Igyvendinant projekta ,,Kauno rajono motery fizinio aktyvumo skatinimo modelis-motery sporto plétrai
Lietuvoje“ Nr. SRF-FAV-2019-1-0387, buvo numatyta projekto dalyviu sveikatos rodikliu (psichoemocinés
buiklés ir kiino sudéties) pokyciy stebésena, dél projekte numatyty veikly poveikio (reguliariy fiziniy pratyby,
edukacinés veiklos, paskaity, motyvaciniy seminary, konsultacijy ir kt.)

Nuolat greitéjantis gyvenimo tempas, naujos technologijos ateinanc¢ios ] misy gyvenimg salygoja psichikos
sveikatos sutrikimus — stresa, nerima, depresija, kurie nekontroliuojami sukelia ir fizinés sveikatos problemas
(Calling et. al., 2017). Bloga gyventojy psichikos sveikata susijusi ir su socialine ir ekonomine nasta (Saviciiité R.,
2013). Atsizvelgiant | didelj psichikos ligy paplitima ir poveikj gyvenimo kokybei mokslininkai iesko
efektyviausiy budy, kurie uzkirsty kelig Siy ligy pasireiSkimui (Mammen, 2013).

Sisteminiy apzvalgy rezultatai rodo, kad fizinis aktyvumas (FA) yra susijes su geresne fizine ir psichikos
sveikata, ir sumazéjusia streso, nerimo, depresijos pasireiSkimo rizika visuose amziaus tarpsniuose. Ir tai yra
efektyvus budas psichikos ligy gydyme ir prevencijoje. Schuch su kolegomis nustaté, kad visy amziaus grupiy
fiziskai aktyviis Zzmonés jauciasi laimingesni ir labiau patenkinti gyvenimu, nepriklausomai nuo socialinés-
ekonominés padéties ar sveikatos buklés. Fiziniy pratimy taikymas neturi neigiamo poveikio ir didesniy iSlaidy
gydant psichikos sutrikimus, lyginant su kitais gydymo metodais (antidepresantais ir psichoterapija) (Schuch FB,
et. al., 2019).

Publikuota daug moksliniy tyrimy, kurie jrodo teigiamg fizinio aktyvumo poveikj Zmoniy psichoemocinei
buklei (Tyson et al., 2010; Zschucke et al., 2013). Tyrimy duomenys rodo, kad suauge reguliariai atliekantys
fizinius pratimus ir/ar fiziSkai aktyviis Zzmonés gerokai reciau serga depresija bei nerimo sutrikimais nei fiziskai
pasyvi populiacijos dalis (Zschucke et al., 2013). Didziausig mokslininky susidoméjimg kelia fizinio aktyvumo
poveikis depresijai ir nerimui, nes $iy ligy paplitimas populiacijoje yra didelis (Wittchen et al., 2011). Fiziné veikla
yra svarbi visuomenés sveikatos Stiprinimo priemoné naudojama ir psichikos ligy, tokiy kaip depresija ir nerimas,
profilaktikai ir gydymui (Sieverdes et al., 2012). Rosenfield et al. (2005) nustaté, kad psichinés sveikatos
problemos, jskaitant nerimg ir depresija, buvo glaudziai susij¢ su Zema saviverte. Saikingas fizinis aktyvumas turi
tiesioginés jtakos savigarbai, o savigarbos rodikliai stipriai koreliuoja su psichine sveikata (Biddle, Asare, 2011).
Irodyta, kad FA yra susijes su geresniu streso valdymu ir mazesne rizika susirgti depresija (Rueggeberg et al.,
2012).

Projekte dalyvavusiy motery psichoemocinés biiklés nustatymas ir vertinimas, (pagal Reeder skalg)
pries ir po projekto veikly

Nustatéme, kad po astuoniy ménesiy du kartus per savaite vykdomy fiziniy pratyby, edukacinés veiklos,
paskaity, motyvaciniy seminary, konsultacijy ir kity projekte vykdyty veikly, projekto dalyviy (n=42)
psichoemociné sveikata pageréjo. Nustatéme, kad iki 55 mety amziaus tiriamyjy grupéje, streso prie§ projekta
nejauté 41,25 proc. motery, 0 po projekto streso nejauté 11,15 proc. daugiau projekto dalyviy (52,4 proc.). Nerving
jtampa pries projekta jauté 45 proc. tiriamyjy, 0 po projekto - 38,1 proc. Nerviné jtampa sumazéjo 6,9 proc. Prie§
projekta 13,75 proc. tirty motery pranesé, jog patyré stresg, O Po projekto stresg patyré tik 9,5 proc motery.
Patirianciy stresa motery po projekto veikly sumazéjo 4,25 proc. (zr. pav. 1).
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Pav. 1. Projekte dalyvavusiy mergaiciy ir motery (12 — 54 metai) psichoemocinés biisenos rodikliy rezultatai pries
ir po 8 men. projekto.



I8analizavus vyresniy nei 55 m. motery (n=48) psichoemocinés biuklés rodiklius, taip pat nustatéme, kad
projekto veiklos turéjo teigiama poveikj Sios amziaus grupés motery psichoemocinei sveikatai. IStyréme, kad pries
projekta 14,24 proc. motery patyré stresg, po projekto stresg patirian¢iy motery sumazéjo iki 9,75 procento.
Nerving jtampa prie$ projekto programag jauté 53,6 proc., po projekto - 42,18 proc. tiriamyjy. Nervine jtampa
patirian¢iy motery sumazéjo 11,42 proc. Prie$ projekta 32,16 proc. senjoriy pranesé, jog nejauté streso, po 8 mén.
programos streso nejauté 48,07 proc. senjoriy. Stresg patirian¢iy projekto dalyviy sumazéjo 15,91 procentu. (Zr.
pav. 2).
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Pav. 2. Projekte dalyvavusiy motery (55+ metai) psichoemocinés biisenos rodikliy rezultatai pries ir po 8 mén.
projekto.

Mokslininkai nustaté, kad tarp kiino sudéties ir sveikatos yra stiprus rySys. Didelé kiino riebaly masé salygoja
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligas, II tipo cukrinj diabetg, tam tikros lokalizacijos vézinius susirgimus (kriities,
gimdos, prostatos, storosios zarnos, inksty, stemplés), osteoartrita. Per mazas riebaly kiekis organizme yra susijes
su reprodukcinés sistemos, kvépavimo ir virSkinimo sistemy sutrikimais (BMC Public Health. 2016). Kas antras
ekonomiskai stipriy Saliy suauges gyventojas turi antsvorio, beveik kas trecias Zmogus yra nutukes (Branca et al.,
2007). Per praéjusj deSimtmetj nutukimo paplitimas daugelyje Europos valstybiy padidéjo 10—40 proc. Lietuvoje
antsvorio turin¢iy ir nutukusiy Zmoniy taip pat daugéja (Grabauskas ir kt., 2007; Barzda ir kt. 2004). Nutuke
zmonges gyvena trumpiau nei normalaus svorio (Flegal et al., 2007).Europos Salyse per didelis kiino svoris kasmet
salygoja apie 1 min., t. y. 10-13 proc., visy mir¢iy. Nutukusiems zmonéms didesné tikimybé susirgti iSemine
Sirdies liga, arterine hipertenzija, cukriniu diabetu, kai kuriy sric¢iy véziu (James et al., 2004). Ekonominé
antsvorio Zala visuomenei yra labai didelé. Europos valstybése su nutukimu susijusioms sveikatos problemoms
spresti iSleidziama apie 7 proc. sveikatos priezitrai skirty biudzeto 1ésy (Branca et al., 2007). Todél nutukimo
kontrolei skiriamas didelis démesys. 2006 m. Stambule vykusioje Europos valstybiy ministry konferencijoje,
surengtoje PSO ir Europos Komisijos iniciatyva, buvo priimta Europos chartija prie§ nutukima, kurioje numatytos
kovos su nutukimu politikos gairés ir rekomendacijos (European Charter on Counteracting Obesity. Copenhagen,
WHO Regional Office for Europe, 2006). Joje pabréZiamas didelis fizinio aktyvumo vaidmuo kontroliuojant kiino
sudét;.

Projekto dalyviy kiino sudéties rodikliy nustatymas pries ir po projekto veikly

Nustatéme, kad po aStuonis ménesius, du kartus per savaite vykdomy fiziniy pratyby, edukacinés veiklos,
paskaity, motyvaciniy seminary, konsultacijy ir kity projekte vykdyty veikly, iki 55 mety amziaus grupés projekto
dalyvaviy (n= 42), kiino sudéties rodikliai: kiino svoris, riebalin¢ kiino mas¢, juosmens kluby santykis Zenkliai
sumaz¢jo. Baziné medziagy apykaita, kuri parodo kcal kieki reikalingg gyvybinéms funkcijoms palaikyti (pav.,
Sirdies, skrandzio, smegeny veiklai, kvépavimui ir kt.), padidéjo.

Tiriamyjy svorio vidutiné reikSmé pries projekta buvo 78,2 kg, 0 po projekto 76,50 kg. Tiriant riebaling kiino
mas¢ nustatéme, kad prie$ projektg tiriamyjy kiino riebaliné masé sudaré 36,58 proc. kiino svorio, po projekto
riebaliné masé sumazéjo iki 34,08 proc. Juosmens kluby santykio reikSmés, kurios parodo riebaly pasiskirstyma,
pries projekta buvo 0,91 cm., po projekto veikly — 0,88 cm. Mokslininkai nustaté, kad kiino riebaly sankaupos ant



juosmens, kelia didesn¢ rizikg sveikatai nei riebalai, esantys kitose vietose. Nustatéme, kad tiriamyjy baziné
medziagy apykaita pries projekta buvo 1143,13 kcal, po projekto — 1190,13 kcal. (Zr. pav. 3).

I8analizavus vyresniy nei 55 m. motery (n=48) kuno sudéties rodikliy reik§mes nustatéme, kad tiriamyjy svorio
vidurkis pries projekta buvo 82,87 kg, o po projekto 82,47 kg. Tiriant riebaling kiino mase¢ nustatéme, kad pries
projekta tiriamyjy riebalai sudaré¢ 38,52 proc., po projekto riebaliné masé sumazejo iki 38,21 proc. Juosmens kluby
santykio reik§més, kurios parodo riebaly pasiskirstyma, prie§ projekta buvo 0,94 cm., po projekto veikly — 0,93
cm. Tiriamyjy baziné medziagy apykaita prie$ projekta buvo 1106,73 kcal, po projekto — 1132,80 kcal. (zr. pav.
4).

Kino sudéties rodikliai per 8 mén. projekto laikotarpj zenkliai nesikeité, gal bt dél to, kad dél pandemijos
jvesto karantino fizinio aktyvumo veiklos buvo sustabdytos 2,5 mén.
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Pav. 3. Projekte dalyvavusiy motery (iki 55 mety amzZiaus grupé) kiino sudéties rodikly rezultatai pries ir po 8
meén. projekto.

Kiino sudéties poky¢iai per projekto laikotarpi
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Pav. 4. Projekte dalyvavusiy motery (55+ mety amZiaus grupé) kiino sudéties rodikliy rezultatai pries ir po 8 mén.
projekto.

Projektq finansuoja valstybés Sporto rémimo fondas, kurj administruoja Svietimo mainy paramos fondas.
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