
Sveikos gyvensenos fakulteto 2024–2025 m. m. I pusm. veiklos ataskaita 

Svarbiausias mūsų tikslas - ugdant sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo įgūdžius bei 
įpročius, skatinti visapusiškai sveiką senėjimą. To siekiame ir sieksime visų mūsų 
bendromis pastangomis. Toliau pateikiame bendrą renginių veiklos ataskaitą. 

Sveikos gyvensenos fakultetas 2024 m. pirmąjį pusmetį, vykdydamas priemonę „Sveikos 
gyvensenos ugdymas ir mokymai apie ūmių ir lėtinių ligų rizikos veiksnius ir savikontrolės 
principus“, kasdien organizavo fizinio aktyvumo užsiėmimus sporto salėse. Universiteto 
klausytojai galėjo pasirinkti tinkamą mankštą pagal fizinį pajėgumą, sveikatos būklę ir 
amžių. 
Remiantis tyrimais bei trenerių gyvenimiška patirtimi, kiekvieną savaitės darbo dieną 
sporto salėje vyko naudingi užsiėmimai vyresnio amžiaus žmonėms. Ypač daug studentų 
susirenka norėdami išmokti sportinių šokių pagrindų (11 užsiėmimų), kurių moko treneris 
Vytautas Vaitkus; treneris taip pat pravedė jėgos stiprinimo treniruotes (22). 
Sveikatinamosios tempimo mankštos (jogos, pilateso, kalanetikos ir Karolio Dineikos 
pratybų pagrindu) užsiėmimus organizavo sporto trenerė Natalija Kaselienė (12). Jogos 
instruktorė Laimutė Janulienė pravedė jogos užsiėmimus (12). Ne mažiau populiarios 
sveikatinamosios mankštos, kurias pravedė sporto instruktorė Jevgenija Pavliuk (11). 
Populiarios buvo sveikatinimosios mankštos, kurias organizavo gimnastikos trenerė Anelia 
Babynets (11). Jau keletą metų vyksta vienas judresnių lauko užsiėmimų - diskgolfo 
žaidimas Vingio parke, kurio entuziastė ir organizatorė Sigita Eimutienė (27). 
 Moksliniais tyrimais įrodyta, kad jėgos treniruotės turi teigiamą poveikį vyresnio amžiaus 
žmonių motorinių ir pažintinių funkcijų gerinimui. Fiziniai pratimai padeda gerinti ir palaikyti 
pažintines funkcijas bei kartu sustiprina raumenų jėgą tuomet, kaip jie atliekami tam 
tikroms kūno raumenų grupėms. Remiantis tyrimais bei trenerių gyvenimiška patirtimi, 
kiekvieną savaitės darbo dieną sporto salėje vyko naudingi ir laukiami užsiėmimai vyresnio 
amžiaus žmonėms. Judėjimas ir kasdienė mankšta – tiesiausias kelias į sveiką senėjimą!
Senjorų apklausos duomenimis, pačios populiariausios ir studentų mėgiamiausios 
treniruotės buvo jėgos stiprinimo treniruotės (100 proc. šią veiklą įvertino gerai ir labai 
gerai) bei jogos užsiėmimai (100 proc. šią veiklą įvertino gerai ir labai gerai). Šie fizinio 
aktyvumo užsiėmimai buvo ne tik populiariausi, bet ir labiausiai tenkino studentus (po 34 
proc. visų atsakiusiųjų). Taip pat stipriai pasiteisinusios treniruotės - sportinių šokių 
pagrindų užsiėmimai pas trenerį Vytautą Vaitkų, sveikatinamosios tempimo mankšos pas 
trenerę Nataliją Kaselienę bei gimnastikos trenerę Anelia Babynets. 
Organizuotos dvi sveikatinimo konferencijos: „Amžėjimas ir sveikata 2024 m.“, „Klimato 
kaitos keliamos grėsmės“ ir „Fizinės sveikatos vertinimo forumas“.
Teoriniai – praktiniai seminarai buvo organizuojami vieną kartą per savaitę apie sveikos 
gyvensenos ypatumus, apie ūmių ir lėtinių ligų rizikos veiksnius bei savikontrolės metodus.
Sveikos gyvensenos fakultete kiekvieną savaitės antradienį buvo rengiamas seminaras ar 
kiti užsiėmimai (diskusijos, forumai, konferencijos) įvairiomis temomis sveikatos klausimais 
(12). Senjorų nuomone, naudingiausios iš jų buvo apie sveiką amžėjimą, traumų ir ligų 
prevenciją (ypač apie širdies ir kraujagyslių ligas), sveikos mitybos ypatumus vyresniame 
amžiuje. Visi dalyvaujantys studentai veiklas vertino labai gerai arba gerai. MČTAU 
Sveikos gyvensenos fakultetas 2024-2025 mokslo metais organizavo šiuos teorinius – 
praktinius užsiėmimus:
2024 m. spalio 1 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „COVID-19 pandemijos atgarsiai ir 
situacija šalyje“. Lektorius - užkrečiamųjų ligų specialistas prof. dr. Saulius Čaplinskas.
2024 m. spalio 8 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „Ląstelių sveikata: Kelias į 
ilgaamžiškumą“. Lektorė - inžinerinių mokslų daktarė Miglė Kaušikienė, Mokslinių tyrimų ir 
plėtros skyriaus tyrėja UAB „Valentis“. 



2024 m. spalio 15 d. 11:00–12:00 val. Paskaita - diskusija „Burnos higiena ir dantų 
priežiūros ypatumai“. Lektorė - dantų higienos specialiste Vitalija Cicinaitė.
2024 m. spalio 22 d. 10:00–14:00 val. Sveikatinimo konferencija „Klimato kaitos keliamos 
grėsmės“, kuri buvo organizuota kartu su Vilniaus Universiteto Hidrologijos ir metrologijos 
katedros mokslininkais.
2024 m. spalio 29 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „Sveiko maisto prioritetai 
vyresniame amžiuje“. Lektorius - VU Visuomenės sveikatos katedros vadovas prof. dr. 
Rimantas Stukas. 
2024 m. lapkričio 5d. vykusį fizinės sveikatos vertinimo forumą ,,Mokykimės negriūti‘‘ visi 
veiklose dalyvavę klausimyno respondentai įvertino gerai ir labai gerai. Buvo 
bendradarbiaujama su Vilniaus kolegijos kineziterapijos studentais, dalyviams atliekami 
griuvimo prevencijos testai, tiriamas jų fizinio aktyvumo lygis bei skaitomos kineziterapeutų 
paskaitos. Užsiėmimuose dalyvavę studentų 100% šią veiklą įvertino gerai ir labai gerai. 
2024 m. lapkričio 12 d. 11:00–12:30 val. Paskaita–diskusija „Kaip lavinti atmintį?“ Lektorius 
- Almantas Šarakojis – Lietuvos ir pasaulio atminties čempionatų dalyvis, 2009 metais 
pateko tarp 50-ies geriausią atmintį turinčių žmonių planetoje. Puikiai pavyko Sveikos 
gyvensenos fakulteto fuksų ,,krikštynos“. Tai jau tradicija tapusi nuotaikinga pagerbimo 
šventė, kurią organizavo prodekanas Vytautas Vaitkus.
2024 m. lapkričio 19 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „Padidėjęs cholesterolis ir 
širdies ligos“. Lektorius - Santaros klinikos kardiologas prof. Pranas Šerpytis.
2024 m. lapkričio 26 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „Mitybos biochemijos praktinis 
taikymas“. Lektorė - Virginija Mikalajūnienė („Alpen Pharma Lietuva“ atstovė).
2024 m. gruodžio 3 d. 12:00–15:00 val. Sveikatinimo konferencija „Amžėjimas ir sveikata“. 
Moderatorė dr. Ingrida Pumputienė, Vilniaus kolegijos SPF Medicinos technologijų ir 
dietetikos katedros vedėja. Konferencija buvo organizuota kartu su Vilniaus kolegijos 
Sveikatos priežiūros fakulteto dėstytojais bei studentais.
2024 m. gruodžio 10 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „Sveiko senėjimo galimybės“. 
Lektorius - gyd. Liucijus Ambraška.
2024 m. gruodžio 17 d. 11:00–12:00 val. Paskaita–diskusija „Šylančio mikroklimato kaitos 
galimybės“. Lektorė - dr. Jūratė Sendžikaitė, Vilniaus kolegijos botanikė, pelkių ekologinio 
atkūrimo ir gamtos apsaugos ekspertė. Po įdomios ir naudingos paskaitos tradiciškai 
koncertavo ukrainiečių ir Vytės Nemunėlio pradinės mokyklos moksleiviai, kurie pasveikino 
senjorus Šv. Kalėdų ir Naujųjų metų proga linkėdami nesirgti ir būti geros nuotaikos.
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