Suvestiné redakcija nuo 2026-03-21

Isakymas paskelbtas: TAR 2021-01-22, i. k. 2021-01158

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRAS

ISAKYMAS
DEL SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMO MOKYMU, SKIRTU
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS, VYKDYMO SAVIVALDYBIU VISUOMENES
SVEIKATOS BIURUOSE TVARKOS APRASO PATVIRTINIMO

2021 m. sausio 22 d. Nr. V-119
Vilnius

Igyvendindamas Sveikos mitybos ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo tvarkos apraso,
patvirtinto Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2020 m. spalio 22 d. jsakymu Nr. V-2330
D€l Sveikos mitybos ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo tvarkos apraso patvirtinimo®, 28
punkta:

1. Tvirtin u Sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo mokymy, skirty vyresnio
amziaus asmenims, vykdymo savivaldybiy visuomenés sveikatos biuruose tvarkos apraSa
(pridedama).

2. Pavedu jsakymo vykdymga kontroliuoti viceministrui pagal veiklos sritj.

3. Nustatau, kad Sis jsakymas jsigalioja 2021 m. geguzés 1 d.

Sveikatos apsaugos ministras Artinas Dulkys



PATVIRTINTA

Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro

2021 m. sausio 22 d.

jsakymu Nr. V-119

SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMO MOKYMU, SKIRTU
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS, VYKDYMO SAVIVALDYBIU VISUOMENES
SVEIKATOS BIURUOSE TVARKOS APRASAS

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo mokymy (toliau — SFA mokymai), skirty
vyresnio amziaus asmenims, vykdymo savivaldybiy visuomenés sveikatos biuruose (toliau — VS
biuras) tvarkos apraSas (toliau — Aprasas) nustato valstybinés (valstybés perduotos savivaldybéms)
visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijos — 65 mety amziaus ir vyresniems asmenims (toliau —
vyresni asmenys) skirty SFA mokymy (toliau — SFA mokymy vyresniems asmenims) vykdymo
tiksla, uzdavinius, turinj, siektinus rezultatus ir jy vertinima bei veiklos organizavima.

2. Jgyvendinant Aprasg, vadovaujamasi bendromis nuostatomis, nustatytomis Sveikos
mitybos ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo tvarkos aprasu, patvirtintu Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2020 m. spalio 22 d. jsakymu Nr. V-2330 ,,Dél Sveikos
mitybos ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo tvarkos apraso patvirtinimo* (toliau —
SMSFAS tvarkos aprasas).

3. ApraSe vartojamos sgvokos ir jy apibréztys:

3.1. Fizinio pajégumo testas — uzduotis, skirta nustatyti asmens fizinio pajégumo lygj.

3.2. Kitos ApraSe vartojamos sgvokos atitinka Lietuvos Respublikos sveikatos sistemos
jstatyme, Lictuvos Respublikos visuomenés sveikatos priezitiros jstatyme ir Lietuvos Respublikos
sporto jstatyme apibréztas sgvokas.

11 SKYRIUS
SFA MOKYMU VYKDYMAS VISUOMENES SVEIKATOS BIURUOSE

4. SFA mokymy vyresniems asmenims turinj sudaro ApraSo 8 punkte nustatyty individualiy
rodikliy ir sveikatinamojo fizinio aktyvumo ziniy nustatymas, individualaus fizinio aktyvumo plano
(toliau — planas) sudarymas, SFA mokymy temos, asmens dalyvavimas SFA mokymuose

vyresniems asmenims.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

5. SFA mokymy vyresniems asmenims trukmé vienam asmeniui yra ne trumpesné nei 3
ménesiai, per kuriuos jvykdomas SMSFAS tvarkos apraSe nustatytas sveikatinamojo fizinio
aktyvumo programos pratyby skaiCius ir skiriamos savarankiSkos fizinio aktyvumo uZduotys,
skirtos uztikrinti fizinio aktyvumo testinuma.

Punkto pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

6. SFA mokymai vyresniems asmenims organizuojami pagal VS biuro sudaryta (-as)
atitinkamo tipo SFA mokymy vyresniems asmenims programa (-as) (toliau — SFA mokymy
programa)(Apraso 1 priedas).

7. Asmuo, pageidaujantis dalyvauti SFA mokymy programoje, sveikatos biikle jsivertina
vadovaudamasis SMSFAS tvarkos aprasu. Papildomai asmuo jsivertina asmenines galimybes
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dalyvauti SFA mokymy programoje pagal Apraso 2 priedg ir informuoja apie rezultatus mokymy
organizatoriy.

8. Asmeniui, pageidaujan¢iam dalyvauti SFA mokymy veiklose, nustatomi $ie individualts
rodikliai:

8.1. bendrieji, kurie nustatomi SMSFAS tvarkos apraSo nustatyta tvarka:

8.1.1. didziausias asmeniui leistinas fizinio kruvio dydis (artimas maksimaliam);

8.1.2. fizinio aktyvumo lygis;

8.1.3. fizinio aktyvumo Zinios;

8.2. specialieji:

8.2.1. kiino sudétis (pagal Apraso 3 prieda);

Papunkcio pakeitimai.
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

8.2.2. fizinio pajégumo lygis, nustatomas pagal Siuos rodiklius:
8.2.2.1. virsutiniy galiiniy (ranky) raumeny jéga;

8.2.2.2. plastakos raumeny jéga;

8.2.2.3. apatiniy galiiniy (kojy) raumeny jéga;

8.2.2.4. Neteko galios nuo 2026-03-21

Papunkcio naikinimas:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

8.2.2.5. apatinés kiino dalies lankstuma;

8.2.2.6. sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.

Fizinio pajégumo lygis pagal Siuos rodiklius nustatomas vadovaujantis Apraso 4 ir 5
prieduose pateikiamais rekomenduojamais testais ir jy atlikimo metodika arba kitais VS biuro
pasirinktais fizinio pajégumo nustatymo testais ir metodika);

8.2.3. senatvinio silpnumo sindromo pozymiai (pagal ApraSo 6 prieda);

8.2.4. polinkio j depresija pozymiai (pagal Apraso 7 prieda).

9. Apraso 8 punkte nurodyti parametrai fiksuojami individualiose asmens fizinio aktyvumo
kortelése pagal Apraso 8 priede pateikta forma.

10. Apraso 8 punkte nurodyti parametrai nustatomi asmenims, dalyvavusiems ne maziau kaip
70 proc. SFA mokymy programos pratyby:

10.1. jeigu SFA mokymy programa trunka iki 6 ménesiy (imtinai), parametrai nustatomi du
kartus:

10.1.1. pirma kartg — prie§ asmeniui pradedant dalyvauti SFA mokymy programoje (pirmyjy
pratyby metu);

10.1.2. antrg karta — asmeniui baigus dalyvavimg SFA mokymy programoje (paskutiniy
pratyby metu);

10.2. jeigu SFA mokymy programa trunka ilgiau nei 6 ménesius, parametrai nustatomi tris
kartus:

10.2.1. pirma kartg — prie$ asmeniui pradedant dalyvauti SFA mokymy programoje (pirmyjy
pratyby metu);

10.2.2. antrg karta — po to, kai asmuo yra dalyvaves apie 50 procenty SFA mokymy
programos apimties;

10.2.3. tre¢ig karta — asmeniui baigus dalyvavimg SFA mokymy programoje (paskutiniy
pratyby metu).

Punkto pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

11. Asmeniui, pageidaujan¢iam dalyvauti SFA mokymy veiklose, VS biuro specialistas
jvertina sveikatos biikle ir prireikus pateikia individualias rekomendacijas dél fizinio aktyvumo.
Planas sudaromas tik tais atvejais, kai nustatoma sveikatos rizika ar specialieji poreikiai. Plang
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sudaro VS biuro specialistas kartu su mokymuose dalyvaujan¢iu asmeniu pagal Apraso 9 priede
pateikiamg forma.

Punkto pakeitimai:

Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

12. Sudarydamas plang VS Dbiuro specialistas vadovaujasi individualizavimo,
konfidencialumo, laipsniskumo, nuoseklumo, saugumo ir sgmoningumo principais.

13. Planas sudaromas atsizvelgiant | asmens pasirinkta ir su mokymy organizatoriumi
suderintg Apraso 1 priede nurodyta SFA mokymy programos tipa. Jeigu SFA mokymy programoje
nenurodyta kitaip arba asmuo nepasirenka konkrecios SFA mokymy programos, taikomos Sios
fizinio aktyvumo pratyby rekomendacijos:

13.1. raumeny jégos ugdymas (atlickant fizing veikla ir pratimus, kai raumenys yra jtempiami
nugalint vidutin] ar didel} pasiprieSinima, taip ugdant jy jéga, galingumg, raumeny iStverme ir
didinant mase, pvz., pritipimai, atsispaudimai, prisitraukimai, darbas su funkciniais dirzais bei
jégos treniruokliais, jvairiais svarmenimis ir pan., atlieckant §; darba vidutiniu arba didesniu uz
vidutin] intensyvumu) — ne maziau 2 k/sav.;

13.2. pusiausvyros ugdymas (statiniais ir dinaminiais pratimais, kuriais stengiamasi iSlaikyti
stabilig kiino padétj, pvz., €¢jimas atbulomis, stovéjimas ant vienos kojos arba balansiniy jrenginiy ir
pan., atliekant §j darbg vidutiniu arba didesniu uz vidutinj intensyvumu) — ne maziau 3 k/sav.;

13.3. aerobinés iStvermés ugdymas (atliekant fizing veikla, kurios metu didieji kiino
raumenys juda ritmingai, ilga laikg susitraukinédami, pvz., greitas ¢€jimas, bégimas, plaukimas,
intensyvumu ne maziau 150-300 minu¢iy, dideliu intensyvumu — ne maziau 75-150 minuciy) — ne
maziau 3 k/sav.;

13.4. lankstumo ugdymas (atlickant kiek jmanoma platesnius judesius pagal sanario
amplitude, pvz., statiniai tempimo pratimai, jogos padétys, tai¢i manksty judesiai ir pan.) — ne
maziau 2 k/sav.

14. Ta pacig dieng gali biiti organizuojamas vienas ir daugiau skirtingas fizines ypatybes
ugdantys uzsiémimai.

15. Asmuo gali dalyvauti daugiau nei vienoje ApraSo 1 priede nurodytoje programoje,
aptar¢gs maksimalius jam leistinus krivius su mokymy organizatoriumi. Jei asmuo dalyvauja
daugiau nei vienoje programoje, kiekvienoje programoje jis laikomas unikaliu dalyviu.

16. Teoriniai mokymai vykdomi SMSFAS tvarkos apraSu nustatyta tvarka. Papildomai
teikiamos Zinios Apraso 10 priede nustatytomis temomis.

17. Minimali vieny praktiniy pratyby trukmé — 45 minutés.

111 SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

18. Jei vertinant asmens antropometrinius ar fiziologinius rodiklius, fizinio pajégumo
rezultatus nustatomi reikSmingi nuokrypiai nuo vidutiniy dydZiy, jam nustatomas senatvinio
silpnumo sindromas, taip pat jeigu dalyviui dalyvavimo programoje metu atsiranda naujy
nusiskundimy dé¢l sveikatos arba fizinio aktyvumo metu pastebima naujy iSprovokuoty ir iki tol
nebuvusiy simptomy, i informacija paZymima asmens individualioje fizinio aktyvumo kortel¢je,
kurig asmuo gali pateikti asmens sveikatos prieziliros specialistui ir kartu spresti dél tolesniy tyrimy

bei konsultacijy.
Punkto pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

19. Asmeny dalyvavimas sveikatg stiprinancio fizinio aktyvumo veiklose yra savanoriskas ir
nemokamas.
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Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio

amziaus asmenims, vykdymo

savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso
1 priedas

SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO MOKYMU PROGRAMU TIPAI IR

TURINYS
Eil. Programos tipas Veiklos riisis (pasirinktina) Prelimi- | Rekomen- | Rekomen-
Nr. nari duojamas | duojama
vieny pratyby | programos
pratyby | daZnumas trukme
trukme

1. | Pusiausvyros ir Mobilumo, pusiausvyros ir 45-60 2-3 12 sav. (3
griuvimy prevencijos | koordinacijos lavinimo min. k./sav. mén.)
programa pratybos (pvz., taici, stabilumo

pratimai, ¢jimas kliti¢iy taku)

2. | Gyvenimo kokybe ir | Vidutinio intensyvumo 30-60 3 k./sav. 12 sav. (3
iStverme gerinanti aerobinés pratybos (&jimas, min. meén.)
programa Sokiai, vandens aerobika,

dvira¢io minimas)

3. | Raumeny stiprinimo ir | Jégos ir funkciniai pratimai su | 30—60 2-3 12 sav. (3
fizinio pajégumo savo ktino svoriu ar elastinémis | min. k./sav. mén.)
gerinimo programa juostomis; pusiausvyros ir

lankstumo pratimai

4. | Misri programa Aerobinés, jégos, pusiausvyros | 45-90 3-5 12 sav. (3

(multikomponenté) ir lankstumo pratimy derinys min. k./sav. mén.)
(pvz., ¢jimas + funkciniai
pratimai + tempimai)

5. | Programa asmenims, | Adaptuotos Zemo—Vidutinio 30-45 2-3 12 sav. (3

turintiems senatvinio | intensyvumo pratybos, min. k./sav. mén.)

silpnumo sindromg ar
létiniy ligy

atliekamos individualiai ar
mazose grupese

Pastaba. Parengta pagal World Health Organization. Guidelines on Physical Activity and
Sedentary Behaviour. Geneva: WHO, 2020.

Priedo pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382
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Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio
amziaus asmenims, vykdymo
savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso

2 priedas

ASMENINES FIZINES BUKLES J(SI)VERTINIMAS

Per pokalbj su asmeniu i$siaiSkinama, ar jis Siuo metu neserga, nekarS¢iuoja. Jei atsakymas
teigiamas, jam patariama atsisakyti fizinio aktyvumo, kol sveikatos biiklé pagerés. Jeigu asmuo
jaucia kitokius negalavimus, rekomenduojama apie tai pranesti gydytojui.

Asmens taip pat papraSoma atsakyti i pateiktus klausimus:

1. Ar gydytojas kada nors Jums nustaté Sirdies sutrikimy ir rekomendavo tik mediciniSkai pagrista
fizinj aktyvumag?

2. Ar po fiziniy pratimy atlikimo Jums skauda kriiting?

3. Ar pastaraisiais ménesiais poilsio metu Jums skaudéjo kriiting?

4. Ar dél galvos svaigimo prarandate sgmong ir pusiausvyrg?

5. Ar Jus kamuoja kauly bei sgnariy ligos ir ar jos paastréja atliekant fizinius pratimus?

6. Ar gydytojas nuolat iSraSo Jums vaisty nuo kraujospudzio ar Sirdies ligy (pvz., skatinanciy
skys€iy 18siskyrimg)?

7. Ar jvardytumete kitas priezastis, dél kuriy negalite mankstintis be gydytojo pritarimo?

Vertinimas: bent vienas teigiamas atsakymas rodo padidéjusig rizikg sveikatai.




Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio
amziaus asmenims, vykdymo
savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso

3 priedas

KUNO SUDETIES NUSTATYMAS IR VERTINIMAS

Asmens kiuno sudéties analizé atlickama kiino sudéties analizatoriumi, nustatant S$iuos
parametrus:

1. kiino riebaly kiekj (procentais);

2. kiino masg be riebaly (kg);

3. riebaly mase (kg);

4. kuino varZa (viso kiino 1r atskirai kiekvienos kiino dalies (kairés rankos, deSinés rankos, kairés
kojos, deSinés kojos ir liemens);

5. sunaudojamos energijos kiekj, reikalingg fiziologinéms kiino funkcijoms palaikyti;

6. pageidaujamg kiino svorj (pagal siekiama kiino riebaly kiekj);

7. ktino riebaly kiekj (kuris turéty biiti prarastas ar priaugtas);

8. kiino skysciy svorj (kg);

9. kiino raumeny mase (kg).

Priedo pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382
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Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio

amziaus asmenims, vykdymo

savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso
4 priedas

FIZINIO PAJEGUMO LYGIO NUSTATYMO KRITERIJAI IR VERTINIMAS

Rodiklio Vertinimas AmzZius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89 m.
Virsutiniy Moterys
galiiniy Auki&iau uz
(rankq) vidutinj >18 >17 >17 >16 >15
raumeny jéga Vidutinis 13-17 13-16 12-16 11-15 11-14
(testas — Zemiau uz
_Lenkti ir vidutini <12 <12 <11 <10 <10
tiesti rankg su Vyrai
svareliu per 30 TP
ek AukSClauuz |- 59 >21 >19 >19 >17
Kartai vidutinj
( o ga;kp)er Vidutinis 1620 1520 1418 1418 | 1216
Zemiau uz <15 <14 <13 <13 <11
vidutinj
Moterys
PlaStakos | AukSCiauuz | g/ o >32,35 >29,0 5246 | >21,65
raumeny jega vidutinj
(testas — S 20,06— 11,96-
_ Plagtakos Vidutinis 23,1-34,2 3234 19,8-28,9 | 14,4-245 2164
suspaudimas® | Zemiau uz
(abiejy ranky vidutini <23,0 <20,05 <19,7 <14,3 <11,95
vidutiniai Vyrai
rodikliai, kg) 5
AukSCiau uz | o 54 >49,25 >45,9 >38,95 | >28,85
vidutinj
Vidutinis | 36,06-499 | 3264924 | 276458 | 2163894 | 70
Zemiau uz <36,05 <325 <275 <215 <16,75
vidutinj
Moterys
Apatiniy Auksc¢iau uz >16 >15 >15 >14 >13
galtniy (kojy) vidutinj
raumeny jéga Vidutinis 12-15 11-14 11-14 10-13 9-12
(testas — Zemiau uz
,,Stotis ir séstis vidutinj <11 <10 <10 <9 <8
per 30 sek.* Vyrali
(kartai per 30 | Ayks¢iau uz
sek.) vidutini >18 >17 >17 >15 >14
Vidutinis 13-17 13-16 12-16 11-14 9-13
Zemiau uz <12 <12 <11 <10 <8
vidutinj
Virsutinés Moterys
kiino dalies Aukséiau uz
(peiu juostos) | viduting | 3O > 25 > 13 >0 =20
lankstumas Vidutinis -8,8— -10,1- -12,6— -13,9- -17,7—
(testas — 3,7 2,4 1,2 0 2,6




,»Susisiekti Zemiau uz
rankomis uz vidutinj >-8,9 >-10.2 >-12,7 — >-17.8
nugaros® Vyrai
(pasiektas Aukséiau uz
atstumas Cm) Vidutini <-2,5 <-2,5 <51 <-51 <-7,6
Vidutinis -19- -20,2— -22,8— -24,2— -25,3—
-2,6 -2,6 -5,2 -5,2 1,7
Zemiau uz > 20 >20,3 22,9 >241 | >-254
vidutinj
5. | Apatinés kiino Moterys
dalies Auksgiau uz
lankstumas vidutinj >13 >10 >9 >8 >6,5
ét?jFaS - Vidutinis 0-12 -2,6-9 -3-8 57 -6,4-6,4
,,Dedint ant - <
keédes siekti Zsﬂft‘fn‘;z >-1 >-2,5 >.4 >.5 >-6,5
(pasiektas Vvrai
atstumas cm) - y
Aukséiau uz 8 6 S5 >4 >1
vidutinj
Vidutinis -7 -8-5 -9-4 -13-3 -13-0
Zemiau uz >-8 >-9 >-10 >-14 >-14
vidutinj
6. Sirdies ir Moterys
kraujagysliy | Auks¢iau uz
sisternos vidutini >581 >562 >535 >466 >402
(rmjégumas Vidutinis 458-580 440-561 394-534 312-465 252-401
testas —,,6 Zemiau uz
min. éj-imas“ vidutini <457 <439 <393 <311 <251
(nueitas Vyrai
atstumas Ty—
. Auk
metrais) lizifiil;giuz >640 >622 >585 >553 >457
Vidutinis 513-639 499-621 431-584 408-552 280-456
Zemiau uz <512 <498 <430 <407 <279
vidutinj
7. Sirdies ir Moterys
kraujagysliy | Auks¢iau uz
sicternos vidutini >107 >101 >100 >91 >85
(pajégumas Vidutinis 74-106 69-100 69-99 61-90 56-84
testas —,,2 Zemiau uz
min. gjimas | viduting <73 <68 <68 <60 <55
vietoje* Vyrai
(zingsniy < -
skaicius per 2 A“Vkifl‘illgﬁiuz >116 >110 >109 >103 >01
min.) Vidutinis 87-115 81-109 74-108 72-102 60-90
Zemiau uz <86 <80 <73 <71 <59
vidutinj

Saltinis: adaptuota pagal Jones, C. J. and Rikli, R. E. (2002) Measuring Functional Fitness in
Older Adults. The Journal of Active Ageing, 25-30.




Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio
amziaus asmenims, vykdymo
savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso

5 priedas

FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMO ATLIKIMO METODIKA

TESTAS ,,LENKTI IR TIESTI RANKA SU SVARELIU PER 30 SEK.*

Tikslas — jvertinti virSutiniy galiiniy (ranky) raumeny jéga.

Uzduotis — kuo daugiau karty per 30 sekundziy sulenkti ir iStiesti rankg laikant svarelj.

Priemonés:

e standartiné kéd¢ be ranktiiriy;

o laikmatis (chronometras);

e svarelis: 2,5 kg moterims, 4 kg vyrams.

Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsiséda ant kédés labiau toje puséje, kurioje rankoje laikomas svarelis,
remiasi pédomis j grindis (peciy plotyje), nugara islicka tiesi.

2. Testuojamasis gali pabandyti 1-2 kartus lenkti ir tiesti rankg su svareliu.

3. Po komandos ,,démesio, op!“ jjungiamas laikmatis, o testuojamasis stengiasi sulenkti ir
iStiesti rankg kuo daugiau karty.

4. Praéjus 30 sek. duodama komanda ,,stop!*, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Biitina stebéti, kad testuojamasis visai sulenkty ir vél visai itiesty rankg su svareliu (remtis
] atkalte negalima).

2. Biitina stebéti, kad testuojamasis laikyty alkting priglaustg prie korpuso.

3. SkaiCiuojama garsiai, kiek karty testuojamasis sulenkia ranka.

4. Uzskaitomi tik tie kartai, kai testuojamasis teisingai atliecka bandyma.

Rezultatas: visai sulenktos rankos su svareliu kartai per 30 sek.

TESTAS ,,PLASTAKOS SUSPAUDIMAS*

Tikslas — jvertinti plaStaky raumeny jéga.

UZduotis — kiek jmanoma smarkiau suspausti dinamometra.

Priemonés — specialus ranky (plastakos suspaudimo) dinamometras.

Testavimo eiga:

1. Testuojamasis dinamometra spaudzia dominuojamaja, po to — nedominuojamaja ranka.

2. Testas atlickamas stovint, ranka, kuria spaudziamas dinamometras, laikoma truputj toliau
nuo savo kiino. Naudojant tam tikro tipo dinamometrus, rankos padétis gali biti ,,sulenkta per
alkting 90 laipsniy kampu* arba ,,ranka nuleista Zemyn*.

3. Plastaka spaudziama maksimalia jéga, atliekant vienkartinj spaudZiamajj judesj.

4. I8 dviejy bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp spaudimy leidziama ilsétis 10
sekundziy. Tada testas atlickamas kita ranka.

Nurodymai testo vykdytojui: Sio testo gali negaléti atlikti asmenys, turintys zZymiy plastakos
sanariy pakitimy dél artrito. Gali reikéti pareguliuoti dinamometra pagal testuojamojo asmens
plastakos dydj.

Rezultatas: dominuojamosios ir nedominuojamosios rankos plastakos suspaudimo jégos
geresniyjy bandymy rezultaty vidurkis kilogramais.

TESTAS ,,STOTIS IR SESTIS PER 30 SEK.“
Tikslas — jvertinti apatiniy galtiniy (kojy) raumeny jéga.
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Uzduotis — kuo daugiau karty per 30 sekundziy atsistoti ir atsisésti.

Priemonés:

¢ standartin¢ keédé be ranktiiriy;

o laikmatis (chronometras).

Testavimo eiga:

1. Kéd¢ pastatoma prie sienos, kur ji bus stabili.

2. Testuojamasis atsiséda kédés viduryje, remiasi pédomis j grindis (peciy plotyje), nugara
iSlieka tiesi.

3. Testuojamasis sukryziuoja per alkiines sulenktas rankas prie kriitinés.

4. Po komandos ,,démesio, op!“ jjungiamas laikmatis, o testuojamasis stengiasi atsistoti ir
atsisésti kiek galima daugiau karty.

5. Praéjus 30 sek. duodama komanda ,,stop!“, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Biitina stebéti, kad testuojamasis pilnai atsistoty ir vél pilnai atsisésty (remtis ] atkalte
negalima).

2. Biitina stebéti, kad testuojamasis laikyty rankas sukryziaves ir nekelty jy aukstyn.

3. Skai¢iuojama garsiai, kiek karty testuojamasis atsistoja.

4. Jskaitomi tik tie kartai, kai testuojamasis atsistoja nesiremdamas rankomis.

Rezultatas: skaic¢iuojami pilnai atsistoti kartai per 30 sek.

TESTAS ,,SUSISIEKTI RANKOMIS UZ NUGAROS*

Tikslas — jvertinti virSutinés kiino dalies (pe¢iy juostos) lankstuma.

Uzduotis — susisiekti rankomis uz nugaros, pakélus vieng alkiing auksStyn, o kitg nuleidus
Zemyn uz nugaros.

Priemonés: 45 cm liniuote.

Testavimo eiga:

1. Pradiné testuojamojo padétis stovint. Testuojamasis uzdeda vieng ranka uz galvos ir
nugaros per petj ir kiek jmanoma stengiasi pasiekti nugaros vidurj, delnu liesdami kiing, o pirStus
nukreipdamas Zemyn. Kita ranka uzdedama uz nugaros, delnu | iSore, pirStais j virSy ir sickiama
kiek jmanoma aukstyn, bandant paliesti ar abiejy plastaky viduriniuosius pirStus uzdéti vieng ant
kito.

2. Atliekami du bandymai keiciant kiino puses.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Matuojamas atstumas tarp pirSty galiuky centimetrais.

2. Testas nutraukiamas, jei tiriamasis jauc¢ia skausma.

Rezultatas: jei vidurinieji pirstai ,,uzeina® vieni ant kity, bus jvertinimas su pliuso (+) Zenklu,
jei yra tarpelis tarp jy, jvertinimas su minuso (-) zenklu. Jei pirSty galiukai lieCiasi, rezultatas yra
lygus nuliui.

TESTAS ,,SEDINT ANT KEDES SIEKTI“

Tikslas — jvertinti apatinés kiino dalies lankstumg.

Uzduotis — siekti iStiestos kojos didjji pirsta ir toliau, delnus sudéjus vieng ant kito.

Priemonés:

e standartine kédé be ranktiiriy;

e 45 cm liniuote.

Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsiséda ant keédés. Pradiné padétis — sédint ant kédeés, viena koja iStiesta |
priekj, kita sulenkta sta¢iu kampu. IStiestos kojos péda statoma ant kulno ir sudaro 90 laipsniy
kampa su blauzda.

2. Testuojamasis siekia iStiestos kojos nykscio ar toliau létai lenkdamasis pirmyn. Ranky
padétis — tiesios, plastakos — viena ant kitos. . Galutiniame taske testuojamasis sustoja dviem
sekundéms.
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3. Testuotojas matuoja rezultatg liniuote, nuling atzymga pridéjes prie iStiestos kojos nykscio
virSaus. Gali biiti rezultaty su minuso (-) Zenklu, jei nyks¢io nepasiekiama.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Stebéti, kad iStiestos kojos kelis nebiity lenkiamas.

2. Stebéti, kad lenkimosi pirmyn ir siekimo judesys nebuty spyruokliuojamasis.

Rezultatas: toliausiai pasicktas atstumas centimetrais. Gali buti rezultaty su minuso (-)
zenklu, jei nyksc¢io nepasiekiama.

TESTAS ,,6 MINUCIU EJIMAS“

Tikslas — jvertinti aerobing iStverme (Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma).

Uzduotis — per 6 minutes nueiti kuo ilgesnj atstuma.

Priemonés:

o laikmatis (chronometras);

e jrengta €jimo trasa (gali biti 45 m ilgio ir 5 m ploc€io, kur bendras rato ilgis — 100 metry).
Trasa pazyméta kiigeliais kas 5 m;

o ryskis kigeliai (18 vnt.).

Testavimo eiga:

1. Po komandos ,,démesio, op!* jjungiamas laikmatis ir testuojamasis pradeda eiti.

2. Testuojamasis kas minut¢ informuojamas, kiek laiko liko iki testo pabaigos. Likus 10 sek.
laikas skai¢iuojamas garsiai.

3. Praéjus 6 min. duodama komanda ,stop!®, testuojamasis sustoja toje vietoje, kurioje
i8girsta §ig komanda, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Skai¢iuojami pilnai jveikti ratai.

2. Biitina stebéti, ar testuojamajam nepasireiSkia rySkiis nuovargio pozymiai ar kitos
nepageidaujamos organizmo reakcijos (gausus prakaitavimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija,
dusulys ir pan.).

3. Po komandos ,,stop* suskai¢iuojami pilnai jveikti ratai ir pridedami papildomai nueiti
metrai. Tuomet rato ilgis dauginamas i§ raty skaiCiaus ir pridedami papildomi metrai. Galutiné
suma yra rezultatas.

Rezultatas: per 6 minutes nueitas atstumas.

TESTAS ,,2 MINUCIU ZINGSNIAVIMAS VIETOJE*

Sis testas gali bati taikomas silpnesniems ir vyresniems asmenims, tiems, kurie negali atlikti 6
min. éjimo testo arba neturint pakankamai vietos 6 min. éjimo testui atlikti, taip pat jei ilgajam
testui atlikti nepalankios oro salygos lauke.

Tikslas — jvertinti $irdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma (acrobing iStverme).

Uzduotis — 2 minutes zingsniuoti vietoje atliekant kuo daugiau zingsniy.

Priemoneés:

e laikmatis (chronometras);

e centimetring juostelé;

e nepermatoma lipnioji juosta.

Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsistoja bet kuria kiino puse prie sienos.

2. Testuotojas iSmatuoja centimetrine juostele testuojamojo kojos atstumg nuo klubakaulio
keteros iki kelio girnelés. Sio atstumo centras yra paZymimas Zyme ant sienos nepermatoma lipnigja
juosta. Ji turi biiti gerai matoma.

3. Po komandos ,,démesio, op!“ testuojamasis turi zingsniuoti vietoje, keldamas kelius iki
nurodytos atZymos dvi minutes;

4. Pragjus 2 min. duodama komanda ,,stop!“, testuojamasis sustoja, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:
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koja.

2. Testuotojas skaiciuoja iki zymos pakelta desinés kojos kelj. Gali biiti skai¢iuojama garsiai.

3. Jei testuojamasis pradeda zingsniuoti pirmyn, paprasoma jo Zingsniuoti vietoje.

4. Bitina stebéti, ar testuojamajam nepasireiskia rySkiis nuovargio pozymiai ar Kkitos
nepageidaujamos organizmo reakcijos (gausus prakaitavimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija,
dusulys ir pan.).

Rezultatas: per 2 minutes desinés kojos pakélimo iki zymos kartai.

Saltinis: adaptuota pagal Jones, C. J. and Rikli, R.E. (2002) Measuring Functional Fitness in Older
Adults. The Journal of Active Ageing, 25-30.
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6 priedas

SENATVINIO SILPNUMO SINDROMO POZYMIU NUSTATYMO ATLIKIMO
METODIKA

Senatvinio silpnumo sindromas nustatomas naudojant trumpajj fizinio pajégumotestg (Short
Physical Performance Battery (SPPB), kurj sudaro trys dalys:

1. Pusiausvyra.

1.1. Pirmas pusiausvyros pratimas: testuojamajam pateikiamas toks pratimo atlikimo
paaiskinimas: ,,Dabar patikrinsime Jisy pusiausvyrg stovint. Norime iSsiaiSkinti, ar Jus galite
stoveti be atramos 10 sekundziy tam tikra pédy padétimi. Testuojamajam parodomos 1, 2 ir 3 pédy
pozicijos (1-3 paveikslai) ir pateikiamas pratimo atlikimo paaiskinimas: ,,Pradékite nuo stovésenos,
kai pédos yra Salia viena kitos (1 paveikslas), stovékite 10 sekundziy. AS Jums parodysiu. Galite
naudotis rankomis, sulenkti kelius, daryti kiino judesius, padedancius iSlaikyti pusiausvyrg, taciau
stenkités nejudinti kojy, neatkelti pédy. ISlaikykite tokig padétj, kol a$§ pasakysiu ,uztenka®.
Testuotojas padeda testuojamajam atsistoti j reikiamg padétj, gali ji prilaikyti. Laikas pradedamas
skaiCiuoti, kai testuojamasis atsistoja j reikiamg padét] ir testuotojas ji paleidZia.

Jei testuojamasis gali iSlaikyti padétj 10 sekundziy, galima atlikti antrg pusiausvyros pratimg.
Jei ne, atliekamas €jimo pratimas.

Jei testuojamasis iSlaiko padét] 10 sekundziy, skiriamas 1 balas, jei ne — 0 baly.

1.2. Antras pusiausvyros pratimas: kojos pastatomos j 2-3jg pozicija (2 paveikslas).

Testuojamajam pateikiamas toks paaiSkinimas: ,,Dabar noréciau Jiisy paprasyti atsistoti taip, kad
vienos pédos didysis pirStas vidine pédos puse liestysi su kitos pédos kulnu i§ jos vidinés pusés ir
tokiag padét] iSlaikyti 10 sekundziy. Galite statyti Jums patogesne péda priekyje. AS
pademonstruosiu, kaip atlikti pratima.“ Testuotojas pademonstruoja pratimo atlikimo technikg.
Testuotojas padeda testuojamajam atsistoti j reikiamg padétj, gali jj prilaikyti. Laikas pradedamas
skaiCiuoti, kai testuojamasis atsistoja j reikiama padét] ir testuotojas ji paleidzia.

Pratimas stabdomas, jei:

e testuojamasis pajudina pédas;

e prisilaiko testuotojo;

e pratimas uztrunka ilgiau nei 10 sekundziy.

Jei testuojamasis gali iSlaikyti padét] 10 sekundziy, galima atlikti trecig pusiausvyros pratima.
Jei ne, atlieckamas ¢jimo pratimas.

Jei testuojamasis i8laiko padéti 10 sekundziy, skiriamas 1 balas, jei ne — 0 baly.

1.3. Trecias pusiausvyros pratimas: kojos pastatomos i 3-13jg pozicija (3 paveikslas ).

Testuojamajam pateikiamas toks paaiSkinimas: ,,Dabar noréciau paprasyti Jus atsistoti taip, kad
vienos pédos pirsStai remtysi | kitos pédos kulng, priekyje galite statyti patogesn¢ koja. Padeétj
iSlaikykite 10 sekundZiy. AS pademonstruosiu, kaip atlikti pratima.“ Testuotojas  padeda
testuojamajam atsistoti j reikiama padét], gali jj prilaikyti. Laikas pradedamas skaiciuoti, kai
testuojamasis atsistoja j reikiama padétj ir testuotojas ji paleidzia.

Jei testuojamasis iSlaiko padétj 10 sekundziy, skiriami 2 balai, jei 3—9,99 sekundés — 1 balas, jei
maziau nei 3 sekundes — 0 baly.



1 paveikslas. ,,Stovéjimas suglaustomis kojomis®.

2 paveikslas. ,,Stovéjimas suglaustomis kojomis ir viena koja puse pédos pastatyta j priekj.

3 paveikslas. ,,Stovéjimas vienos pédos kulng priglaudus prie kitos pédos pirSty*.

2. Ejimas.

Ant grindy pazymimas 2,44 m atstumas ir jo galuose pastatomi 2 kiiginiai stulpeliai.
Distancijos gale pastatoma ked¢, jei manoma, kad jos gali prireikti.

Testuojamajam pateikiamas toks paaiSkinimas: ,,Tai Jiisy ¢jimo nuotolis. Jei eidamas i§ namy
Jus naudojate pagalbines ¢jimo priemones, galite jas naudoti ir atlikdami §j pratimg. Noréciau Jisy
paprasSyti eiti savo jprastu grei€iu tarp Siy dviejy stulpeliy, ir praeikite antrajj stulpelj jprastu greiciu,
tada sustokite. AS eisiu i§ paskos. Pratimg atliksime du kartus.*

Laikas pradedamas skaiCiuoti testuojamajam pradéjus eiti ir sustabdomas, kai jis pasiekia
antrgjj stulpel;.

Po neilgos pertraukos pratimas kartojamas antrg karta. Vertinamas geresnis i§ dviejy bandymy
rezultatas.

Jei éjimo greitis mazesnis nei 4,82 sekundés, skiriami 4 balai; 4,82—6,20 sekundés — 3 balai;
6,21-8,70 sekundés — 2 balai; daugiau nei 8,7 sekundés — 1 balas; jei negali eiti — 0 baly.

3. Atsistojimas nuo kédes.
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Testuojamajam pateikiamas toks pratimo atlikimo paaiSkinimas: ,,AS noriu suzinoti, kiek Jums
uztrunka atsistoti nuo kédés ir atsisésti kaip jmanoma greic¢iau be sustojimo 5 kartus. Kiekvieng
kartg atsistojus atsiséskite ir vél atsistokite. Rankas laikykite sukryziuotas ant kriitinés. AS Jums
pademonstruosiu, kaip atlikti §] pratimg. AS fiksuosiu chronometru laika, per kurj atliksite §j
pratima, ir skaiCiuosiu Jusy atsisédimy kartus®. Testuotojas parodo testuojamajam, kaip atlikti
pratimg. Testuojamojo paklausiama, ar jis pasiruosgs, laikas pradedamas fiksuoti jam pasilenkus
ties klubais, garsiai skai¢iuojant asmens atsisédimy ant kédés skaiCiy. Chronometras sustabdomas,
kai testuojamasis atsiséda ant kédés po 5 atsistojimo. Pratimo atlikimas nutraukiamas, jei:

e testuojamasis pradeda naudotis rankomis;
e testuojamasis per 1 minute neatlieka pratimo;
e testuojamasis negali 5 kartus atsistoti arba gali kilti pavojus jo sveikatai.

Jei pratimas nutraukiamas, skiriama 0 baly; jei pratimo atlikimo laikas mazesnis nei 11,19
sekundés, skiriami 4 balai; 11,20-13,69 sekundés — 3 balai; 13,70-16,69 sekundés — 2 balai;
daugiau nei 16,7 sekundés — 1 balas.

Testas vertinamas 0—12 baly sistema, susumuojant visy pratimy balus (0 — blogiausias, 12 —
geriausias jvertinimas).

Priemonés: kédé (4648 cm auk$¢io) su ranktiiriais, chronometras, matavimo juosta ir 2
kiiginiai stulpeliai 2,44 m atstumui paZymeti.




Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
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7 priedas

POLINKIO I DEPRESIJA POZYMIU NUSTATYMO ATLIKIMO METODIKA
Neteko galios 2026-03-21.
Priedo pakeitimai:
Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382


https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=890920b4242611f1a552c76556910e9c

Vardas, pavarde:

Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio
amziaus asmenims, vykdymo
savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso

8 priedas

(Individualios fizinio aktyvumo kortelés forma)

INDIVIDUALI FIZINIO AKTYVUMO KORTELE

AmzZius:

Rodiklis

Pradinis vertinimas

Tarpinis vertinimas
(atliekama, jei
programos trukme > 6
men.)

Galutinis vertinimas

Rodiklio
reikSmeé

Vertinimas

Rodiklio
reikSmeé

Rodiklio | Vertinimas Vertinimas

reikSmeé

Fizinis aktyvumas

1. Aktyvaus judéjimo
150 min/sav.
jvykdymas

Fizinis pajégumas

2. Virsutiniy galtiniy
(ranky) raumeny jéga
(testas ,,Lenkti ir tiesti
ranka su svareliu per
30 sek.

(kartai per 30 sek.)

3. Plastakos raumeny
jéga

(testas ,,Plastakos
suspaudimas® (abiejy
ranky vidutiniai
rodikliai, kg)

4. Apatiniy galliniy
(kojy) raumeny jéga
(testas ,,Stotis ir séstis
per 30 sek.* (kartai per
30 sek.)

5. VirSutinés kiino
dalies (peciy juostos)
lankstumas (testas
LSusisiekti  rankomis
uz nugaros® (pasiektas
atstumas cm)

6. Apatinés  kiino
dalies lankstumas
(testas
LSédint ant
siekti*
(pasiektas
cm)

kédés

atstumas

7. Sirdies ir
kraujagysliy sistemos
pajégumas (testas ,,0
min. ¢jimas®

(nueitas atstumas




metrais)

8. Sirdies ir
kraujagysliy sistemos
pajégumas (testas ,,2
min. &jimas vietoje*
(zingsniy skaicius per
2 min.)

Senatvinio silpnumo sindromo poZymiai

9. ,,Pusiausvyra“

10. ,,Ejimas*

11. ,Atsistojimas nuo
kédés*

Priedo pakeitimai:

Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382



https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=890920b4242611f1a552c76556910e9c

Vardas, pavarde:

Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
skatinimo mokymuy, skirty vyresnio
amziaus asmenims, vykdymo
savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso

9 priedas

(Individualaus fizinio aktyvumo plano forma)

INDIVIDUALUS FIZINIO AKTYVUMO PLANAS

Amzius:

Programos  tipas

(pavadinimas)

Laikotarpis:

—d.—202_m.

Ménuo:

I savaité

Savaités diena

Veiklos rasis (-ys)

Individualus
intensyvumo lygis

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

II savaite

Savaités diena

Veiklos rasis (-ys)

Individualus
intensyvumo lygis

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

Irt.t.
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biuruose tvarkos apraso

10 priedas

REKOMENDUOJAMOS PAPILDOMOS SFA MOKYMU TEMOS

1. Senatvinio silpnumo sindromas ir su juo susij¢ rizikos veiksniai.

2. Osteoporoze ir su ja susije rizikos veiksniai.

3. Istvermés ir jégos pratimy svarba vyresniame amziuje.

4. Rekomenduojami savarankiskai atliekami jégos (jveikiant pasiprieSinimg) pratimai
natiiraliomis bei namy sglygomis.

Pakeitimai:

1.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija, Jsakymas

Nr. V-213, 2026-03-05, paskelbta TAR 2026-03-20, i. k. 2026-04382

Dél Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2021 m. sausio 22 d. jsakymo Nr. V-119 , D¢l Sveikatinamojo
fizinio aktyvumo skatinimo mokymy, skirty vyresnio amziaus asmenims, vykdymo savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose tvarkos apraso patvirtinimo® pakeitimo


https://www.e-tar.lt/portal/legalAct.html?documentId=890920b4242611f1a552c76556910e9c

