MCTAU SVEIKOS GYVENSENOS FAKULTETO
VEIKLOS ATASKAITA
2024/2025 m. m. |l pusmetis

1. Misija, tikslai ir uzdaviniai

Sveikos gyvensenos fakulteto misija yra skelbti aktyvaus ir sveiko senéjimo idéja,
siekiant formuoti ir stiprinti MCTAU klausytojy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo
jgudzius bei jproCius, didinti senjory uzimtuma, jtraukiant juos | teorinius ir praktinius
seminarus bei fizinio aktyvumo renginius.

Sveikos gyvensenos fakulteto veiklos pagrindinis tikslas yra ugdant sveikos

gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgudzius bei jpro€ius, skatinti sveikg senéjima.

Svarbiausios sveikos gyvensenos fakulteto veiklos kryptys: sveikos gyvensenos jgudZziy
ir jproCiy ugdymas, mokymai apie amiy ir létiniy ligy rizikos veiksnius ir savikontroles
principus.

1 uzdavinys: Siekiant didinti MCTAU senjory informuotumg ir Zinias apie létiniy
neinfekciniy ligy prevencijg bei savikontrolés metodus, kartg per savaite organizuoti
teorinj-praktinj seminarg.

2 uzdavinys: Siekiant lavinti ir stiprinti MCTAU klausytojy sveikos gyvensenos bei
fizinio aktyvumo gebeéjimus ir kasdienius jpro€ius, penkis kartus per savaite organizuoti
skirtingus fizinio aktyvumo uzsiémimus.

3 uzdavinys: Skatinti senjory bendradarbiavimg ir kartu ugdyti sveikos gyvensenos bei
savikontrolés jprocius.

4 uzdavinys: Plétoti sveiko ir aktyvaus senéjimo idejg, siekiant didesnio vyresnio
amziaus Zmoniy jsitraukimo j visuomeninj gyvenima.

Sveikos gyvensenos fakulteto veiklos formos

« Teoriniai ir praktiniai seminarai, diskusijos, forumai, konferencijos, susitikimai.

« Fizinio aktyvumo renginiai: kasdieninés mankstos, sveikatinimo forumai (fizinés

sveikatos jvertinimai).

o Pasaulinés sveikatos dienos renginiai.

2. Klausytojai



2024 09 01 - 2024 12 31 fakultetg lanké 484 klausytojai. Dalyvauta 1363 kartus, t. y.,
vidutiniSkai vienas klausytojas lankési tris kartus per semestrg (1363 k./484 klausytojai).

2025 01 01 -2025 05 20 imtinai fakultetg lanké 501 klausytojas; dalyvauta 2061 karta, t.
y. vidutiniSkai vienas klausytojas lankési keturis kartus per semestrg (2061 k./501

klausytojas).

Pagrindiniu fakultetg pasiriko 115 klausytojy. Per 2024/2025 m. m. fakulteto renginiy —
342. 2024 09 01 — 2024 12 31 paskaity — 15, treniruoCiy — 111; 2025 01 01 — 2025 05 20

imtinai, paskaity — 22, treniruoCiy — 194.

3. Programal/programos

Sveikos gyvensenos fakultetas 2024/2025 mokslo metais, vykdydamas edukacinj,
testinj, Vilniaus savivaldybés i§ dalies finansuojamg priemone ,,Sveikos gyvensenos
ugdymas ir mokymai apie Umiy ir Iétiniy ligy rizikos veiksnius ir savikontrolés principus”
kasdien organizavo fizinio aktyvumo uzsiémimus. Universiteto klausytojai galéjo pasirinkti
tinkamag mankstg pagal fizinj pajéeguma, sveikatos bukle ir amziy.

Mokslo mety eigoje buvo pristatomos sveikos gyvensenos ugdymo, uzkre€iamuyjy ir

létiniy ligy rizikos veiksniy jvertinimo, savikontrolés principy mokymo metodikos. Vykdant
SvietéjiSkg veiklg, tobulinamos sveikos gyvensenos teorinés ir praktinés zinios, sveikos
mitybos pagrindai, susipaZjstama su uzkreCiamuyjy ir létiniy ligy rizikos veiksniais bei
savikontrolés principais. Skatinama individuali iniciatyva iSaiSkinant uzkreCiamuyjy ir létiniy
neinfekciniy ligy rizikos veiksnius ir savikontrolés metodus.
VisiSkai neatsitiktinai fakulteto veikla paremta fiziniu aktyvumu, kuris padeda kontroliuoti
svorj; palaiko gerg sveikatos bukle ir padeda kovoti su ligomis; fiziné veikla gerina emocine
bdkle; judédami tampame energingesni; fiziné veikla uztikrina miego kokybe; fizinis
aktyvumas gerina intymaus gyvenimo kokybe; judéjimas gali tapti puikiu laiko leidimo
bidu, o svarbiausia — budami fiziSkai stipresni ir aktyvesni, iSmoksite negriati. Juk
griuvimai yra labai dazna vyresniy Zzmoniy negalios ir mirties priezastis. Kritimy pasekmés
stipriai sutrikdo Zmoniy sveikatg, didina jy socialine izoliacijg ir pablogina gyvenimo
kokybe.

4. Struktura/taryba



Fakulteto taryba:

Viktorija Montviliené, fakulteto dekané, Tarybos pirmininké;

Vytautas Vaitkus, fakulteto prodekanas, fizinio aktyvumo renginiy organizatorius — Tarybos
pirmininkés pavaduotojas;

Nijolé Bieliniené, fakulteto prodekané teoriniy ir metodiniy klausimy organizavimui -
Tarybos pirmininkés pavaduotoja;

Tarybos nariai:

Aldona Civinskaité, fakulteto seniuné — atsakinga uz renginiy organizavima.

Rita Saddnaité, fakulteto klausytoja — atsakinga uZ teoriniy-praktiniy seminary
organizavima.

Cesé Griciené, fakulteto klausytoja — atsakinga uz fizinés sveikatos vertinimo renginiy
organizavima.

Danuté Kiskiené, fakulteto klausytoja — atsakinga uz fakultety sgrasus.

Sigita Eimutiené, fakulteto klausytoja — ,Facebook® grupés ,MCTAU Sveikata“
administratoré, Diskgolfo klubo vadoveé.

Elzbieta Ulindiené, fakulteto klausytoja — atsakinga uz dalyviy registravima.

Janina MartySiené, fakulteto klausytoja - atsakinga uz dalyviy registravima.

Vida Kalkiené, fakulteto klausytoja - atsakinga uz dalyviy registravima.

5. Veikla/renginiai

Ataskaitiniu laikotarpiu organizuotos dvi sveikatinimo konferencijos:

Vilniaus kolegijos déstytojai ir studentai pavadinimu ,Amzéjimas ir sveikata“, parenge
konferencijg apie amzeéjimo procesg, kaip galimos létinés ligos fiziSkai ir psichologiskai
paveikia Zmones, apie sveikos gyvensenos ugdyma, fizinio aktyvumo svarbg, apie imiy ir
Iétiniu ligy prevencija.

Kartu su Vilniaus universiteto Hidrologijos ir klimatologijos katedra ir Higienos instituto,
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specialistais 2021 m. ir 2024 m. organizuota
konferencija ,Klimato kaitos pokyCiai ir Zzmogaus sveikata“, ,Klimato kaitos keliamos
grésmeés”.

Teoriniai — praktiniai seminarai organizuojami kartg per savaite, ataskaitiniais metais
organizuotos 37 paskaitos - diskusijos, susitikimai. Teoriniuose seminaruose nagrinéjamos

sveikos gyvensenos ugdymo, sveikos mitybos, Zalingy jpro€iy prevencijos nuostatos bei



organizuojami mokymai apie amiy ir létiniy ligy rizikos veiksniy iSaiSkinimg ir savikontrolés
principy mokymus.

Didelis démesys skiriamas fizinio aktyvumo igtdZiams bei iproCiams lavinti. Remiantis
tyrimais bei treneriy gyvenimiSka patirtimi, kiekvieng savaités darbo dieng sporto saléje
vyko naudingi uzsiémimai vyresnio amziaus zmonéms. YpaC daug studenty susirenka
norédami iSmokti sportiniu, sokiu, pagrindu, (32 uzZsiémimai), kuriy moko treneris Vytautas
Vaitkus; treneris taip pat pravedé jegos stiprinimo treniruotes treniruokliy saléje (64).
Sveikatinamosios tempimo mankstos (jogos, pilateso, kalanetikos ir Karolio Dineikos
pratybu, pagrindu) uzsiémimus organizavo sporto trenere’ Natalija Kaseliene (33). Jogos
instruktore’ Laimute’ Januliene pravedé jogos uzsiemimus (33). Ne maziau populiarios
sveikatinamosios mankstos, kurias organizavo sporto instruktore Jevgenija Pavliuk (33).
Populiarios buvo sveikatinamosios mankstos, kurias organizavo gimnastikos treneré
Anelia Babynets (32). Jau keletg mety vyksta vienas judresniy lauko uzsiémimy - diskgolfo
Zaidimas Vingio parke, kurio entuziasté ir organizatoré Sigita Eimutiene. Ataskaitiniais
mokslo metais organizuoti ir pravesta 65 diskgolfo uzsiémimai.

Gausiai senjorai rinkosi | fizinés sveikatos vertinimo forumus: ,,Mokykimés negriati®,
,,Pasitikrink savo fizinj pajéguma®, kurie buvo organizuoti du kartus. Tai jau tradiciniai
pavasario ir rudens renginiai, kuriuose dalyvauja stipri mediky, dietology, studenty —
bdsimy kineziterapeuty - komanda, atliekanti Zzmonéms taip reikalingg sveikatos patikrg.
Forumo dalyviams Vilniaus kolegijos studentai atliko fizinés sveikatos vertinima:
segmentine kiino maseés analize, kuri parodo kano svorj, riebaly, kauly ir raumeny mase,
metabolinj amziy bei kitus naudingus dalykus. Buvo atliekamas fizinio pajégumo
testavimas ir fizinés buklés jvertinimas, kurio metu stebimi kino pusiausvyros ir
koordinacijos testai, lankstumas. Nustatomas rankos jégos matavimas dinamometru
virSutinés kano dalies raumeny jégai jvertinti. Atliekamas gyvybinés plauciy talpos
matavimas spirometru normaliai plauciy funkcijai nustatyti ir jvertinti. Specialistai pataria,
kaip taisyklingai kvépuoti persirgus plaucCiy uzdegimu, bronchitu ar kitomis kvépavimo
sistemos ligomis. Busimi Vilniaus kolegijos kineziterapeutai pateikia naudingy patarimy
kaip lavinti testuojamas fizines ypatybes - kiino pusiausvyrg, koordinacijg ir lankstuma,
pataria senjorams, kokia mank$tg geriau atlikti, norint sustiprinti kai kurias judamojo
aparato funkcijas.

Abipusiai naudinga partnerysté su Vilniaus kolegijos studentais. Bendromis abiejy
institucijy pastangomis organizuojami teoriniai — praktiniai seminarai, diskusijos,

konferencijos aktualiais sveikos gyvensenos, subalansuotos mitybos klausimais, Gmiy ir



létiniy ligy prevencijos, rizikos veiksniy iSaiSkinimo bei savikontrolés principy metodikos.
Kineziterapijos studijy programos studentai dalyvauja fizinés sveikatos vertinimo
renginiuose, stebi senjory fizine kiino sveikatg ir atlieka: segmentine kiino masés analize,
fizinio pajégumo testavima, (pusiausvyros ir koordinacijos testus, vertina kiino lankstumag
bei stabiluma).

Sveikos gyvensenos fakulteto veiklos rezultatai: reguliarus dalyvavimas fizinio
aktyvumo uzZsiémimuose pagerino senjory emocine bukle, jie maziau jaucCiasi atskirti ir
vieniSi, didéja jy doméjimasis gyvenimu, naujovémis, |étéja senatviniai organizmo
procesai. Dalyviai jauCiasi tvirtesni ir saugesni, nes pageréjusi fiziné sveikata padeda
iSvengti griuvimy ir traumy, todél jie daugiau laiko gali gyventi kokybiskai ir sveikai.

Sveikos gyvensenos fakultetas Pasauline sveikatos dieng tradiciSkai mini Vingio parke.
| Sventinj renginj kasmet kvieCiami Salies treCiojo amziaus universitety sporto ir sveikos
gyvensenos entuziastai (atvyksta senjorai iS Prieny, Panevézio, Anyks¢iy ir Zarasy, Trakuy,
Druskininky, Naujosios Akmenés, Raseiniy, Panevézio, Elektrény).

Nuotaikingas renginys visuomet sulaukia keleto Simty universiteto klausytojy ir sveciy.

Senjorai ne tik stebi renginj, bet ir patys dalyvauja varzybose, Soka, dainuoja, o Sventinio
susitikimo pabaigoje visuomet vaiSinasi gardzia grikiy koSe.
PSO diena minima kartu su Pasaulinés sveikatos organizacijos biuro vadove Ingrida
Zurlyte, Vilniaus kolegijos direktore Zymante Jankauskiene, Sveikatos priezidros fakulteto
deéstytojais ir studentais. Renginio metu buvo organizuoti fizinio aktyvumo uzsiémimai ir
diskgolfo varzybos.

Neseniai facebook svetainei ,MCTAU Sveikata“ sukako penkeri metai. Atviroje
bendruomenéje — 1514 nariy. Smalsumo ir ZzZingeidumo vartai visiems atviri, nes
prisijungusiy prie bendruomeneés yra ne tik i$ jvairiy Lietuvos tre€iojo amziaus universitety,
bet ir iS uZsienio valstybiy. Aktyvds senjorai dalyvauja diskusijose, iSbando, kas nauja,
nematyta ir negirdéta. ,MCTAU Sveikata“ administratoré Sigita Eimutiené sukiré 161
renginj. Nuolat skelbé aktyvaus ir sveiko senéjimo idéjas, kvieté stiprinti MCTAU klausytojy

sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgudzius bei jprocius.

6. Dalyvavimas projektuose

Konstruktyvus ir naudingas buvo VIII Baltijos ir Siaurés jaros $aliy fizinés ir

reabilitacinés medicinos kongresas, kuris vyko 2024 m. rudenj Palangoje.



Medardo Coboto trediojo amziaus universitetui atstovavo Sveikos gyvensenos fakulteto
dekané Viktorija Montviliené ir Psichologijos fakulteto dekané Danguolé Kasperaviciené.
Specialistés, demonstruodamos skaidres, skaité praneSimg ,Fizinés ir psichinés sveikatos

stiprinimas Medardo Coboto trediojo amziaus universitete®.

7. Savanorystés veikla

Daugelis fakulteto klausytojy globoja, priziari ligotus, nevaiksciojancCius artimus ligonius.
2025 m. pradzioje Sveikos gyvensenos fakulteto iniciatyva MCTAU sudaré sutartj su
,oidabrinés linijos“ jmone, patvirtintas atsakingas atstovas, sudaryta grupé Zmoniy,
norin€iy dalyvauti ,Sidabrinés linijos* veikloje, pradéti mokymai. Deja, ,Sidabrinés linijos"

veikla (po 10 mety) netikétai buvo nutraukta.

8. Edukacinés iSvykos

Ataskaitiniais metais edukaciniy iSvyky nebuvo organizuota.

2025 mety birzelio 18 d., 11 val. Lietuvos medicinos bibliotekos (Kastony g. 7 , Vilnius)
Didziojoje saléje vyks iSkilminga popieté norint paminéti gydytojos, mokslininkés Birutés
Gaigalienés 95-tgjj gimtadienj ir prisiminimy knygos ,Gyvenimo etiudai“ pristatymas.

Susitikime dalyvaus knygos autorés sinus Gediminas Gaigalas ir kiti garsis zmonés.

9. Sventés, minéjimai

Nuotaikingas ir kasmet organizuojamas Sveikos gyvensenos fakulteto renginys ,Fuksy
krikStynos®. Tai — smagi tradiciné Sventé ne tik pirmakursiams, bet ir jy organizatoriams.
Ne pirmg kartg ,krikStynas“ organizavo fakulteto prodekanas Vytautas Vaitkus.
Prodekanas parengé rimtg 55 klausimy rinkinj apie tai, kas vyksta Zmogaus organizme.
Daugiausia ,klastingy” klausimy buvo apie raumenis, sgnarius, jvairias organizmo
funkcijas. Po linksmy ir nuosirdziy klaidziojimy Zmogaus organizmo labirintuose, visiems

»<fJuksams®“ ant rankos buvo nupiesta raidé ,F*“.

10. Aktyviausieji fakulteto Zzmonés, kuriuos reikéty paminéti/padékoti



NuoSirdziai dékoju abiems prodekanams, visada jauCiu jy pagalbg ir moralinj
palaikyma. Nijolé Bieliniené labai atsakingai pasiruoSia seminarams, puikiai pristato
lektorius. Rengiant paskaitas - diskusijas fakulteto tarybos naré Rita Saddnaité padeda
pravesti renginius. Vytautas Vaitkus rdpinasi fizinio aktyvumo renginiais, yra mégstamas
studenty, jo déka padaugéjo lankanciy treniruokliy sale. Zaviuosi Sigitos Eimutienés
organizuojama diskgolfo veikla. Jau penkeri metai, ar lyja, ar sninga Vingio parke visada
sutiksi misy diskgolfo zaidéjus. NuoSirdziai ir atsakingai dirba visos trenerés, pagal
galimybes kelia kvalifikacijg, skaito praneSimus renginiuose. Sigita Eimutiené rlpestingai
administruoja ,Facebook® grupe ,Sveikata“. Organizuojant didelius renginius visada
padeda fakulteto tarybos nariai: registruoja dalyvius, paruo$ia patalpas, koreguoja renginio

eigg, pasitinka lektorius ir t. t.

11. Ateities planai arba ka norima patobulinti savo fakultete

DzZiaugiamés jau penkeri metai gyvuojancCia partneryste su Vilniaus kolegija.
Planuojame bendradarbiavimg plesti ir kitomis temomis. Su Geriatrijos centru bei Vilniaus
universiteto Medicinos fakulteto rezidentais, kitais mokslo metais jdiegsime ,,Atminties
testus®.

Idéjy ir plany turime daug. Mano siekiamybé, kad nors tikstantis MCTAU klausytojy
lankyty fizinio aktyvumo uZsiémimus, kad visiems MCTAU klausytojams baty kasmet
vertinama fiziné sveikata. Planuojame teorinius-praktinius seminarus organizuoti ciklais,

pagal temas. Siilau jdiegti Sveikatos jskaitg visiems MCTAU klausytojams.

12. Pageidavimai/pasiulymai rektoratui

Viktorija Montviliené,

Sveikos gyvensenos fakulteto dekané



