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Siuolaikinés visuomenés sveikatos biklé rodo augantj

fizinio pasyvumo, létiniy ligy ir emocinés izoliacijos mas-
ta. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis,
2025 m. vienas i$ SeSiy zmoniy Europos regione turé-
jo psichikos sveikatos sutrikimy. Prognozuojama, kad
2020-2030 m. dél fizinio aktyvumo stokos visame pa-
saulyje atsiras beveik 500 miIn. naujy iSvengiamy neuz-
kreciamujy ligy atvejy, o tiesioginés sveikatos priezitros
iSlaidos dél Sios problemos sieks mazdaug 300 mlrd. JAV
doleriy. Siame kontekste aktyvus judumas - &jimas pés-
¢iomis ir vaziavimas dviraciu — gali bati vertinamas kaip
kritiné priemoné visuomenés sveikatai gerinti.

Aktyvus judumas Siandien taip pat gali tapti svarbiu jran-
kiu kovojant su socialine izoliacija. Tai ypac¢ aktualu Lie-
tuvai. Ekonominio bendradarbiavimo ir plétros organi-
zacijos (EBPO) ataskaitoje ,Socialiniai rysiai ir vieniSumas
EBPO 3alyse” Lietuvos rodikliai kelia nerima: net 13 proc.
masy Salies gyventojy jaudiasi labai arba gana vienisi, o
pagal kasdienj bendravima su artimaisiais ir kaimynais
uzimame vienas Zemiausiy viety pasaulyje. PSO leidinyje
,100 argumenty rinktis dviratj arba eiti pés¢iomis” nuro-
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doma, kad j zaligsias erdves integruoti pésciujy ir dvira-
¢iy takai ne tik gerina fizine bukle, bet ir skatina natdraly
bendruomeniskuma, suteikdami erdve atsitiktiniams
susitikimams ar grupiniams pasivazinéjimams. Bendruo-
meniskumo aspektas tiesiogiai siejasi ir su 2026 m. Eu-
ropos judumo savaités tema ,Darnus judumas visiems”.
Iniciatyva pabrézia skirtingy karty buvima drauge, ska-
tindama kurti tokiag aplinka, kurioje vieSosios erdvés,
aprupintos paveésiu, sédimomis vietomis ir Zeldynais,
tapty socialiniy mainy vieta vaikams, suaugusiesiems ir
senjorams. Nyderlandy programa,CycleOn” parodé, kad
grupiniy iSvyky metu vyresnio amziaus Zmonés ne tik is-
saugo judumg, bet ir randa naujy draugy, taip tiesiogiai
mazindami vienatvés rizika, kuri iki 2030 m. gali paveikti
puse visy vyresniy nei 75 m. asmeny.

Moksliniai jrodymai, surinkti PSO leidinyje ,100 argu-
menty rinktis dviratj arba eiti pésc¢iomis” bei PSO pa-
rengta politikos apzvalga,Stipriname psichikos sveikata
vazinédami dviraciu ir vaik$¢iodami: sveikatai ir tvaru-
mui naudingas pozilris” patvirtina, kad aktyvus judéji-
mas teikia nauda Zzmogui kiekviename gyvenimo etape.
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Vaikystéje ir paauglystéje aktyvus keliavimas j mokykla
ne tik padeda ugdyti problemy sprendimo gebéjimus ir
smalsuma, bet ir gali 12 proc. sumazinti depresijos simp-
tomy tikimybe. Suaugusiesiems kasdienis 30 minuciy
éjimas arba 20 minuciy vaziavimas dviraciu bendrg mir-
tingumo rodiklj sumazina bent 10 proc., rizikg susirgti
Il tipo diabetu - mazdaug 30 proc., o mirtingumo nuo
vézio tikimybé populiacijoje sumazéja mazdaug tre¢da-
liu. Reguliarus judéjimas stiprina imunine sistema, todél
Zmogus tampa atsparesnis persalimo ligoms.

Aktyvus judumas teigiamai veikia darbo rinka per dar-
buotojy produktyvuma. Darbdaviai, investuojantys |
priemones, skatinancias éjima ar vaziavima dviraciu,
gali tikétis mazesnio darbuotojy nedarbingumo dieny
skaiciaus. Vaik3ciojimas ir vaziavimas dviraciu tiesiogiai
gerina darbo nasuma: Sios veiklos aktyvina smegeny
funkcijas, padeda efektyviau valdyti stresg ir leidZia dar-
buotojams j darbo vieta atvykti Zvalesniems. Emociskai
sveikesni darbuotojai prisideda prie pozityvios darbo
aplinkos karimo.

Vyresniame amziuje judéjimas tampa pagrindine kogni-
tyvinés sveikatos apsauga: nustatyta, kad 10 000 Zings-
niy per dieng demencijos rizika sumazina net 50 proc.
Be to, &jimas ir vaziavimas dviraciu uztikrina ilgesnj sava-
rankiskuma, nes gerina pusiausvyra ir koordinacija, todeél
senjorai reciau patiria traumy dél griuvimy.

Aktyvus judumas gerina miesto aplinka. Pésciujy ir dvi-
raciy takai uZzima maziau vietos, todél mazéja siluma su-
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gerianciy asfaltuoty pavirsiy plotas, o tai padeda mazinti
oro temperatiirg miestuose. MazZiau automobiliy reiskia
tylesne aplinka bei mazesne vandens ir dirvozemio tarsa.
Pakeitus vieng kasdiene kelione automobiliu j vaZiavimag
dviraciu, per metus CO, emisijg galima sumazinti 0,5 to-
nos. Viename svarbesniy tyrimy, nagrinéjanciy, kiek CO,
emisijy galima sumazinti realiai pakei¢iant trumpas ke-
liones automobiliu aktyviomis transporto priemonémis,
nustatyta, kad apie 41 proc. trumpy kelioniy automobi-
liu gali buti pakeistos &jimu pésc¢iomis arba vaZiavimu
dviraciu. Tyrimo rezultatai parodé, kad toks peréjimas
prie aktyvaus judumo leisty sumazinti apie 5 proc. auto-
mobiliy transporto sukeliamy CO, emisijy, todél trumpy
kelioniy atsisakymas yra efektyvi priemoné siekiant ma-
zinti neigiama transporto sektoriaus poveikj.

Aktyvus judumas yra kur kas daugiau nei alternatyvus
keliavimo budas. Kasdienis &jimas pésciomis ar vaziavi-
mas dviraciu vienu metu prisideda prie geresnés fizinés
ir psichikos sveikatos, stiprina socialinius rySius, mazina
vienisuma. Kuo daugiau kasdieniy kelioniy bus jveikia-
ma savo jégomis, tuo sveikesni ir atsparesni taps musy
miestai bei juose gyvenantys Zmonés.
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