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PASLAUGU SUTARTIS
2024 m. sausio 25 d. Nr.SR-3
Silute

l. SUTARTIES SALYS

Silutés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, pagal Lietuvos Respublikos jstatymus
jsteigta ir veikianti jmoné, juridinio asmens kodas 301791595, kurios registruota buveiné yra Kalinausko g.
10 , Siluté, duomenys apie jmong kaupiami ir saugomi Lietuvos Respublikos Juridiniy asmeny registre,
atstovaujama direktorés Kristinos Surplés (toliau — Uzsakovas),

ir Silutés sporto klubas ,,Aténé*, juridinio asmens kodas 177356120, kurio registruota buveiné yra
Gluosniy g. 13B, Silutéje, duomenys apie jstaiga kaupiami ir saugomi Lietuvos Respublikos juridiniy
asmeny registre, atstovaujamas prezidentés Juratés Gricevicienes,

toliau vadinama Vykdytoja (toliau kartu vadinamos Salimis, o kiekviena atskirai — Salimi) sudaré
Sig paslaugy sutartj (toliau vadinama Sutartimi) atsizvelgdami j mazos vertés neskelbiamos apklausos Zodziu
rezultatus.

Il. SUTARTIES DALYKAS

1. Vykdytoja jsipareigoja vykdyti — Bendrg organizmo fizinj pajéguma gerinancig programa —
Aerobinio pajégumo gerinimo priemoné — Vidutinio ir didelio intensyvumo iStvermés ugdymo

pratybos®.
Eil. | Programos tipas Veiklos risis Preliminari Veikly Trukmé
nr. vieny daznumas
pratyby
trukmé
1. Aerobinio pajégumo Vidutinio ir didelio | 1 ak. val. 2 k/sav. 80 ak. val.
gerinimo priemoné intensyvumo
iStvermés ugdymo
pratybos

1.1. 2. Uzsiémimai vykdomi pagal kas ménesj zodZiu suderintg uzsiémimy grafika.

2.1. Uzsiémimai gali vykti nuotoliniu, kontaktiniu arba Hibridiniu btdu, i§ anksto suderinus zodziu su
uzsakovu, atsizvelgiant | epidemiologine situacijg ar kitas aplinkybes.

2.2. Vykdytojas uzsiémimus organizuoja vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2021 m. sausio 22 d. jsakymu Nr. V-119 "Dél Sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo
mokymuy, skirty vyresnio amZiaus asmenims, vykdymo savivaldybiy visuomenés sveikatos biuruose,
tvarkos apraso patvirtinimo*, pildo dokumentacija, atsiskaito UZsakovui kas pusmetj (liepos mén. ir
sausio mén. iki 5 d.).

I11. TEISES IR ISIPAREIGOJIMAI

3. Uzsakovo teisés ir pareigos:

3.1. jsipareigoja Vykdytojui sudaryti visas sglygas paslaugy vykdymui;
3.2. laiku sumoketi uz jvykdytas paslaugas;

4. Vykdytojo teisés ir pareigos:
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4.1. isipareigoja jvykdyti sutartyje numatytus mokymus, o jei atsiranda aplinkybés, kurios trukdo tai
atlikti — nedelsiant pranesti Uzsakovui apie tai,

4.4, Vykdytojas jsipareigoja mokymuy pradZioje dalyviams prisistatyti ir paZyméti, kad Sias
paslaugas organizuoja Silutés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras.

4.5. Uzsakovo pateiktoje registracijos formoje uzregistruoti mokymuose dalyvaujanéius asmenis ir
kitus dokumentus, kuriy reikalauja Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2021 m. sausio 22 d.
isakymas Nr. V-119 , D¢l Sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo mokymy, skirty vyresnio amziaus
asmenims, vykdymo savivaldybiy visuomenés sveikatos biuruose, tvarkos apraso patvirtinimo®.

4.6. Vykdytojas neturi teisés papildomai imti mokescio i§ dalyviy.

4.7. Vykdytojas jsipareigoja uzsiémimus organizuoti savo patalpose ir uz tai Uzsakovas nemoka
papildomo mokescio.

4.8. Vykdytojas uztikrina, kad uzsiémimus vedantis treneris , Lietuvos Respublikos jstatymy nustatyta
tvarka, turi teise ir tinkama kvalifikacija vykdyti uzsiémimus.

IV. PASLAUGU KAINA IR ATSISKAITYMO TVARKA

5. Sutardéiai taikoma fiksuotos paslaugy kainos kainodara.

6. Sia sutartimi numatyta paslaugy kaina uZ viena ak. valanda mokéti po 55,00 EUR. Bendra
sutarties verté negali vir§yti 4 400 Eu. 00 ct per metus (keturi tikstanciai keturi Simtai Eury 00 ct.).

6.1. Nevykstant uzsiémimams dél ligos, nedarbingumo, atostogy ar kity priezas¢iy mokestis
nemokamas.

6.2. Uzsakovas nejsipareigoja iSpirkti visy uzsiémimy uz sutarties suma.

7. Suma uz paslaugas sumokama, kai Salys pasiraso jvykdyty paslaugy perdavimo — priémimo akta, o
Uzsakovas uz pateikta saskaitg faktirg sumoka ne véliau kaip per 30 dieny nuo jos pateikimo dienos,
i§skyrus atvejus, kai Biuras véluoja gauti Ministerijos dotacija.

V. SUTARTIES GALIOJIMAS, ATSAKOMYBE IR NUTRAUKIMO TVARKA

8. Sutartis jsigalioja nuo jos pasiraSymo dienos ir galioja iki 2024 m. gruodzio 28 d. Tiek
Uzsakovas, tieck Vykdytojas privalo vykdyti savo jsipareigojimus, kiekviena $alis atsako uz kitai Saliai
padarytus tiesioginius nuostolius dél savo jsipareigojimy pagal $ig sutartj nevykdymo.

9. Nutraukes sutartj ne dél Uzsakovo kaltés, Vykdytojas moka Uzsakovui 5 proc. sutarties dalyko
kainos dydzio bauda ir atlygina dél to patirtus nuostolius.

10. Uzsakovas pasilieka teise¢ vienaSaliSkai nutraukti sutartj, jei Vykdytojo sitilomos sglygos tampa
nepriimtinos arba Vykdytojas nevykdo savo jsipareigojimy arba vykdo juos kitomis salygomis negu buvo
numatytas sutartyje.

VI. GINCU SPRENDIMO TVARKA

11. Bet kokie nesutarimai ar gincai, kylantys tarp Saliy dél Sutarties vykdymo, sprendziami abipusiu
susitarimu. Salims nepavykus susitarti, bet kokie gin¢ai, nesutarimai ar reikalavimai, kylantys i3 Sutarties ar
susije su ja, jos pazeidimu, nutraukimu ar galiojimu, nei$spesti Saliy susitarimu, sprendZiami
kompetentingame Lietuvos Respublikos teisme.

VII. NEPAPRASTOSIOS APLINKYBES
13. Salys neatsako uz visidka ar dalinj savo jsipareigojimy pagal $ia Sutartj nevykdyma, jei tai jvyksta

dél nenugalimos jégos aplinkybiy. Salys nenugalimos jégos (force majeure) aplinkybes supranta taip, kaip
nustato LR civilinis kodeksas.
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14. Sutarties Salis, kuri dél nurodyty aplinkybiy negali jvykdyti prisiimty jsipareigojimy, privalo ne
veliau kaip per 15 (penkiolika) kalendoriniy dieny nuo tokiy aplinkybiy atsiradimo rastu apie tai informuoti
kita Sutarties Salj. Pavéluotas ar netinkamas kitos Salies informavimas ar informacijos nepateikimas atima i$
jos teisg remtis iSvardytomis aplinkybémis kaip pagrindu, atleidzianciu nuo atsakomybés dél ne laiku (ar
netinkamo) prisiimty jsipareigojimy vykdymo ar nevykdymo.

15. Jei nurodytos aplinkybés trunka ilgiau kaip 1 (vieng) ménesj, Salys tarpusavio sutarimu gali
nutraukti Sutartj.

VIII. BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

16. Bet kokie Sutarties pakeitimai ar papildymai galioja sudaryti tik rastu, pasirasius abiejy Saliy
jgaliotiems atstovams. Zodinés i§lygos neturi juridinés galios.

17. Sutarties sglygos pirkimo sutarties galiojimo laikotarpiu negali buti keiiamos, i$skyrus tokias
pirkimo sutarties sglygas, kurias pakeitus nebiity pazeisti VieSyjy pirkimy jstatymo 17 str. nustatyti principai
bei tikslai ir neprieStarauja 89 str. nuostatoms.

18. Jei kuri nors $ios Sutarties dalis tampa negaliojanti ar anuliuojama, likusios sutarties dalys lieka
galioti.

19. Visi prane§imai ir kitas Saliy susiradin¢jimas pagal Sutartj jteikiamas Sutarties Saliai pasira$ytinai
arba siunciant pastu arba faksu, jei Sutartyje nenurodyta kitaip. Laikoma, kad pastu i$siystas dokumentas
gautas treCig darbo diena, einancig po tos dienos, kai gavéjui siunciamas dokumentas jteiktas pasto paslaugas
teikianciai jmonei.

20. Pasikeitus adresatams, telefony ir faksy numeriams, banko rekvizitams, Sutarties Salys jsipareigoja
apie tai nedelsdamos rastu informuoti viena Kitg.

21. Visi su §ia Sutartimi susij¢ gincai sprendziami deryby keliu. Nesusitarus, gincai sprendziami
Lietuvos Respublikos jstatymy nustatyta tvarka.

22. Si Sutartis sudaryta dviem originaliais egzemplioriais lietuviy kalba, po viena kiekvienai Saliai.
Salys pasirago kiekviename Sutarties lape.

IX. SUTARTIES SALIU ADRESAIL REKVIZITAI IR PARASAI

UZSAKOVAS VYKDYTOJAS
Silutés rajono savivaldybés Silutés sporto klubas ,,Aténé
visuomenés sveikatos biuras
Kodas 301791595 Kodas 177356120
Tel. 8 441 52217 Gluosniy g. 13B, Silute
mob. 8 659 67 304 Tel. (8 687) 93 628
K. Kalinausko g. 10 AB bankas “Swedbankas”
Silute Banko kodas 73000
El. p. info@silutessveikata.lt A.s. LT 887300010002586723
Direktoré Kristina Surplé Prezidenté Juraté Griceviciené


mailto:info@silutessveikata.lt
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1 priedas

TECHNINE SPECIFIKACIJA

Pirkimo objektas

Gyvenimo kokybe gerinanti programa Aerobinio pajégumo gerinimo priemoné Vidutinio ir didelio intensyvumo
iStvermés ugdymo pratybos, vykdoma pagal Sveikinamojo fizinio aktyvumo mokymuy, skirty vyresnio amziaus
asmenims, vykdomo savivaldybés visuomenés sveikatos biuruose tvarkos aprasu (LR SAM 2021-01-22 jsakymas Nr.
\V-119).

BVPZ kodas

80561000-4 Sveikatos priezitiros mokymo paslaugos

[ Pirkimo objekto apradymas: ketinamy pirkti prekiy, paslaugy ar darby savybés, kokybés reikalavimai

Sveikatinamojo fizinio aktyvumo skatinimo uZsiémimai skirti vyresnio amZiaus asmenims.

Pirkimo objekto Kiekis ar apimtys (atsiZvelgiantj visqg pirkimo sutarties trukme su galimais pratesimais)

Planuojama per 12 mén. jgyvendinti 80 ak. val. uzsiémimy pagal mokymy grafika.

[ Prekiu pristatymo, paslaugy suteikimo ar darby atlikimo terminai:

[Mokymai organizuojami nuo 2024-02-01 iki 2024-12-28

| Reikalavimai, keliami pirkimo objektui

Veikla turi buti jgyvendinama vadovaujantis Sveikinamojo fizinio aktyvumo mokymuy, skirty vyresnio amziaus
lasmenims, vykdomo savivaldybés visuomenés sveikatos biuruose tvarkos aprasu (LR SAM 2021-01-22 jsakymas Nr.
\V-119), parengta visa dokumentacija.

[ Papildoma informacija

Paslaugos vykdytojas privalo pildyti reikiama dokumentacija ir ataskaitas.

Preliminari programa:

Eil. | Programos tipas Veiklos Preliminari Veikly Trukmé
nr. rusis vieny pratyby daznumas
trukmé

1. Aerobinio pajégumo Vidutinio | 1 ak. val. 2 k/sav. 80 ak. val. per
gerinimo priemoné ir didelio metus
intensyvu
mo
iStvermés
ugdymo
pratybos




Verified by MarkSign.It

2 priedas

ASMENINES FIZINES BUKLES J(S)VERTINIMAS

Per pokalbj su asmeniu i$siaiSkinama, ar jis Siuo metu neserga, nekarSc¢iuoja. Jei atsakymas teigiamas, jam
patariama atsisakyti fizinio aktyvumo, kol sveikatos btiklé 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 pagristg fizinj aktyvuma?

2. Ar po fiziniy pratimy atlikimo Jums skauda krtting?

3. Ar pastaraisiais ménesiais poilsio metu Jums skaudéjo kriitine?

4. Ar dél galvos svaigimo prarandate sgmong ir pusiausvyra?

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

6. Ar gydytojas nuolat iSraSo Jums vaisty nuo kraujosptidzio ar Sirdies ligy (pvz., skatinanéiy
skysciy i$siskyrima)?

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

Vertinimas: bent vienas teigiamas atsakymas rodo padidéjusia rizika sveikatai.
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KUNO MASES INDEKSO* IR KUNO SUDETIES NUSTATYMAS IR VERTINIMAS

Kiino masés indeksas nustatomas pagal formule: kg/m? ir vertinamas taip:

<18,49 — nepakankamas kiino svoris
18,5-24,9 — pakankamas kiino svoris
25-29,9 — antsvoris

30-34,9 — | laipsnio nutukimas
35-39,9 — Il laipsnio nutukimas

>40 — I laipshio nutukimas

*Kiino masés indeksas — kiino masés ir iigio kvadrato santykis, leidziantis jvertinti Zmogaus svorj — ar jis

normalus, ar yra antsvoris bei nutukimas, ar svoris per mazas.

Asmens kiino sudéties analizé atlickama kiino sudéties analizatoriumi, nustatant $iuos parametrus:
kiino riebaly kiekj (procentais);

kiino mase be riebaly (kg);

riebaly mas¢ (kg);

kiino varzg (viso kiino ir atskirai kiekvienos kiino dalies (kairés rankos, desinés rankos, kairés kojos, desinés
kojos ir liemens);

sunaudojamos energijos kiekj**;

pageidaujama kiino svorj (pagal siekiama kiino riebaly kiekj);

kiino riebaly kiekj (kuris turéty buti prarastas ar priaugtas);

kiino skys¢iy svorj (kg);

kiino raumeny masg (kg);

skaic¢iuoja KMI (kiino masés indeksa).

**Sunaudojamos energijos kiekis — energija, reikalinga fiziologinéms kiino funkcijoms (kvépavimui ir kraujo

apytakai) palaikyti.
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FIZINIO PAJEGUMO LYGIO NUSTATYMO KRITERIJAI IR VERTINIMAS

Rodiklio Vertinimas Amzius/lytis
pavadinimas
65-69m. | 70-74m. | 75-79m. | 80-84m. | 85-89m.
Virsutiniy Moterys
galifiniy Auksciau uz
>1 >17 >17 >1 >1
(ranky) vidutinj 8 0 >
raumeny jéga Vidutinis 13-17 13-16 12-16 11-15 11-14
testas — 7 emi 5
(testas - Zemiau uz <12 <12 <11 <10 <10
,,Lenkti ir vidutinj
tiesti ranka su Vyrai
svareliu per 30 3&i 5
o AuksCiau uz >21 >21 >19 >19 >17
s€ : vidutinj
(kartai per Vidutinis 16-20 15-20 14-18 14-18 12-16
30 sek.) s 3
Zemiau uz <15 <14 <13 <13 <11
vidutinj
Moterys
Plastakos 38 5
O | AukSClauuz | g, >32,35 >29,0 >24.6 21,65
raumeny jega vidutinj
(testas — L 20,06 11,96
_Plastakos Vidutinis 23,1-34,2 32.34 19,8-28,9 14,4-24.,5 21,64
suspaudimas* 7emiau uz
(abiejy ranky vidutinj <23,0 <20,05 <19,7 <14,3 <11,95
vidutiniai Vyrai
rodikliai, kg) TP
AukSCiau uz | g4 49,25 45,9 >38,95 | >28,85
vidutinj
. 16,76—
Vidutinis 36,06-49,9 | 32,6-49,24 | 27,6-45,8 | 21,6-38,94 28 84
ZeMIBUUZ | g <325 <275 <215 <16,75
vidutinj
Moterys
Apatini 361 5
Spatitiy | AukSCiau uz >16 >15 >15 >14 >13
galuniy (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.* Vyrai
(kartai per 30 Auks&iau uz
> > > > >
sek.) vidutinj 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
kiano dali $¢i 7
%1.10. alies Auk'scw?u'uz >38 525 513 >0 <25
(peciy juostos) vidutinj
lankstumas Vidutinis -8,8— -10,1- -12,6— -13,9- -17,7—
(testas — 3,7 2,4 1,2 0 2,6




,,Susisi.ekti Ze@iag 1'12 >89 >.10,2 >.127 >-14 5178
rankomis uz vidutinj
nugaros* Vyrai
(pasieldas ) Aukstiaunz |, g <25 <51 <51 | <76
atstumas cm) vidutinj ' ’ ’ ’ ’
L -19- -20,2— -22,8— -24,2— -25,3—
Vidutinis 2,6 2,6 5,2 5,2 7.7
Zz?;:i‘iln‘;z >-20 >-20,3 >-22,9 >241 | >-254
Apatinés kiino Moterys
dalies Auksciau uz
lankstumas vidutinj >13 >10 >9 >8 765
(testas — Vidutinis 0-12 -2,6-9 -3-8 -5-7 -6,4-6,4
,»Seédint ant Zemiau uz
kedes siekti | vidutinj >l >-2.5 >4 = >-6:5
(pasiektas Vyrai
atstumas cm X&ian u
) Ali/l(if;l;ﬁiuz >8 >6 >5 >4 >1
Vidutinis =77 -8-5 -9-4 -13-3 -13-0
Zj?;ﬁ?ﬂ‘;z >-8 >-9 >-10 >-14 >-14
Sirdies ir Moterys
kraujagysliy | Auks¢iau uz
sistemos vidutinj >581 >562 >535 >466 >402
pajégumas Vidutinis 458-580 440-561 394-534 312-465 | 252-401
testas — ,,6 7Zemi 5
n(lin i j?;ﬁ‘:n‘:z <457 <439 <393 <311 <251
(nueitas Vyrai
atstumas Auksciau uz
metrais) ‘lvifi‘zzﬁiuz >640 >622 >585 >553 >457
Vidutinis 513-639 499-621 431-584 408-552 280-456
iji?n‘;z <512 <498 <430 <407 <279
Sirdies ir Moterys
kraujagysliy | Auks¢iau uz
sistemos vidutinj >107 >101 >100 >91 >85
pajégumas Vidutinis 74-106 69-100 69-99 61-90 56-84
t _ ~ . v
(testas =2 | Zemiau uz <73 <68 <68 <60 <55
min. &jimas vidutinj
vietoje* Vyrai
(zingsniy | Auksciau uz
skaicius per2 | yidutin >116 >110 >109 >103 >01
min.) Vidutinis 87-115 81-109 74-108 72-102 60-90
Zj;gz‘iln‘f <86 <80 <73 <71 <59

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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5 priedas

FIZINIO PAJEGUMO NUSTATYMO ATLIKIMO METODIKA

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

Tikslas — jvertinti virSutiniy galtiniy (ranky) raumeny jéga.

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

Priemoneés:

e standartiné kédé be ranktiriy;

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 |
grindis (peciy plotyje), nugara islieka 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 itiesti ranka kuo
daugiau karty.

4. Pragjus 30 sek. duodama komanda ,,stop!“, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Butina stebéti, kad testuojamasis visai sulenkty ir vél visai iStiesty ranka su svareliu (remtis j atkalte
negalima).

2. Biitina stebéti, kad testuojamasis laikyty alkiing priglausta prie korpuso.

3. Skaiciuojama garsiai, kiek karty testuojamasis sulenkia ranka.

4. Uzskaitomi tik tie kartai, kai testuojamasis teisingai atlicka 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 biiti ,,sulenkta per alkiing 90 laipsniy kampu* arba ,,ranka
nuleista Zemyn*.

3. Plastaka spaudziama maksimalia jéga, atlickant vienkartinj spaudziamajj judesj.

4. 18 dviejy bandymy registruojamas geresnis rezultatas. Tarp spaudimy leidziama ilsétis 10 sekundziy. Tada
testas atliekamas kita ranka.

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

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.

UZzduotis — kuo daugiau karty per 30 sekundziy atsistoti ir atsisésti.

Priemoneés:

e standartiné kédé be ranktiriy;

e laikmatis (chronometras).

Testavimo eiga:

1. Keéde 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 krtitinés.



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

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

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Bitina stebéti, kad testuojamasis pilnai atsistoty ir vél pilnai atsisésty (remtis j atkalt¢ negalima).

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

3. Skaiciuojama garsiai, kiek karty testuojamasis atsistoja.

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

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

TESTAS ,,SUSISIEKTI RANKOMIS UZ NUGAROS*

Tikslas — jvertinti vir§utinés kiino dalies (pe¢iy juostos) lankstuma.

Uzduotis — susisiekti rankomis uz nugaros, pakélus vieng alkting aukstyn, o kita nuleidus zemyn uz nugaros.

Priemonés: 45 cm liniuoté.

Testavimo eiga:

1.Pradiné testuojamojo padétis stovint. Testuojamasis uzdeda vieng rankg 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 j iSor¢, pirstais j virS§y ir siekiama kiek jmanoma auk$tyn, 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 pir§ty galiuky centimetrais.

2. Testas nutraukiamas, jei tiriamasis jaucia skausmga.

Rezultatas: jei vidurinieji pirstai ,,uZzeina“ vieni ant kity, bus jvertinimas su pliuso (+) Zenklu, jei yra tarpelis tarp
ju, ivertinimas su minuso (-) Zenklu. Jei pir$ty galiukai lieciasi, rezultatas yra lygus nuliui.

TESTAS ,,SEDINT ANT KEDES SIEKTI“

Tikslas — jvertinti apatinés kaino dalies lankstuma.

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

Priemonés:

e standartiné kédé be ranktiriy;

e 45 cm liniuoté.

Testavimo eiga:

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

2. Testuojamasis siekia iStiestos kojos nyk$¢io ar toliau létai lenkdamasis pirmyn. Ranky padétis — tiesios,
plastakos — viena ant kitos. . Galutiniame taske testuojamasis sustoja dviem sekundéms.

3. Testuotojas matuoja rezultatg liniuote, nuling atzyma pridéjes prie iStiestos kojos nyks¢io virSaus. Gali biti
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 nebiity spyruokliuojamasis.

Rezultatas: toliausiai pasiektas atstumas centimetrais. Gali buti rezultaty su minuso (-) Zenklu, jei nykscio
nepasiekiama.

TESTAS ,,6 MINUCIU EJIMAS“

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

UZduotis — per 6 minutes nueiti kuo ilgesnj atstuma.

Priemonés:

e laikmatis (chronometras);

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

o ryskis kugeliai (18 vnt.).

Testavimo eiga:

1. Po komandos ,,démesio, op!* jjungiamas laikmatis ir testuojamasis pradeda eiti.
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2. Testuojamasis kas minut¢ informuojamas, kiek laiko liko iki testo pabaigos. Likus 10 sek. laikas
skaiCiuojamas garsiai.

3. Pragéjus 6 min. duodama komanda ,,stop!“, testuojamasis sustoja toje vietoje, kurioje iSgirsta Sig komanda,
testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Skai¢iuojami pilnai jveikti ratai.

2. Bitina stebéti, ar testuojamajam nepasireiskia ry$kiis nuovargio pozymiai ar kitos nepageidaujamos
organizmo reakcijos (gausus prakaitavimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija, dusulys ir pan.).

3. Po komandos ,,stop suskaiCiuojami pilnai jveikti ratai ir pridedami papildomai nueiti metrai. Tuomet rato
ilgis dauginamas is raty skaiciaus ir pridedami papildomi metrai. Galutiné suma yra rezultatas.

Rezultatas: per 6 minutes nueitas atstumas.

TESTAS ,,2 MINUCIU ZINGSNIAVIMAS VIETOJE*

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

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

UZduotis — 2 minutes zZingsniuoti vietoje atliekant kuo daugiau zingsniy.

Priemonés:

o laikmatis (chronometras);

e centimetriné juostelé;

e nepermatoma lipnioji juosta.

Testavimo eiga:

1. Testuojamasis atsistoja bet kuria kiino puse prie sienos.

2. Testuotojas iSmatuoja centimetrine juostele testuojamojo kojos atstuma 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. Praéjus 2 min. duodama komanda ,,stop!“, testuojamasis sustoja, testas baigiamas.

Nurodymai testo vykdytojui:

1. Testuojantysis turi stebéti, kad bty keliami keliai iki Zymos, testas pradedamas desine koja.

2. Testuotojas skaiCiuoja iki zymos pakelta deSinés kojos kelj. Gali buti skai¢iuojama garsiai.

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

4. Bitina stebéti, ar testuojamajam nepasireiskia rySkiis nuovargio pozymiai ar kitos 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 pajégumotests (Short Physical Performance
Battery (SPPB), kurj sudaro trys dalys:

1. Pusiausvyra.

1.1. Pirmas pusiausvyros pratimas: testuojamajam pateikiamas toks pratimo atlikimo paaisSkinimas: ,,Dabar
patikrinsime Jlsy pusiausvyra stovint. Norime i$siaiskinti, ar Jis galite stovéti 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 $alia viena kitos (1 paveikslas), stovékite 10 sekundziy. AS
Jums parodysiu. Galite naudotis rankomis, sulenkti kelius, daryti kiino judesius, padedanéius iSlaikyti pusiausvyra,
taCiau stenkités nejudinti kojy, neatkelti pédy. ISlaikykite tokia padétj, kol a$ pasakysiu ,,uztenka“. Testuotojas padeda
testuojamajam atsistoti j reikiamg padétj, gali ji prilaikyti. Laikas pradedamas skaiCiuoti, kai testuojamasis atsistoja |
reikiama padét] ir testuotojas jj paleidzia.

Jei testuojamasis gali iSlaikyti padétj 10 sekundziy, galima atlikti antrg pusiausvyros pratima. Jei ne, atlickamas
¢jimo pratimas.

Jei testuojamasis i§laiko padétj 10 sekundziy, skiriamas 1 balas, jei ne — 0 baly.

1.2. Antras pusiausvyros pratimas: kojos pastatomos j 2-3ja pozicijg (2 paveikslas).

Testuojamajam pateikiamas toks paaiskinimas: ,,Dabar noréciau Jiisy papraSyti atsistoti taip, kad vienos pédos
didysis pir$tas vidine pédos puse liestysi su kitos pédos kulnu i$ jos vidinés pusés ir tokig padétj islaikyti 10 sekundziy.
Galite statyti Jums patogesne péda priekyje. AS pademonstruosiu, kaip atlikti pratima.” Testuotojas pademonstruoja
pratimo atlikimo technikg. Testuotojas padeda testuojamajam atsistoti j reikiama padéti, gali ji prilaikyti. Laikas
pradedamas skaiciuoti, kai testuojamasis atsistoja j reikiama padétj ir testuotojas ji paleidzia.

Pratimas stabdomas, jei:

e testuojamasis pajudina pédas;

o prisilaiko testuotojo;

e pratimas uztrunka ilgiau nei 10 sekundziy.

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

Jei testuojamasis i§laiko padétj 10 sekundziy, skiriamas 1 balas, jei ne — 0 baly.

1.3. Trecias pusiausvyros pratimas: kojos pastatomos j 3-i3jg pozicijg (3 paveikslas ).

Testuojamajam pateikiamas toks paaiSkinimas: ,,Dabar noréCiau paprasyti Jus atsistoti taip, kad vienos pédos
pirStai remtysi j kitos pédos kulna, priekyje galite statyti patogesn¢ koja. Padéti iSlaikykite 10 sekundziy. AS
pademonstruosiu, kaip atlikti pratima.” Testuotojas padeda testuojamajam atsistoti j reikiamg padétj, gali ji prilaikyti.
Laikas pradedamas skaiciuoti, kai testuojamasis atsistoja j reikiamg padétj ir testuotojas ji paleidzia.

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

1 paveikslas. ,,Stovéjimas suglaustomis kojomis®.
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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
kédé, jei manoma, kad jos gali prireikti.

Testuojamajam pateikiamas toks paaiskinimas: ,,Tai Jisy éjimo nuotolis. Jei eidamas i§ namy Jis naudojate
pagalbines €&jimo priemones, galite jas naudoti ir atlikdami §j pratimg. Norééiau Jusy paprasyti eiti savo jprastu grei¢iu
tarp $iy 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 antraji stulpelj.

Po neilgos pertraukos pratimas kartojamas antrg kartg. 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 kédés.

Testuojamajam pateikiamas toks pratimo atlikimo paaiSkinimas: ,,A$ noriu suzinoti, kiek Jums uZztrunka atsistoti
nuo kédés ir atsisésti kaip jmanoma grei¢iau be sustojimo 5 kartus. Kiekvieng kartg atsistojus atsiséskite ir vél
atsistokite. Rankas laikykite sukryziuotas ant krutinés. A§ Jums pademonstruosiu, kaip atlikti §j pratimg. AS fiksuosiu
chronometru laika, per kuri atliksite §j pratima, ir skaiCiuosiu Jusy atsisédimy kartus®. Testuotojas parodo
testuojamajam, kaip atlikti pratima. Testuojamojo paklausiama, ar jis pasiruosgs, laikas pradedamas fiksuoti jam
pasilenkus ties klubais, garsiai skaiCiuojant asmens atsis€édimy 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 | minut¢ 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
ivertinimas).



Priemoneés: kédé (46—48 cm aukscio) su ranktiiriais, chronometras, matavimo juosta ir 2 kiiginiai stulpeliai 2,44 m
atstumui paZyméti.
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7 priedas
POLINKIO | DEPRESIJA POZYMIU NUSTATYMO ATLIKIMO METODIKA

Asmens polinkis  depresija nustatomas naudojant Geriatrinés depresijos skalés (GDS) klausimyno trumpaja

versijg: asmens papraSoma atsakyti, kaip jis jautési per praéjusia savaite.

1. ArJus apskritai esate patenkintas savo gyvenimu? TAIP / NE
Ar JUs atsisakéte daugelio savo veikly ir interesy? TAIP / NE
Ar jaudiate gyvenimo tustuma? TAIP / NE
Ar Jums daznai nuobodu? TAIP / NE
Ar dazniausiai Jiis esate geros nuotaikos? TAIP / NE
Ar baiminatés, kad Jums nutiks kazkas baisaus? TAIP /NE
Ar Jiis dazniausiai jauciatés laimingas? TAIP / NE
Ar JUs daznai jaudiatés bejégis? TAIP / NE
Ar Jis mieliau liekate namie nei i$einate ie$koti naujy dalyky? TAIP / NE
Ar jaudiate turintis daugiau problemy dél atminties nei kiti? TAIP / NE
Ar manote, kad §iuo metu biiti gyvam yra nuostabu? TAIP / NE
Ar jaudiatés visiSkai bevertis toks, koks esate dabar? TAIP / NE
Ar jauciatés esantis kupinas energijos? TAIP / NE
Ar jaudiatés esantis beviltiskoje situacijoje? TAIP / NE
Ar manote, kad daugeliui Zmoniy yra geriau nei Jums? TAIP / NE

©oNe WD
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Vertinimas: skai¢iuojami paryskintu Sriftu pazyméti atsakymai (kiekvienam jy skiriamas 1 balas), kurie nustato
depresijos lygi:

3 >5 balai — polinkj j depresija;

. >10 baly beveik visada liudija esama depresija.
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(Individualios fizinio aktyvumo kortelés forma)

8 priedas

INDIVIDUALI FIZINIO AKTYVUMO KORTELE

Vardas, pavardé: AmZius:

Rodiklis Pradzioje Po 6 ménesiy Po 12 ménesiy
Rodiklio | Vertinimas Rodiklio | Vertinimas Rodiklio | Vertinimas
reikSmé reikSmé reikSmé

Kiino masés indeksas

Kiino mases

indeksas (KMI)

Fizinis aktyvumas

Aktyvaus
judéjimo 150
min/sav.
ivykdymas

Fizinis pajégumas

1. Virsutiniy
galiiniy (ranky)
raumeny jéga
(testas ,,Lenkti ir
tiesti rankg su
svareliu  per 30
sek.

(kartai per

30 sek.)

2. Plastakos
raumeny jéga
(testas ,,Plastakos
suspaudimas‘
(abiejy ranky
vidutiniai rodikliai,
kg)

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

sek.)

4. Virsutinés kiino
dalies (peciy
juostos)
lankstumas (testas
»Susisiekti
rankomis uz
nugaros‘

(pasiektas atstumas
cm)

5. Apatinés kiino
dalies lankstumas
(testas
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»Sédint ant kédés
siekti*

(pasiektas
atstumas cm)

6. Sirdies ir
kraujagysliy
sistemos
pajégumas (testas
,,0 min. éjimas‘
(nueitas  atstumas
metrais)

7. Sirdies ir
kraujagysliy
sistemos
pajégumas (testas
»2 ~min. ¢éjimas
vietoje*
(zingsniy skaiéius
per 2 min.)

Senatvinio silpnumo sindromo poZymiai

»Pusiausvyra®

,,Bjimas*

,»Atsistojimas
nuo kédés*

Polinkio i depresija poZymiai

5 klausimy baly
suma




9 priedas

(Individualaus fizinio aktyvumo plano forma)

INDIVIDUALUS FIZINIO AKTYVUMO PLANAS

Vardas, pavarde: Amzius:

Programos tipas
(pavadinimas)

Laikotarpis: 202_m. _d.—-202_m. d.

Ménuo: | ...

I savaité

Savaités diena Veiklos rasis (-ys) Individualus
intensyvumo lygis

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

II savaité

Savaités diena Veiklos rasis (-ys) Individualus
intensyvumo lygis

Pirmadienis

Antradienis

Treéiadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

Irt. t.
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