Sveikos gyvensenos fakulteto 2025-2026 m. m. | pusm. veiklos ATASKAITA

1. Misija, tikslai ir uzdaviniai

Sveikos gyvensenos fakulteto misija yra skelbti aktyvaus ir sveiko senéjimo idéjg, siekiant
formuoti ir stiprinti MCTAU klausytojy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgiidzius bei
jproc€ius, didinti senjory uzimtuma, jtraukiant juos j teorinius ir praktinius seminarus bei fizinio
aktyvumo renginius.

Sveikos gyvensenos fakulteto veiklos pagrindinis tikslas — ugdant sveikos gyvensenos ir
fizinio aktyvumo jgudzius bei jproCius, skatinti sveikg senéjima.

Svarbiausios sveikos gyvensenos fakulteto veiklos kryptys: sveikos gyvensenos jgudziy ir
jpro€iy ugdymas, mokymai apie amiy ir létiniy ligy rizikos veiksnius ir savikontrolés principus.
Uzdavinai:

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

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

3. Skatinti senjory bendradarbiavima ir kartu ugdyti sveikos gyvensenos bei savikontrolés
jprocCius

4. Plétoti sveiko ir aktyvaus senéjimo idéjg, siekiant didesnio vyresnio amziaus Zzmoniy
jsitraukimo j visuomeninj gyvenima.

Sveikos gyvensenos fakulteto veiklos formos:

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

2. Fizinio aktyvumo renginiai: kasdienés mankstos, sveikatinimo forumai (fizinés sveikatos
jvertinimai)

3. Pasaulinés sveikatos dienos renginiai

2. Klausytojai

Fakultetg lanko 139 klausytojai, sveikos gyvensenos fakultetg pasirinke pagrindiniu. Dar 760

klausytojai fakultetg pasirinko antru. Lankomumas 65 proc.

3. Programa-programos

Fakultetas veiklg organizuoja rengdamas renginiy pusmecio planus, dalyvauja projektingje

veikloje.

4. Struktura-taryba



Fakulteto tarybg sudaro dekané, du prodekanai ir dar devyni nariai. Darbg organizuoja
dekané, prodekanas Vaitkus yra atsakingas uz fizinio aktyvumo renginiy organizavima,
prodekané Nijolé Bieliniené — uz fakulteto teoriniy ir metodiniy klausimy organizavima. Kiti
tarybos nariai yra atsakingi uz: dalyvavimg ,Sidabrinés linijos” veikloje (Vytautas
Jasiulevicius), teoriniy-praktiniy seminary organizavimag (Rita Sadunaité), fizinés sveikatos
vertinimo renginiy organizavimg (Cesé Griciené), ,Facebook® grupés ,MCTAU Sveikata*
administravimg (Sigita Eimutiené ), fakulteto sgrasus (Danuté Kiskiené), dalyviy
registravimg (ElZbieta Ulindiené, Vida Kalkiene, Janina MartySiené, Aldona Civinskaite).

5. Veikla-renginiai

Ataskaitiniu laikotarpiu organizuota sveikatinimo konferencija ,Amzéjimas ir sveikata 2025
m.“, kuri buvo skirta Medardo Coboto tre€iojo amziaus universiteto studentams ir

Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitros fakulteto 85-ecCiui paminéti (2025 m. lapkricio 28 d.).
ISklauséme aktualius praneSimus, diskutavome tema ,Maisto papildai vyresniame amZiuje
— kas i$ tiesy svarbu®“. Aptaréme Sirdies ir kraujagysliy ligy prevencijos svarbg,
akcentuodami reguliaraus kraujospudZzio ir pulso matavimo reikSme. Buvo pateikta
informacija apie rizikos veiksnius, ankstyvos diagnostikos naudg. Per pertraukg specialistai
atliko AKS ir pulso matavimus bei moké zmones kaip teisingai matuoti kraujospud;.
Informatyvus buvo praneSimas “Pagalba sau: pirmieji zingsniai iki atvykstant Greitajai
medicinos pagalbai“. PraneSime apie savimasazg buvo pristatyta jo nauda sveikatai ir
pateikti praktiniai patarimai, kaip Sig praktikg integruoti j kasdienj gyvenima. Kita tema —
stresas, kuris kenkia sveikatai (sutrikdo miega, silpnina imuniteta, kelia kraujospudj,
blogina emocine savijautg). Klausytojus sudomino ir praneSimas, ar gali padéti
alternatyvioji medicina, pvz. aromaterapija.

Teoriniai — praktiniai seminarai fakultete organizuojami kartg per savaite, ataskaitiniu
laikotarpiu organizuota 12 paskaity, diskusijy, susitikimy. Teoriniuose seminaruose
nagrinéjamos sveikos gyvensenos ugdymo, sveikos mitybos, zalingy jproCiy prevencijos
nuostatos bei organizuojami mokymai apie tmiy ir leétiniy ligy rizikos veiksniy iSaiSkinimg ir
savikontrolés principy mokymus.

Sveikos gyvensenos fakultetas, Vilniaus kolegija ir Geriatrijos centras pakvieté MCTAU
studentus j fizinés sveikatos vertinimo foruma ,Pasitikrink savo fizinj pajégumg” (2025-
11-04), kuriame dalyvavo 108 senjorai, norintys suzinoti apie savo sveikata, pasitikrinti
fizinj pajéguma ir kognityviniy funkcijy lygj. Forumo dalyviams buvo atliekamas fizinés
sveikatos vertinimas. Vilniaus kolegijos Sveikatos prieZitros fakulteto kineziterapijos

studijy programos studentai vertino forumo dalyviy fizine kiino sveikatg ir atliko:



segmentine kiino masés analize, kuri parodé kino svorj, riebaline kiino mase, taip pat
kauly ir raumeny mase. Dalyviams buvo atliekamas fizinio pajégumo testavimas,
pusiausvyros ir koordinacijos testai, vertinamas kino lankstumas bei stabilumas. Taip pat
buvo atliekamas rankos jégos matavimas dinamometru (virSutinés kaino dalies raumeny
jégai jvertinti). Kineziterapijos studijy programos studentai konsultavo senjorus ir patare,
kaip lavinti kino pusiausvyrg, koordinacijg, lankstuma bei kiino stabilumg. Daugiau nei 100
susirinkusiy senjory buvo atliekamas fizinés sveikatos vertinimas. Kineziterapijos studijy
programos studentai konsultavo, kaip lavinti kiino pusiausvyra, koordinacija, lankstuma ir
stabiluma. ,Microlife“ specialistai matavo kraujo spaudimg ir teiké patarimy dél létiniy ligy
prevencijos.

Pirmg kartg Geriatrijos centro gydytojai, vadovaujami gydytojos — geriatrés Eglés
Sadauskaités-Pélikienés, vertino MCTAU senjory atminties lygj. Vilniaus kolegijos lektorés
gyd. geriatrés Eglés Sadauskaités-Pélikienés paskaita ,Geros atminties labirintai“ sulauké
ypac didelio susidoméjimo. Juk atmintis — tai Zmogaus gebéjimas jsiminti. Nepriklausomai
nuo amziaus, atmintis gali sutrikti dél jvairiy priezascCiy bet kuriam gyventojui. Kokios
galimos priezastys tai lemia ir kada reikéty kreiptis j gydytojg? Lektorés paskaita nepaliko
né vieno abejingo.

Abipusiai naudinga partnerysté su Vilniaus kolegijos studentais. Bendromis abiejy
institucijy pastangomis organizuojami teoriniai — praktiniai seminarai, diskusijos,
konferencijos aktualiais sveikos gyvensenos, subalansuotos mitybos klausimais, amiy ir
létiniy ligy prevencijos, rizikos veiksniy iSaiskinimo bei savikontrolés principy metodiky
temomis. Kineziterapijos studijy programos studentai dalyvauja fizinés sveikatos vertinimo
renginiuose, stebi senjory fizine kino sveikatg ir atlieka: segmentine kino masés analize,
fizinio pajégumo testavima, (pusiausvyros ir koordinacijos testus, vertina kiino lankstumag
bei stabiluma).

Sveikos gyvensenos fakulteto studentai jsiklausé j fizinés sveikatos forumo rezultaty
aptarima, kurj pristaté Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitros fakulteto Reabilitacijos
katedros vadové Kristina Zukiené ir tre¢io kurso kineziterapeuté Lina Rusinskyté. Tyrimo
tikslas buvo jvertinti subjektyvig griuvimo baime bei fizinj pajéguma apimancig
pusiausvyrg, apatiniy gallniy funkcine jégg, €jimo greitj ir plaStakos spaudimo jéga.
Lektorés pristaté tyrimo svarbg ir akcentavo, kad tai sistemingas kino funkcijy jvertinimas,
atliekant standartizuotus testus, kurie parodé raumeny jéga, pusiausvyrg, judesiy
koordinacija, éjimo greitj, iStverme ir bendrg fizinj pajéegumag. Vertinimas padéjo objektyviai

nustatyti, kaip gerai zmogus gali judéti, atlikti kasdienius veiksmus ir kokia yra jo kritimy



rizika. Vertinimo pagalba galima uztikrinti sklandy senéjima ir optimizuoti fiziologiniy
procesy pokyc€ius. Specialistai, apibendrine tyrimo rezultatus (kruops&ciai istirta 110
senjory), dziaugési galédami pagirti visus vyresnio amziaus zmones, gerai iSlaikiusius tok|
nelengva testavimg ir palinkéjo toliau jaustis geriau ir judéti lengviau bei pateiké labai
paprasty, bet svarbiy kasdienio gyvenimo patarimy.

Neseniai ,,Facebook grupei ,MCTAU Sveikata“ sukako penkeri metai. Atviroje
bendruomenéje — 1514 nariy. Smalsumo ir zingeidumo vartai visiems atviri, nes
prisijungusiy prie bendruomenés yra ne tik i$ jvairiy Lietuvos treCiojo amziaus universitety,
bet ir iS uzsienio valstybiy. Aktyvis senjorai dalyvauja diskusijose, iSbando, kas nauja,
nematyta ir negirdéta. ,MCTAU Sveikata“ administratoré Sigita Eimutiené sukaré 161
renginj. Nuolat skelbé aktyvaus ir sveiko senéjimo idéjas, kvieté stiprinti MCTAU klausytojy
sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgudzius bei jprocius.

6. Dalyvavimas projektuose

1) Sveikos gyvensenos fakultetas 2025-2026 mokslo mety pirmg pusmetj, vykdydamas
edukacinj testinj Vilniaus savivaldybés i$ dalies finansuojamg projekta ,,Sveikos
gyvensenos ugdymas ir mokymai apie umiy ir létiniy ligy rizikos veiksnius ir
savikontrolés principus®, pasieké Siy kiekybiniy ir kokybiniy rezultaty:

e Tobulindami senjory Zinias apie létines ligas, |étiniu ligy rizikos veiksnius bei
mokydami savikontrolés metody organizavo 12 paskaity diskusijy, kuriose dalyvavo
271 unikalus dalyvis. Analizuojant projekto vykdyma, pagal anonimines anketas -
98,5 proc. respondenty jvertino jgytas Zinias gerai ir labai gerai.

e Skatinant klausytojy individualig iniciatyvg bei ugdant sveikos gyvensenos jproCius
buvo organizuotas fizinés sveikatos vertinimo forumas ,Pasitikrink savo fizinj
pajegumg” (2025 m. lapkricio 4 d.). Dalyvavo 108 klausytojai, analizuojant pravesta
renginj, pagal anonimines anketas - 100 proc. respondenty jvertino jgytas Zinias
gerai ir labai gerai.

e Populiarinant aktyvaus ir sveiko senéjimo ideéjg bei didinant senjory uzimtumg buvo
organizuota kasmetiné sveikatinimo konferencija ,Amzéjimas ir sveikata 2025 m.”
(2025 m. lapkri€io 28 d.), kurioje dalyvavo 117 dalyviy, i$ kuriy 99,2 proc.
respondenty jvertino jgytas zinias gerai ir labai gerai.

Formuojant ir stiprinant klausytojy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgidzius bei
jprocCius, kiekvieng savaités darbo dieng (nuo pirmadienio iki penktadienio) pirmoje dienos
puseje yra vykdomos skirtingo pobadzio fizinio aktyvumo veiklos — organizuotos 22

Sportiniu, Sokiy, pagrindu, treniruotés (pirmadieniais, ketvirtadieniais, treneris Vytautas



Vaitkus), kuriose dalyvavo 113 dalyviy; Jégos stiprinimo treniruotés (22, jose dalyvavo 45
dalyviai) (pirmadieniais, ketvirtadieniais, treneré Natalija Kaseliené; Judesio — kvépavimo
manksta (antradieniais, treneré Jevgenija Pavliuk) buvo organizuota 11 karty — 61 dalyvis;
Jogos uzsiémimai (antradieniais, treneré Laimute Januliene) buvo organizuoti 11 karty —
30 dalyviy; Diskgolfo Zzaidimas (treCiadieniais, sekmadieniais, Sigita Eimutiené) buvo
organizuota 24 kartus — 39 dalyviai; Gimnastikos manksta (penktadieniais, trenerAnelia
Babynets) buvo organizuota 11 karty — 25 dalyviai.

Labiausiai studenty mégstamos ir teigiamai vertinamos buvo Sportiniy Sokiy pagrindy
treniruotés (100 proc. Sig veiklg jvertino gerai ir labai gerai) bei judesio-kvépavimo
mankstos (100 proc. $ig veiklg jvertino gerai ir labai gerai). Sie fizinio aktyvumo uzsiémimai
buvo ne tik populiariausi, bet ir labiausiai tenkino studentus (po 40 proc. visy atsakiusiyjy).
Taip pat stipriai pasiteisinusios treniruotés - jégos stiprinimo treniruotés, organizuojamos
trenerés Natalijos Kaselienés bei Diskgolfo zaidimas pas trenere Sigitg Eimutiene.
Daugiausia neigiamy jvertinimy gavo jogos uzsiémimai.

2) Vilniaus universiteto Gyvybés moksly centro bei Medicinos mokslo centro jaunesnieji
mokslo darbuotojai pakvieté dalyvauti moksliniame projekte ,,Individualizuotos EEG
neurogrjztamojo rysio sistemos pritaikymo vyresniy zmoniy populiacijoje galimybiy
vertinimas®, kurj vykdo jungtiné Vilniaus universiteto komanda, susidedanti i$
neuromoksly, sociologijos bei medicinos moksly atstovy.

Europos Sajungoje ir Lietuvoje dabar kas penktas gyventojas yra sulaukes 65 ir daugiau
mety. Visuomenés senegjimas tampa vis aktualesne problema, nes didéja ne tik vyresniy
Zmoniy populiacija, bet ir jvairiy ligy bei negaliy paplitimas.

Daugeéja demencijos atvejy, todél mokslininkai kelé klausimus dél kognityvinio rezervo
iSsaugojimo, siekdami neleisti uzmigti smegenims. Minéto projekto tikslas - iSbandyti
neurogrjztamojo rySio sistema, kuri skirta smegeny veiklai pagerinti. Projekte dalyvauja
apie 40 MCTAU senjory.

NeurogrjZztamasis rySys yra paremtas smegeny aktyvumo matavimu realiu laiku, kuomet
matuojamas signalas yra pateikiamas zmogui vaizdu ar garsu, tokiu badu sudarant
salygas grjztamojo rySio pagalba reguliuoti savo smegeny aktyvumag. Masy sistema yra
pagrjsta smegeny atsaku j tam tikrus struktdruotus garsus, kurie, kaip zinoma, sukelia
labai aiSky, lengvai pamatuojamg smegeny aktyvuma.

7. Savanorystés veikla



Sveikos gyvensenos fakulteto iniciatyva suktréme ,Sidabrinés linijos” klubg: pirmininku
patvirtintas fakulteto senitinas Vytautas Jasiulevi€ius. Sudaryta grupé Zmoniy, norinciy
dalyvauti ,Sidabrinés linijos” veikloje, pradéti mokymai.
8. Edukacinés iSvykos
Ataskaitiniu laikotarpiu nebuvo.
9. Sventés, minéjimai
Fakulteto klausytojai dalyvavo bendruose MCTAU renginiuose.
10. Aktyviausieji fakulteto Zzmonés, kuriuos reikéty paminéti-padékoti
NuosirdZiai dékoju fakulteto prodekanams Nijolei Bielinienei ir Vytautui Vaitkui — visuomet
jauciu jy pagalbg ir palaikyma. Acit Sigitai Eimutienei, kuri ripestingai administruoja
.Facebook® grupe ir aktyviai organizuoja diskgolfo uzsiémimus. Taip pat dékinga ir
Tarybos nariams bei uoliai dirban€ioms renginiy registratoréms.
11. Ateities planai arba ka norima patobulinti savo fakultete
Planuojame tobulinti atminties vertinimo testy lyg;j ir fizinés sveikatos pajégumo vertinima.
12. Pageidavimai-pasiulymai rektoratui

e Sieksime, kad daugiau kity fakultety studenty lankyty Sveikos gyvensenos fakulteto

fizinio aktyvumo uZsiémimus
e Planuojame jdiegti Sveikatos jskaitg fakulteto studentams

Viktorija Montviliené, Sveikos gyvensenos fakulteto dekané
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