENTOJU FIZINIO AKTYVUMO
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SANTRAUKA

Darbo aktualumas. Fiziskai neaktyviy Zzmoniy skaiius kiekvienais metais didéja. Lietuvoje per 8 metus fiziskai
neaktyviy gyventojy procentas padidéjo apie 10 proc. Didéjant fiziniam pasyvumui, didéja nutukimo ir jvairiomis létinémis
ligomis susirgimy skai¢ius, kas turi didele finansing naSta valstybei. Siekiant maZinti sergamumo ir fizinio pasyvumo
procenta, valstybé turi numatyti bidus skatinti fizinj aktyvuma.

Darbo problema — Kaip didinti Lietuvos fiziskai neaktyviy suaugusiy gyventojy fizinj aktyvuma?

Darbo tikslas — istyrus Lietuvos suaugusiyjy keturiy gyvenimo sri¢iy aplinky tinkamumga fiziniam aktyvumui ir
fizinio neaktyvumo priezastis, numatyti jy fizinio aktyvumo skatinimo budus, siekiant motyvuoti juos keisti pasyvy
gyvenimo buidg j aktyvy.

Darbo uZzdaviniai: 1) Apibadinti fizinio aktyvumo situacija pasaulyje ir Lietuvoje; 2) Atskleisti Lietuvos
suaugusiyjy gyventojy fizinio aktyvumo ypatumus; 3) Pateikti Europos Sajungos $aliy fizinio aktyvumo skatinimo biidy
ivairove; 4) Istirti Lietuvos fiziSkai neaktyviy suaugusiyjy keturiy gyvenimo sri¢iy (gyvenamosios aplinkos, susisiekimo,
buities, darbo arba moksly) aplinky tinkamuma fiziniam aktyvumui; 5) Palyginti Lietuvos fiziskai neaktyviy vyry ir motery
poziiirj i kity Saliy fizinio aktyvumo skatinimo metodus ir nustatyti priezastys trukdancius rinktis aktyvy gyvenimo biida.

Tyrimo metodai. Atliekant tyrima buvo taikomi teoriniai metodai ir kiekybinis tyrimas. Anketinés apklausos
duomenys buvo renkami nuo 2022 m. sausio 31 d. iki 2022 m. kovo 9 d. IS viso tyrime dalyvavo 100 respondenty (71
moterys ir 29 vyrai) nuo 19-64 mety.

Rezultatai. Pés¢iyjy taky daugiausia yra sublokuoty namy rajonuose (94,1 proc.), o specialiyjy dvira¢iy taky —
daugiabu¢iy namy rajonuose (73,3 proc.). Didesné dalis respondenty sutinka, kad jy gyvenamoji aplinka maloni
vaik§¢iojimui ir vaziavimui dvirac¢iu. MarSruty trukmé maziausia daugiabuciy namy rajonuose, o didziausia nuosavy namy
rajonuose. 71,8 proc. motery ir 79,3 proc. vyry dienos metu vaziuoja automobiliu. 51,4 proc. motery ir 34,6 proc. vyry
vidutini$kai per savait¢ praleidzia namie iki 10 val sédédami, o 77,5 proc. motery ir 82,8 proc. vyry darbe sédi kiekvieng
dieng iki 10 val. 59,4 proc. motery ir 64,3 proc. vyry teigia namuose turintis smulkig sporting jrangg. Pagrindinés 3 motery
ir vyry nesportavimo priezastys: Nuovargis po darbo arba studijy (atitinkamai 74,6 ir 44,8 proc.), Laiko stoka (atitinkamai
73,2 ir 37,9 proc.), Motyvacijos triikumas (atitinkamai 57,7 ir 58,6 proc.).

I8vados. Didéja nesimankstinanéiy gyventojy skaiius, o tuo pacdiu pacienty skaifius su nutukimu ir serganéiu
jvairiomis létinémis ligomis. Lietuvoje siekiant mazinti keliavimo automobiliu laikg plétojamas ir rekonstruojamas pésciyjy
ir dvira¢iy taky tinklas. Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras organizuoja uzsiémimus darbuotojams, o
jmoniy vadovai numato priemones kaip didinti savo darbuotojy fizinj aktyvuma. Europos $aliy fizinio aktyvumo skatinimo
sritis pana$ios, taCiau skiriasi taikomi metodai. Nustatyta, kad i§ keturiy respondenty gyvenimo sri¢iy darbo aplinka
maZiausiai pritaikyta fiziniai veiklai. Vyrai ir moterys vienodai teigiamai vertina kity Saliy skatinimo metodus. Pagrindinés
3 respondenty nesportavimo priezastys: Nuovargis po darbo arba studijy, Laiko stoka, Motyvacijos trilkumas.

Darbo struktiira. Magistrinj darbg sudaro zodynélis, jvadas, 3 skyriai, 14 paveiksly, 21 lentelé, iSvados, 5
pasiiilymai, santraukos, 74 literatiiros Saltiniai, 1 priedas.

Raktiniai ZodZiai: Fizinis aktyvumas, sveikata, sveika gyvensena, suaugusieji, strategija.
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SUMMARY

Relevance. The number of physically inactive people is increasing every year. The percentage of the population
that does not commit to physical activities has increased by about 10% in 8 years in Lithuania. With the increase in physical
passivity, the rates of obesity and various chronic diseases within the population are rising as well, which builds up a
significant financial burden on the state. In order to reduce the percentage of morbidity and physical inactivity, the state
must seek to provide ways to promote physical activity amongst the population.

Problem of the study: How to increase the physical activity of the physically inactive adult population in
Lithuania?

Goal of the study: Having researched the suitability of the four living environments of adults in Lithuania with
physical activity and the causes of their physical inactivity, to provide methods of promoting physical activity with the
intent to motivate the population to change their passive lifestyle to a more active one.

Study objectives: 1) Describe the situation of physical activity in the world and in Lithuania; 2) To identify the
peculiarities of physical activity of the Lithuanian adult population; 3) To present the variety of ways to promote physical
activity in countries of the European Union; 4) To research the levels of suitability of physical activity with four different
life environments (living environment, commute, household, work or education); 5) To compare the views of physically
inactive men and women in Lithuania towards the methods of promoting physical activity in other countries and to identify
the reasons that hinder the choice of an active lifestyle amongst them.

Study methods. The study applies theoretical methods and quantitative analysis. Questionnaire survey data has
been collected digitally and corresponds to the following period: January 31%, 2022 up until March 9", 2022. A total of 100
respondents (71 women and 29 men) aged 19-64 took part in the study.

Results. Pedestrian paths are mostly situated in semi-detached housing neighbourhood (94.1%), whereas special
lanes to cycle mostly reside in apartment building neighbourhood (73.3%). The majority of participants admit that their
residential neighborhood environment is suitable for walking and cycling. The average duration it takes to fully overcome
pedestrian routes is the lowest in apartment building neighbourhoods, and the highest being in those of detached housing.
71.8% of women and 79.3% of men indicated to be commuting by car. 51.4% of women and 34.6% of men spend an
average of 10 hours a week staying in their household, in addition to 77.5% of women and 82.8% of men sit at work an
average of 10 hours every day. 59.4% of women and 64.3% men claim to be in possession of small sports equipment. As
results show, the three main reasons for participants not to commit to physical activities are: tiredness after work or
education (74.6% of women and 44.8% of men respectively), lack of free time (73.2% and 37.9% respectively) and lack of
motivation (57.7% and 58.6% respectively).

Conclusions. The number of people who follow a physically inactive lifestyle is increasing, as is the number of
people affected by obesity and various chronic diseases. In order to reduce travel time by car, a network of pedestrian
and bicycle routes is being developed and reconstructed in Lithuania. The Vilnius City Municipal Public Health Bureau
systematically organizes various events for local employees, in addition to company managers provide measures to
increase the physically activity of their employees. The scope for promoting physical activity in European countries is
similar, however the methods of implementation do vary. Out of the four life environments, the work environment was
found to be the least adapted to physical activity. Both men and women are equally positive of the methods being
implemented in other countries. Tiredness after work or education, lack of free time and lack of motivation are the main
three reasons why the questionnaire’s participants do not commit to physical activities.

Work structure. The master's thesis consists of a glossary, introduction, 3 chapters, 14 figures, 21 tables,
conclusions, 5 suggestions, summaries, 74 references, 1 appendix.

Key words: Physical activity, health, healthy lifestyle, adults, strategy.
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PRIEDAS NR. 1

Lietuvos fiziskai neaktyviy suaugusiyjy gyventojy fizinio aktyvumo
skatinimo buidai

Sveiki, esu Mykolo Romerio universiteto studenté. Mano baigiamojo magistrinio darbo tikslas -
iStyrus Lietuvos suaugusiyjy fizinio neaktyvumo priezastis, numatyti jy fizinio aktyvumo skatinimo
budus, siekiant motyvuoti juos keisti pasyvy gyvenimo buda j aktyvy. Klausimynas yra skirtas 19-64
mety fiziSkai neaktyviems suaugusiems.

Siame darbe fiziskai neaktyviu laikomas Zzmogus, kuris per savaite neuZsiima bent 2,5-3,5 val
vidutinio intensyvumo (greitas €jimas, Sokiai, darbas sode, namy ruosa, tikio darbai, aktyvus Zaidimai
su vaikais, naminiais gyviinais, bendrosios statybos uzduotys, vidutinio svorio kroviniy nesiojimas (<
20kg)) arba 1 — 2 val didelio intensyvumo fizine veikla (bégimas, lipimas i kalng, greitas vaziavimas
dviraciu, aerobika, sportiniai zaidimai, varzybos, grioviy kasimas, didelio svorio kroviniy nesiojimas (>
20 kQ)).

Jusy atsakymai bus naudojami statistiniam apibendrinimui mokslinio tyrimo tikslais. Apklausa yra
anoniminé. Dékoju uz jiisy laikg ir geranoriskuma.

1. Amzius
e 19-26m.
o 27-44m.
e 45-54m.
e 55-64m.
2. Lytis
e Moteris
e \yras

3. Darbo tipas:
o FiziSkai aktyvus darbas
e Sédimas darbas
e Nedirbu

4. Bendrai jiisy sveikata yra:

e Puiki

e Labai gera
o Gera

e Nebloga

e Bloga

5. Palyginus su praé¢jusais metais, kaip dabar jvertintuméte savo sveikata:
e Dabar daug geresné sveikata, nei prie§ metus
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Dabar Siek tiek geresné sveikata nei pries

metus

Sveikatos buklé yra pastovi: nei geréjanti, nei blogé€janti
Dabar Siek tiek blogesné sveikata nei prie§ metus

Dabar blogesné sveikata nei prie§ metus

6. Jusy
tipai:

gyvenamosios vietos patalpy Neéra

Labiau néra,
nei yra

Siek tiek
yra

Daugiausia yra

Nuosavi namai

Sublokuoti namai

5 ir daugiau auks¢iy namai

7. Ar jusy gyvenamojoje vietoje yra:

Visiskai
nesutinku

Nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

PéscCiyjy taky

Specialios juostos vaziuoti dviraciu

8. Ar sutinkate, kad jlisy gyvenamoji vieta
yra:

Visiskai
nesutinku

Nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

Maloni aplinka vaiks¢iojimui

Maloni aplinka vaziavimui dviraciu

Dazniausiai néra Siuksliy

Prie gatviy pasodinti medziai

Daug menkai 1710
negraziy pastaty

negyvenamy,

Gatvése jrengtas apSvietimas

Dviraciy takai tinkamai prizitiréti

Pésciyjy takai tinkamai prizitréti

Viesos rekreacinés (poilsio) vietos tinkamai

v —

9. Kiek laiko uzima nuvykti pés€iomis
iki artimiauosios:

1-5 min

6-10
min

11-20
min

21-30
min

>30
min

Vietinés parduotuvés

Prekybos centro

Restorano

Greito maisto restorano

Kavinés

VieSojo transporto stotelés

Pasto

Bibliotekos

Kolegijos/universiteto

Banko

Vaistinés

Baznycios

Parko

Viesojo
lauke

poilsio  erdvés/treniruokliy
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Mokyklos, kurj priima visuomeng
naudotis savo patalpomis fizinei veiklai

Baseino

Sporto/treniruokliy ~ salés,  kurioje
reikalinga narysté

10. Kokiu btidu jus dazniausiai vykstate dienos metu?
Automobiliu

e VieSuoju transportu

e Dviraciu

e PéscCiomis

11. Kokie 3 veiksniai paskatinty jus dazniau rinktis vykti pés¢iomis?
e Taky apSvietimas

Pasodinti medziai prie gatviy

Tinkama taky buklé

Trumpesnis marsrutas

Kilometry rinkimas (rungtyniavimas su kitais asmenimis)

Laipty arba nuokalniy nebuvimas

Eismo saugumas

Tinkamai sureguliuoti Sviesoforali

Infrastruktiiros pritaikymas Zmonéms su negalia

Kita

12. D¢l kokiy priezasciy jiis nevaziuojate dviraciu?
e Neturiu dviracio, bet noréciau jsigyti

Neéra vientiso dviraciy taky tinklo

Netinkamos oro saglygos

NeuZztikrintas eismo saugumas

Neéra viety saugiai palikti dviraciui

Neéra apSviesti takai

Kita

13. Ar sutinkate su teiginiais, kad jasy | VisiSkai Nesutinku | Sutinku
gyvenamojoje vietoje: nesutinku

Visiskai
sutinku

Nesaugu palikti uzrakintg dviratj

Nepakanka saugiy viety pervaziuoti gatve
su gausiu transporto priemoniy eismu

Nesaugu vaikscioti del transporto priemoniy
intensyvaus eismo

Nesaugu vaziuoti dviraciu dél transporto
priemoniy intensyvaus €ismo

Nesaugu dienos metu dél esamo nusikaltimy

lygio
Nesaugu nakties metu dél esamo
nusikaltimy lygio
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14. Kiek laiko vidutiniskai per savaite (7 dienas) praleidziate zifirédami televizoriy, ramiai

sédédami, skaitydami, klausydamiesi muzikos ar pan. laisvalaikiu? [rasykite ....val....min.

15. Ar namie arba prie namy turite:

Taip

Ne

Dviratj

Sodg

Smulkig sporting jranga

Treniruoklius

Sporto aikstelg

MasSing

Sunj

16. Kiek laiko per dieng praleidziate sédédami darbe arba studijose? Jrasykite ....val....min

17. Ar darbo arba studijy aplinkoje turite
prieinamuma prie:

Taip

Ne

Eskalatoriy

Laipty

Inventorius mankstai

Dviraciy, kuriuos suteikia darbdavys ar Svietimo
Jstaiga

Dviraciy stovy

Nemokamo parkingo

Duso, riibinés

Sporto salés

Sporto klubo

Darbdavys sumoka uz viesaji transporta

Visiskai
nesutinku

18. Ar sutinkate su teiginiu, kad

Nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

Gyvenamoji aplinka gali motyvuoti
biiti fiziSkai aktyviems

Darbo aplinka gali motyvuoti biti
fiziSkai aktyviems

Mano aplinkoje fiziskali

aktyviy Zmoniy

daug

Visiskai
nesutinku

19. Ar sutinkate su teiginiu:

Nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

Nezinau

Nemokami  fizinio
uzsiémimai ir renginiai
mano dalyvavimo tikimybe

aktyvumo
didinty
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Turima prieiga prie visy sporto
uzsiémimy viety zemelapio
padidinty mano dalyvavimo
tikimybe

20. Ar sutinkate su teiginiu:

Visiskai
nesutinku

Nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

Nezinau

Sporto salés buvimas darbo vietoje
motyvuotu mane mankstintis

Sporto renginiai darbo vietoje
motyvuotu mane mankstintis

21. Ar sutinkate su teiginiu:

Visiskai
nesutinku

Nesutinku

Sutinku

Visiskai
sutinku

Nezinau

Tinkamai prizitiréti parkai arba
atviros erdvés motyvuoja mane
daugiau vaikscioti pés€iomis

Sutvarkyti pésCiyjy ir dviraciy
takai paskatinty mane eiti arba
vaziuoti dviraciu

22. Jisy nuomone ar valstybé pakankamai prisideda prie fizinio aktyvumo skatinimo Lietuvoje?

e VisiSkai sutinku
Sutinku
Nesutinku
VisiSkai nesutinku
Nezinau

23. Pazymekite 3 pagrindines priezastis, dél kuriy esate neaktyvus.

Laiko stoka

Didelés treniruociy kainos
Motyvacijos tritkumas
Poreikio judéti nebuvimas
Nuovargis po darbo/studijy

Truksta Ziniy
Sveikatos sutrikimai
Kita

Néra kur mankStintis/sportuoti
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