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Zmoniq rekreacijos gamtoje gerinimas, aktyvinant démesj ir fizinj uZimtuma

Tomas Grazulevicius, Valdemaras Vizbaras

Vytauto Didziojo universitetas, Klaipédos universitetas

Darbo tikslas — i$analizuoti Zzmoniy rekreacijos gamtoje gerinimo galimybes ir pasitlyti priemones Zmoniy rekreacijos efektyvumui didinti.
Literatiiros apzvalgai apie gamtinés aplinkos (zaliyjy ir mélynyjy erdviy) poveiki sveikatai ir rekreacijai buvo naudotos elektroninés duomeny bazeés.
Siekiant efektyvesnés zmoniy rekreacijos gamtoje, sitiloma aktyvinti ju démesi ir fizini uzimtuma. Rekreaciniy iSvyky { gamta metu démesio ir fizinio
uzimtumo aktyvinimui Zaliose erdvése tikslinga skatinti komandinius zaidimus, pés€iyjy ir dviratininky Zygius, o mélynosiose erdvése — Zygius
baidarémis, jachtomis. Siekiant Lietuvoje pagerinti rekreacijos efektyvuma, biitina sukurti tinkama poilsio zony infrastruktiira, i lankytiny objekty sarasa

itraukti gamtinius, kultGrinius ir istorinius paminklus.

Gamtiné aplinka, Zmoniy rekreacija, démesio aktyvumas, fizinis uZimtumas

Ivadas

Didéjanti urbanizacija ir su ja susijusi aplinkos tarSa,
mazeéjancios zaliosios erdvés miestuose ir ilgéjantis laikas,
praleidziamas uzdarose patalpose, kelia visuomenés
sveikatos specialisty nerima dél mazéjancio kontakto su
gamta ir plintanéiy létiniy ligy (Louv, 2005, 2007; Pretty
et. al., 2005). Tyrimai rodo, kad tai gali biiti viena i§
priezas¢iy, kodél didéja vaiky nutukimas, depresijos lygis,
daznéja psichologinés problemos (Louv, 2005). Yra
paskelbta duomeny apie gamtinés aplinkos teigiama
poveiki vaiko raidai ir miesty gyventoju sveikatai.
Manoma, kad teigiamas zaliyjy erdviy poveikis biina dél
mazesnés oro tarSos, didesnio fizinio aktyvumo juose
(Maas et al., 2009), socialiniy kontakty, mazéjancio
psicho-emocinio streso (Bowler et al., 2010; Lee &
Maheswaran, 2010), mazéjancios nutukimo rizikos (Strife
& Downey, 2009). Paskelbty tyrimy duomenimis, zaliyjy
erdviy poveikyje mazéja uzdegiminés reakcijos, stresas
(Wright et al., 2005). Rekreacijos marketingo teorijoje
nurodomi penki rekreacijos iStekliai: erdvé, gamta,
kulttiros ir istorijos paminklai, Zzmonés bei laikas (Vitkiené,
2002). Visy 8iy rekreacijos iStekliy ypatybé yra ta, jog
rekreacija pasireiskia per sveikatos ir darbingumo
atstatymo procese dalyvaujanciy zmoniy démesi bei to
démesio salygojama ju veikla. Taip yra todél, jog
egzistuoja démesio selektyvumo fenomenas,- net ir labai
galingas protas tuo paciu metu gali intensyviai dométis tik
nedaugeliu aplinkos objekty ar samongje uzfiksuoty
reiSkiniy (Granovskaja, 1988; Matuliené, 2000). Gamtoje,
démesi perkélus i aplinkos objektus, samonéje nelieka
vietos darbo bei buities riipes¢iams. Tuo pasireiskia
zmogaus sveikata (fizing, dvasing ir socialing) atstatantis
rekreacijos efektas. Todél, siekiant efektyvios rekreacijos,
svarbu, jog ilsintis gamtoje, kilty teigiamos emocijos, o
rekreaciné veikla buty aktyvi. Tokiu atveju galima tikétis
teigiamo profilaktinio, sveikata ir darbinguma atstatancio
rekreacinio poveikio.

Greta démesio aktyvumo svarbus rekreacinis veiksnys
yra fizinis aktyvumas. Fiziné veikla ne tik treniruoja
motoring sistema, bet mazina stresa, itampa, kraujospudi,
didina protini darbinguma, S$alina ilgalaiki nuovargj,
mazina depresija ir ilgina kokybisko gyvenimo trukme
(Skurvydas, 2011; Miyai et al., 2013). Fizinis aktyvumas
ypa¢ gerina senyvo amziaus zmoniy protini darbinguma,
stimuliuoja nervy sistema, apsaugo ja nuo per dideliy

stresy ir iSankstinio sen¢jimo (Dishman et al., 2006).
Rekreacijos tobulinimas turi vykti tiek aktyvinant Zmoniy
démesi, tiek ir fizini uzimtuma (Grazulevicius, 2012). Tai
yra vienas i§ svarbiausiy darnios rekreacijos principy.

Sio tyrimo tikslas — i$studijuoti moksling literatiira
apie rekreacijos efektyvumui turincius itakos veiksnius ir
pasiilyti priemones zmoniy rekreacijos efektyvumui

didinti.
Tyrimy metodika

Literattiros apzvalgai apie gamtinés aplinkos (zaliyjy ir
mélynyjuy erdviy) poveiki sveikatai ir rekreacijai buvo
naudotos elektroninés duomeny bazés. Mes naudojome
straipsnius publikuotus lietuviy ir angly kalba, paskelbtus
per pastaruosius de§imtmedius. Sioje apZvalgoje terminai
,hatirali aplinka®, ,,gamtiné aplinka®, ,,Zaliosios erdvés® ir
»mélynosios erdvés“ buvo laikyti sinonimais. Naudotos
SCIENCE DIRECT, PUBMED duomeny bazés.
Analizuojant zmoniy rekreacijos iSteklius ir veiksnius,
naudotasi rekreacijos marketingo teorija (Vitkiené, 2002).
Rekreacijos veiksniy efektyvumo analizéje remtasi
psichologijos leidiniuose pateiktais démesio itakos
samongés bilisenai désniais (Granovskaja, 1988; Matuliené,
2000; Myers, 2000). Zmogaus nervy sistemos
funkcionalumo atstatymo procesai ir veiksniai analizuoti
remiantis neuroreabilitacijos mokslo literatara (Dishman et
al., 2006; Skurvydas, 2011).

Rezultatai ir aptarimas

Kartu su urbanizacija didéja jtampa tarp Zmoniy,
didéja spaudimas gamtinei aplinkai, todél mokslininkams
ir gamtos iStekliy vadybininkams reikia ieSkoti vietiniuy
resursy stresui mazinti ir rekreacijos efektyvumui didinti.
Rekreacijos efektyvumas priklauso tiek nuo aplinkos
stresoriy, tiek ir nuo teikiamy paslaugy kokybés (Alana et
al., 2013).

Rekreacija zaliosiose erdvése

Natiiralioje gamtingje aplinkoje ir miesty zaliosiose
erdvése yra mazesné oro tarsa, triukSmas, padidéja fizinis
aktyvumas, didéja socialinis bendravimas, stipréja
imunitetas, geré¢ja gyvenimo kokybé (Fjortoft, 2001; Bell
et al., 2008). Visuomen¢je rekreacija suprantama Kkaip
poilsis su pramogos elementais (Tarptautiniy ..., 1969).
Pramogos su tinklinio ir krepSinio kamuoliu gamtinéje
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aplinkoje buvo praktikuojamos jau prieskario Lietuvoje
(Sruogaité, 2012). Jau praeito Simtmeéio ketvirtajame
deSimtmetyje Lietuvos misky aikstelése buvo jrengtos
krepsinio lentos skirtos poilsiautojy démesio ir laisvalaikio
uzimtumo aktyvinimui. Sios poilsio pramogy priemonés
paplitusios ir dabar. Daugumoje parky yra irengtos
krepsinio lentos, tinklinio aikstelés, o kamuoliai ilsintis
gamtoje yra naudojami ir ne aikStelése. Tinklinio ar
krepsinio kamuolys ne tik aktyvina zmoniy démesi, bet turi
ir teigiama socialini poveiki, nes suburia iSkylautojus ir
kiekvienas zaid¢jas tampa démesio objektu. Dél tos
priezasties rekreacijos gerinimui Sie sporto jrankiai labai
vertingi. Jie aktyvina poilsiautoju démesi, uzimtuma ir

sukuria teigiamas emocijas. Tai prieinamiausia ir
efektyviausia zmoniy rekreacijos gamtoje gerinimo
priemoné.

Zmogaus démesi visada trauké ispadingi skrydziai:
paukscio, aitvaro, 1éktuvo. Netgi toks kuklus skraiduolis
kaip bumerangas prieSkario Lietuvoje buvo naudojamas
zmoniy poilsiui gamtoje pajvairinti; ir naudojosi Siuo
irankiu ne tik vaikai ir jaunimas, bet ir solidis asmenys
(Sruogaité, 2012). Nuo seno populiariis aitvarai. Siuo
metu, atsiradus jvairiy tipy radijo bangomis valdomuy
modeliy - Iéktuvy, mallinsparniy, sklandytuvy gamtoje
poilsiaujan¢iy Zzmoniy démesio aktyvinimui galima
naudotis Siuolaikine technika. Ivairtis dirgikliai, veikdami
kartu, gali turéti didesni rekreacini poveiki negu vieno
atskiro veiksnio poveikis. Toki sumini poveiki turi
aktyvinami zmogaus kurybiniai gebéjimai. Valdyti modelj
iSmokstama naudojantis  kompiuteriniu  treniruokliu.
Treniruot¢é kompiuteriu, kaip ir modelio rinkimas,
reguliavimas ir skrydzio valdymas — taip pat aktyvaus
démesio reikalaujancios procediiros, teikianéios poilsi
gamtoje ir namuose nepalankiy meteorologiniuy salygu
laikotarpiais. Dél emociniy ir fiziniy veiksmuy jvairoveés ir
sudétingumo modelj valdan¢io zmogaus smegenys patiria
stipry rekreacini poveiki. Neuroreabilitacijos specialisty
teigimu, galvos smegenys geriausiai treniruojamos Kai
atlickama spontaniskus, dinamiSkus, tikslius, jdomius,
tikslingus ir orginalius veiksmus, kai sujungiamas protas,
emocijos ir judesiai (Skurvydas, 2011). Be to, teigiamos
emocijos kyla ne tik modelius valdantiems Zzmonéms, bet ir
skrydi stebintiems poilsiautojams. Valdydamas modelio
skrydi zmogus visa laika yra fiziskai aktyvus. Gerinant
zmoniy rekreacija gamtinéje aplinkoje radijo bangomis
valdomi aviaciniai modeliai, kaip efektyvi démesio
aktyvinimo priemoné, galéty biti pla¢iau naudojami. Sia
priemong tikslinga naudoti vaiky ir jaunimo poilsio

stovyklose.
Rekreacija, kaip sveikatos ir darbingumo atstatymo
procesa, iSkylaujant pésciomis galima suaktyvinti

racionaliai paskirstant fizinio aktyvumo ir poilsio laika, bei
teikiant kuo daugiau démesio gamtinei aplinkai, joje
vykstantiems reiSkiniams bei aplinkiniams Zmonéms.
Démesi suaktyvinti galima pasiémus | Zygi zitronus,
vaizdo fiksavimo jranga. Geri pasivaiks¢iojimo gamtoje
partneriai — namy augintiniai — Sunys. Pasivaik§¢iojimas ir
vazinéjimasis dviraciu gamtoje sudaro galimybes stebéti
gamting aplinka, gamtos istorijos, kultiros paminklus,
patirti jspudzius bendraujant su kelionés draugais bei
sutiktais zmonémis. Keliaujant fizinis aktyvumas mazina

psiching itampa, stresa, depresija, atstato protini
darbinguma, geréja medziagy apykaita, treniruojama Sirdis
(Thomas & Derobertis, 2013; Ried-Larsen et al., 2013).

Rekreacinis démesys ir fizinis aktyvumas gamtoje
keliaujaniam zmogui sukuria efektyvias sveikatos ir
darbingumo  atstatymo  salygas. Sios  rekreacijos

aktyvinimo priemonés poveikis priklauso nuo saugumo ir
infrastruktiros (Allana et al., 2003). Lietuvoje bitina
tobulinti infrastruktiira, nes pésCiyju rekreacijai skirtose
zonose turi biiti pakankamai poilsiui skirty jrenginiy, o
dviraciy takai turi biiti saugis, atskirai nuo pésciyju taky.

Rekreacija mélynosiose erdvése

Vanduo yra vienas i§ svarbiausiy kraStovaizdzio
elementy. Gamtingje ir urbanizuotoje aplinkoje upés,
ezerai ir kiti gélo vandens telkiniai yra neatskiriami
rekreacinés aplinkos veiksniai (Volker & Kistemann,
2012). Yra duomeny, kad poilsis prie vandens kelia didelj
emocini pasitenkinima, todél yra vertinamas kaip
atstatantis  psichologing ir emocing pusiausvyra.
Promenados yra mégstamiausios pasivaik$¢iojimo vietos,
turin¢ios dideli poveiki mazinant kasdienés veiklos sukelta
itampa. Be to, plaukiodami valtimis ar keliaudami
baidarémis zmonés patiria malonius, daznai netikétus
ispidzius, kuriuos ju samongje sukuria ypatinga gamtiné
aplinka. Sia pramoga daug kas pasirenka savaitgaliy ir
atostogy laikotarpiu, ja jau atranda ir sveciai i§ uZsienio
valstybiy.  Pramoginés  kelionés  valtimis  buvo
praktikuojamos ir prieSkario Lietuvoje (Ivanauskas, 1982).
Keliaujant baidare ar valtimi Zzmoniy démesys nuolat
uzimtas, nes be nuolat besikeiCianCio pasigéréjimo verto
krastovaizdzio reikia nuolat stebéti krantus. Kelioné
vandenimis sukuria optimalias salygas fiziniam aktyvumui
ir turi rekreacinj poveiki

Gamtinés aplinkos vaizdai plaukiant jachta daZniausiai
apima platy akirati, nes burlaivis — dideliems vandenims
skirta rekreaciné priemoné. Vandeny pakranéiy gamta
jachta  plaukianéiai poilsiautoju  kompanijai teikia
ispudingus krastovaizdzius, kelia teigiamas emocijas, turi
dideli rekreacini poveiki (Nevers & Whitman, 2010).
Démesio aktyvinimui tokiose kelionése ypa¢ naudingi
zitronai bei vaizdo fiksavimo priemonés. Keliaujant jura,
kai kranty nematyti, o visa gamtiné aplinka —
banguojantys vandenys, iSvykos dalyviy démesys
sukoncentruojamas i pramoging zukleg, laivo valdyma,
darny komandos darba, keleiviy uzimtuma ir sauguma.

ISvados

1. Siekiant, kad atstatant darbinguma rekreacija
gamtoje biity efektyvesné, poilsio organizatoriai i§ anksto
turi numatyti rekreacijos priemones, aktyvinancias démesi
ir skatinancias fizinj aktyvuma.

2. Rekreaciniy i8vyky | gamta metu démesio ir
fizinio uzimtumo aktyvinimui Zaliose erdvése tikslinga
skatinti komandinius Zaidimus, pésCiyjy ir dviratininky

zygius, o mélynosiose erdvése — Zygius baidarémis,
jachtomis.
3. Siekiant  Lietuvoje  pagerinti  rekreacijos

efektyvuma, butina sukurti tinkama poilsio zony
infrastruktiira, i lankytiny objekty sarasa itraukti gamtinius,
kultiirinius ir istorinius paminklus.
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Tomas Grazulevicius, Valdemaras Vizbaras
Improvement of the Human Recreation in the Natural Environment via Activation Attention and Physical Activity

Summary

The aim of this article was to analyze the opportunities for improving of human recreation in the natural environment, and suggest the measures for
increase effectiveness of the recreation. We used website databases for study green space and blue space effects on recreation. In order to increase
efficient of human recreation in nature, it is proposed to activate attention and physical activity. During recreational trips to green space it is
recommended to stimulate team sports, pedestrian and bicycle march, while in blue space — kayaking, yachting. Seeking to increase effectiveness of the
recreation in Lithuania it is essential to create adequate resort infrastructure and to include natural record, cultural and historical monuments.

Green spaces, blue spaces, recreation
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