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

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 jgidzius bei
jprocius, didinti senjory uzimtuma, jtraukiant juos j teorinius ir praktinius seminarus bei fizinio
aktyvumo renginius.
Sveikos gyvensenos fakulteto veiklos pagrindinis tikslas — skatinti sveikg senéjimg, ugdant
sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgudZius bei jprocCius.
Svarbiausios sveikos gyvensenos fakulteto veiklos kryptys: sveikos gyvensenos jgudziy ir
jproCiy ugdymas, mokymai apie Umiy ir létiniy ligy rizikos veiksnius ir savikontrolés principus.
Uzdavinai:

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

2. Siekiant lavinti ir stiprinti MCTAU klausytojy sveikos gyvensenos bei fizinio aktyvumo
gebeéjimus ir kasdienius jprocCius, Sesis kartus per savaite organizuoti skirtingus fizinio
aktyvumo uzsiémimus.

3. Skatinti senjory bendradarbiavimg ir kartu ugdyti sveikos gyvensenos bei
savikontrolés jprocCius, du kartus per metus organizuoti susitikimus su sveikatos
priezidros specialistais, kuriuose bus vertinama individuali senjory sveikatos baklée,
teikiamos fizinés sveikatos gerinimui rekomendacijos.

. Plétoti sveiko ir aktyvaus senéjimo idéjg, bei didinti senjory uzimtuma ir siekti didesnio
vyresnio amziaus Zmoniy kiekio jsitraukimo j visuomeninj gyvenima.

Sveikos gyvensenos fakulteto sveikatinimo veiklos formos:

1. Teoriniai-praktiniai seminarai, paskaitos- diskusijos, forumai, konferencijos, susitikimai

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

3. Pasaulinés sveikatos dienos renginiai

1. Klausytojai

Fakultetg lanko 598 klausytojai, sveikos gyvensenos fakultetg pasirinke pagrindiniu. Dar 760

klausytojai fakultetg pasirinko antru.

Programa-programos

Fakultetas veiklg organizuoja rengdamas renginiy pusmecio planus, dalyvauja projektinéje

veikloje.



4. Struktura-taryba

Fakulteto tarybg sudaro dekané, du prodekanai ir dar devyni nariai. Darbg organizuoja
dekane, prodekanas Vytautas Vaitkus yra atsakingas uz fizinio aktyvumo renginiy
organizavimag, prodekané Nijolé Bieliniené — uz fakulteto teoriniy ir metodiniy klausimy
organizavima. Kiti tarybos nariai yra atsakingi uz: teoriniy-praktiniy seminary organizavimag
(Rita Sadinaité), fizinés sveikatos vertinimo renginiy organizavimg (Cesé Griciené),
facebook ,,MCTAU Sveikata“ administravima (Sigita Eimutiené ), fakulteto sgrasus
(Danuté Kiskiené), dalyviy registravimg (ElZbieta Ulindiené, Vida Kalkiené, Janina
MartySiené, Aldona Civinskaité).
5. Veikla-renginiai
2025-2026 m. m. |l pusm. organizuota: 6 sveikatinimo seminarai, 15 paskaity-diskusiju,
189 treniruotés (sportiniy Sokiy pagrindy, jégos stiprinimo, judesio-kvepavimo manksta,
jogos uzsiémimai, diskgolfo zaidimas, sveikatinimo (kiino balanso) manksta).
Teoriniai-praktiniai seminarai fakultete organizuojami kartg per savaite. Teoriniuose
seminaruose nagrinéjamos sveikos gyvensenos ugdymo, sveikos mitybos, Zalingy jproc€iy
prevencijos nuostatos bei organizuojami mokymai apie tmiy ir 1étiniy ligy rizikos veiksniy
iSaiSkinimg ir savikontrolés principy mokymus.
Sveikos gyvensenos fakultetas 2025-2026 m. m. Il pusm. vykdydamas edukacin;j, testinj,
Vilniaus savivaldybés i$ dalies finansuojamg priemone ,Sveikos gyvensenos ugdymas ir
mokymai apie amiy ir létiniy ligy rizikos veiksnius ir savikontrolés principus” kasdien
organizavo fizinio aktyvumo uzsiémimus. Universiteto klausytojai galéjo pasirinkti tinkamg
mankstg pagal fizinj pajéguma, sveikatos bikle ir amziy:

 Sportiniy Sokiy pagrindy treniruotes vyko pirmadieniais, ketvirtadieniais, treneris

Vytautas Vaitkus)
e Jeégos stiprinimo treniruotés vyko pirmadieniais, ketvirtadieniais, treneré Natalija
Kaseliené)
e Judesio-kvépavimo manksta vyko antradieniais, treneré Jevgenija Pavliuk

¢ Jogos uzsiémimai vyko antradieniais, trenere Laimute Januliené

Diskgolfo Zzaidimas vyko tre€iadieniais, sekmadieniais, Sigita Eimutiené

Sveikatinimo (kGino balanso) manksta penktadieniais, treneré Ingrida Merkininké.
Ataskaitiniu laikotarpiu Sveikos gyvensenos fakultetas, Vilniaus kolegija ir Geriatrijos
centras pakvieté MCTAU studentus j fizinés sveikatos vertinimo forumg ,Pasitikrink savo

fizinj pajéeguma”“. Forume dalyvavo apie Simtg senjory, norinCiy suZzinoti apie savo



sveikatg, pasitikrinti fizinj pajégumag ir kognityviniy funkcijy lygj. Forumo dalyviams buvo
atliekamas fizinés sveikatos vertinimas. Vilniaus kolegijos Sveikatos priezitros fakulteto
kineziterapijos studijy programos studentai vertino forumo dalyviy fizine kino sveikatg ir
atliko: segmentine kiino mases analize, kuri parodé kino svorj, riebaline kino mase, taip
pat kauly ir raumeny mase. Dalyviams buvo atliekamas fizinio pajégumo testavimas,
pusiausvyros ir koordinacijos testai, vertinamas kutno lankstumas bei stabilumas. Taip pat
buvo atliekamas rankos jégos matavimas dinamometru (virSutinés kiino dalies raumeny
jégai jvertinti). Kineziterapijos studijy programos studentai konsultavo senjorus ir pataré,
kaip lavinti kiino pusiausvyrg, koordinacijg, lankstumg bei kiino stabilumg. Daugiau nei
100 susirinkusiy senjory buvo atliekamas fizinés sveikatos vertinimas. Kineziterapijos
studijy programos studentai konsultavo, kaip lavinti kino pusiausvyrg, koordinacija,
lankstumg ir stabiluma. ,Microlife“ specialistai matavo kraujo spaudimg ir teiké patarimy
deél Iétiniy ligy prevencijos.

Geriatrijos centro gydytojai, vadovaujami gydytojos — geriatrés Eglés Sadauskaités —
Pélikienés, vertino MCTAU senjory atminties lygj.

Sveikos gyvensenos fakultetas Pasauline sveikatos dieng tradiciSkai paminéjo Vingio
parke (2026-05-25). | Sventinj renginj atvyko Panevézio tre€iojo amziaus universiteto
sporto ir sveikos gyvensenos entuziastai (100 dalyviy). Renginyje dalyvavo apie 200
dalyviy. Senjorai ne tik stebéjo renginio programa, bet ir patys dalyvavo mankstose bei
varzybose, Soko ir dainavo, o Sventinio susitikimo pabaigoje vaiSinosi gardzia grikiy kose.
PSO diena minima kartu su Pasaulinés sveikatos organizacijos biuro vadove Ingrida
Zurlyte, Vilniaus kolegijos direktore Zymante Jankauskiene, Sveikatos prieZitros fakulteto
dekane bei déstytojais ir studentais. Renginio metu buvo organizuoti fizinio aktyvumo
uzsiémimai ir diskgolfo varzybos.

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 metodiky
temomis. 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 lankstumg
bei stabilumg).

Neseniai ,Facebook"” svetainei ,MCTAU Sveikata“ sukako penkeri metai. Atviroje

bendruomenéje — 1956 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 publikavo
informacijg apie 407 renginius. Nuolat skelbé aktyvaus ir sveiko senéjimo idéjas, kvieté
stiprinti MCTAU klausytojy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgiidZius bei jprogius.
Skelbéme aktyvaus ir sveiko senéjimo idéjas, siekiant formuoti ir stiprinti MCTAU
klausytojy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgudZius bei jpro€ius, didinome senjory
uzimtuma, jtraukiant visus MCTAU klausytojus j teorinius ir praktinius forumus bei fizinio
aktyvumo renginius. Daug reakcijy sulauké sparciai populiaréjanti sporto Saka - diskgolfas,
jungiantis fizinj aktyvumg ir strateginj mgstymg. Populiarinamos PSO skelbiamos dienos,
propaguojamas sportas ir sveikatingumas, kaip geriausia priemoné sveikatai, malonus
kelias | saves pazinimg ir laime.

6. Dalyvavimas projektuose

1) Sveikos gyvensenos fakultetas 2025-2026 m. m. Il pusm., vykdydamas

edukacinj testinj Vilniaus savivaldybés i$ dalies finansuojamg projektg ,,Sveikos
gyvensenos ugdymas ir mokymai apie létiniy ligy rizikos veiksnius ir

savikontrolés principus”, pasieké Siy kiekybiniy ir kokybiniy rezultaty:

e Tobulindami senjory Zinias apie |étines ligas, létiniu ligy rizikos veiksnius bei
mokydami savikontrolés metody organizavo: 6 sveikatinimo seminarus, 15
paskaity-diskusijy, kuriose dalyvavo 598 unikalUs dalyviai. Analizuojant projekto
vykdyma, pagal anonimines anketas - 99,5 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
pajéguma” (2026 m. kovo 27 d.). Dalyvavo 102 klausytojai, analizuojant pravestg
renginj, pagal anonimines anketas - 100 proc. respondenty jvertino jgytas Zinias
gerai ir labai gerai.

Formuojant ir stiprinant klausytojy sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo jgidzius bei
jprocius, kiekvieng savaités darbo dieng (nuo pirmadienio iki penktadienio) pirmoje dienos
puseéje yra vykdomos skirtingo pobudzio fizinio aktyvumo veiklos — organizuotos 41
Sportiniy Sokiy pagrindy treniruotés (pirmadieniais, ketvirtadieniais, treneris Vytautas
Vaitkus), kuriose dalyvavo 93 unikalls dalyviy; Jégos stiprinimo treniruotés (41, jose
dalyvavo 45 dalyviai) (pirmadieniais, ketvirtadieniais, treneré Natalija Kaseliené); Judesio —

kvépavimo manksta (antradieniais, treneré Jevgenija Pavliuk) buvo organizuota 21 kartg —



61 dalyvis; Jogos uzZsiémimai (antradieniais, treneré Laimuté Januliené) buvo organizuoti
25 kartus — 30 dalyviy; Diskgolfo Zaidimas (treCiadieniais, sekmadieniais, Sigita Eimutiené)
buvo organizuota 41 kartg — 39 dalyviai; Kiino balanso manksta (penktadieniais, treneré
Ingrida Merkininké) buvo organizuota 20 karty — 45 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
uzsieémimai 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 Sgjungoje ir Lietuvoje
dabar kas penktas gyventojas yra sulaukes 65 ir daugiau mety. Visuomenés senéjimas
tampa vis aktualesne problema, nes didéja ne tik vyresniy Zmoniy populiacija, bet ir jvairiy
ligy bei negaliy paplitimas. Daugéja demencijos atvejy, todel mokslininkai kelé klausimus
deél kognityvinio rezervo iSsaugojimo, siekdami neleisti uzmigti smegenims. Minéto projekto
tikslas - iSbandyti neurogrjZztamojo rySio sistema, kuri skirta smegeny veiklai pagerinti.
Projekte dalyvauja apie 40 MCTAU senjory.

3) MCTAU senjorams sutartyje su UAB ,Affidea Lietuva” numatytoms mokamoms asmens
sveikatos prieZilros paslaugoms taikomos nustatyto dydzio nuolaidos. Si klinika taip pat
ne kartg musy universiteto klausytojams organizavo ekskursijas ir pasakojo kokie tyrimai
Cia atliekami, kokie specialistai konsultuoja, skaité jdomias paskaitas, o kineziterapeute
pravedé labai naudingas mankstas.

4) Sveikos gyvensenos fakultetas, atkreipdamas klausytojy démesj j sveikatos
iSsaugojima, jau keletg mety dalykiSkai bendradarbiauja su nevyriausybine organizacija,
skatinancia moteris profilaktiSkai tikrintis krdtis. Tg iniciatyvg vykdo ,Rozinio autobuso®
vadové Greta Urmoniené. Jai tarpininkaujant masy universiteto klausytojos, kuriy amzius
nuo 45 m. iki 74 m. imtinai, gali kas 2 m. pasitikrinti pagal Kraties véZio profilaktine
programg. Organizavome patikras ir vyresnéms moterims, kurioms niekada kratys nebuvo

tikrinamos. Manome, kad tokia patikrinimai labai reikalingi, nes ir vyresniame amziuje



daznai aptinkami krty véziniai susirgimai. Tokie profilaktiniai pasitikrinimai gali iSgelbéti
daug gyvybiy. Ateityje numatome skatinti visus klausytojus aktyviau dalyvauti visose
profilaktinése programose.

Siais metais masy universiteto klausytojos ne tik pasitikrino kratis, bet ir dalyvavo Santaros
klinikose Pasaulinés ligoniy dienos minéjime bei kituose Nacionalinio vézio instituto
renginiuose. Taip pat madsy universiteto atstovai dalyvavo susitikime su premjere Inga
Ruginiene, kuri labai palaiko tokias akcijas ir sutiko bati ,Rozinio autobuso® globéja.

7. Savanorystés veikla

Sveikos gyvensenos fakulteto iniciatyva sukaréme ,Sidabrinés linijos“ klubg: pirmininku
patvirtintas fakulteto senitinas Vytautas Jasiulevicius, kuris tapo Psichologijos fakulteto
dekanu. Sudaryta grupé Zmoniy, norin€iy dalyvauti ,Sidabrinés linijos“ veikloje, pradéjo
mokymus.

8. Edukacinés iSvykos

2026.06.12 d. dalyvavome Tarptautinéje konferencijoje Seime ,Sveikas amzéjimas ir
sveikata“. Konferencijos metu buvo nagrinéjami ir klausomasi jvairiy pranesimy apie ligy
prevencijg ir sisteminius sprendimus, inovacijy populiarumag, konstatuojamos mokslo ir
praktikos jzvalgos, pozilrio j sveikg senéjimg ir ilgaamzyste skatinimo svertai. Pabaigoje
buvo priimtas Susitarimo memorandumas, kurio svarbiausios penkios prioritetiniy veiksmy
kryptys: pirmoji — prevencija viso gyvenimo eigoje, antra — psichikos sveikatos ir pazinimo
funkcijy stiprinimas, trecCia — sveika gyvensena ir fizinis aktyvumas, ketvirta — sveikatai
palanki aplinka ir bendruomenés kirimas, penkta — duomenimis, mokslu ir inovacijomis
grista politika.

9. Sventés, minéjimai

10. Aktyviausieji fakulteto zmonés, kuriuos reikéty paminéti-padékoti

NuosirdZiai dékoju fakulteto prodekanams Nijolei Bielinienei ir Vytautui Vaitkui— visuomet
jauciu jy pagalbg ir palaikymg. ACiu Sigitai Eimutienei, kuri riGpestingai administruoja
,Facebook” grupe ir aktyviai organizuoja diskgolfo uzsiémimus bei pastoviai visuose
renginiuose fotografuoja. Taip pat dékinga ir Tarybos nariams bei uoliai dirban€ioms
renginiy registratorems.

11. Ateities planai arba kg norima patobulinti savo fakultete

Planuojame tobulinti atminties vertinimo testy lygj ir fizinés sveikatos pajégumo vertinima, |
kuriuos kviesime Kultdros ir Turizmo fakultety senjorus.

Sieksime, organizuosime, kad visi MCTAU senjorai dalyvauty visuose penkiuose Lietuvos

prevencinése programose.



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



