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Fiziniai pratimai: 

geriausi vaistai, 

  

deja Lietuvoje dar mažai naudojami! 

 

 

Albertas Skurvydas 

LRS 

2017 
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Pagrindinės geriausių 

tyrėjų analizės! 
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36 lėtinės ligos 
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Fizinių pratimų  naudos 

„dauginasi“, kai yra 

taikomos įvairiose 

kombinacijose! 
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Nefarmakologinės 

smegenų sveikatos 

stiprinimo strategijos! 
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Sveiko senėjimo 

pamatai! 
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 Didžiausia naujiena FA 

moksle! 
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Didžiausia šiandien naujiena 

fizinio aktyvumo ir sporto 

moksle? 

Smegenis keičiantis 

stimulai 
 

a) Įdomus su atpildu Fizinis  

aktyvumas 

 

b) Kognityvinis ir socialinis 

aktyvmas 

 

c) Sensorinių stimulų įvairovė 

 

d) Kalorijų apribojimas 

 

e) Dofaminas-atpildas 
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https://www.youtube.com/watch?v=

QX_oy9614HQ  

http://uvamagazine.org/images/uploads/2012/summer/depression.jpg
http://uvamagazine.org/images/uploads/2012/summer/depression.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ
https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ
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Miokinai, exercinai, 

adiponectinai – 

stimuliuoja, gydo ir 

reabilituoja! 
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Pedersen BK, 

2017 
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Japonų strategija: 

“+10”! 
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AE smegenų „vaistas“! 
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http://uvamagazine.org/images/uploads/2012/summer/depression.jpg
http://uvamagazine.org/images/uploads/2012/summer/depression.jpg
https://en.wikipedia.org/wiki/Step_aerobics
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Hillman CH,  Erickson KI, Kramer AF. Nat Rev Neurosci. 2008 Jan;9(1):58-65. 

Be smart, exercise your heart: exercise effects on brain and 

cognition. 

Aerobiniai pratimai treniruoja ir 

širdį, ir smegenis. 
Aerobinis darbingumas, atliekamas kintančiomis 

sąlygomis, gerai koreliuoja su protiniu darbingumu. 

Tai kontroliuoja APOE genas. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Erickson%20KI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18094706
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Kramer%20AF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18094706


Memory Restored In Mice Through Enriched Environment: New Hope For 

Alzheimer's, ScienceDaily (Apr. 30, 2007) 

Mice whose brains had lost a large number of neurons due to 

neurodegeneration regained long-term memories and the ability to learn after 

their surroundings were enriched with toys and other sensory stimuli, 

according to new studies by Howard Hughes Medical Institute researchers. 
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Meta Analizės 



Fizinio aktyvumo Medicina 

FA sumažina kognityvinio senėjimo tempus ir tuo 

pačiu yra laba gera prevencinė priemonė prieš 

Azheimerį ir Demenciją. FA tai įtakoja per BDNF, anti-

uždegiminį ir anti-stresinį efektą bei insulino 

jautrumo padidėjimą (Kennedy et al. 2017). 

FA mažina stresą ir todėl galima sakyti, kad yra labai 

geri “vaistai”, gydantys depresiją (Stubbs et al. 

2017). 



Fizinio aktyvumo Medicina 

Įvairių formų FA aktyvina riebalų deginimą, gerina 

kognityvines funkcijas, insulino jautrumą, HDL. 

Mažina riebalus vidaus organuose. Be to, FA 

stimuliuoja daugybė miokinų sintezę raumenyse. 

Miokinai (BDNF, irisin) yra labai reikalingi ne tik 

raumenų, bet ir smegenų sveikatai (Bajer et al. 2017). 



FA Medicina 

Išsami Meta Analizė (apžvegus 3439874 tiramųjų duomenis) parodė, 

kad  FA labai gera prevencinė priemonė prieš ŠKS ligas (miokardo 

infarktą, insultą), diabetą (Wahid et al. 2016). Rizika sumažėja apie 15-

30 procentų, kai FA yra 150 min per savaitę. 

44 eksperimentai rodo, kad aerobiniai vienkartiniai krūviai ir vaikams, 

ir suaugusiems pagerina vykdomąją funkciją ( Ludyga et al. 2016). 

18 tyrimų Meta Analizė parodė, kad FA mažina tikimybę susirgti krūties 

vėžiu bei gerina darbingumą ir nuotaiką žmonių, sergančių šia liga 

(Kang et al. 2016). 



Fizinio aktyvumo Medicina 

Patys geriausi vaistai nuo demencijos – tai optimalus fizinis aktyvumas 

ir pilnavertis miegas (Wilckens et al. 2016). Miego kokybė yra labiau 

svarbi nei miego kiekis. Be to, optimalus FA gerina miego kokybę. 

FA yra labai gera prevencinė priemonė prieš 25 lėtines ligas. Sumažėja 

rizika nuo šių ligų apie 20-30 procentų, kai FA yra apie 150 min/per 

savaitę (Warburton and, Bredin, 2016). FA normos turi būti 

individualizuojamos. Labi svarbu, kad būtų mažas fizinis pasyvumas 

per visą dieną. 
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Fizinio aktyvumo Medicina 

6 mėnesius taikant  aerobinius krūvius 

padidėja apie 5 procentus HDL  

(Tiainen et al. 2016). 
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AE – atitolina 16,6 

metais senėjimą! 

 

Tai rodo 21 metus 

trukęs Kalifornijos 

tyrimas! 
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Kiekvienas FA Žmogus 

sutaupo apie 3000 eurų 

per metus ekonomikai, 

sveikatos apsaugai, 

gyvenimo kokybei! 
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Pabaiga! 


