EVSE VAIKU LAIKYSENOS IR FIZINIO
T AKTYVUMO PATARIMAI

VAIKAMS (NUO 5 IKI 11 METY) IR PAAUGLIAMS (NUO 12 IKI 17 METUY)
PATARIMAI TEVAMS/GLOBEJAMS

@ FIZINIO AKTYVUMO NAUDA

Geréja Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemy buklé,
didéja griauciy raumeny pajégumas, kaulinio audinio
tankis bei tvirtumas, mazéja streso, nerimo bei lengvos ir
vidutinés depresijos simptomai, mazéja galimybé nutukti
ar turéti antsvorj, geréja mokymosi rodikliai ir rezultatai.

REGULIAR! FIZINE VEIKLA

Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai
60 minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés
veiklos. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi buti
ilgai trunkanti iStverme lavinanti (aerobiné) veikla.
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. DIDELIO INTENSYVUMO FIZINE VEIKLA

Kad didéty raumeny jéga ir kauly tvirtumas bei jy tankis,
didelio intensyvumo fizine veikla reikéty uzsiimti ne
reCiau kaip 3 kartus per savaite.
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PASYVUS LAIKAS

Vaikai ir paaugliai turéty riboti laikg, praleidziama sédint
prie ekrany (TV, kompiuterio, mobiliojo telefono ir kt.),
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LAIKYSENA SEDINT

Jvertinkite, ar stalas ir kédé yra tinkamo dydzio ir ar gali
vaikai taisyklingai atsisésti: galva ir peciai turi buti vienoje
linijoje, alkuinés sulenktos 90 laipsniy kampu, kelio ir klubo
sgnariai sulenkti 90 laipsniy kampu, kulnai tvirtai jremti |
grindis.
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TINKAMA KUPRINE - SVEIKA VAIKO NUGARA
Mokyklinés kuprinés turi turéti forma iSlaikan€ig nugaréle

ir pakietintg korpusa. Pilnos kuprinés svoris turéty

sudaryti ne daugiau kaip 10-15 proc. mokinio kino mases.
Kuprinés plotis neturi virSyti vaiko peciy plocio.

KUPRINES NESI0JIMAS

Vaikai turéty kupring nesioti ant abiejy peciy, kuprinés
apatiné dalis neturi bati zemiau juosmens. Nuolatinis
stuburo lenkimasis j Song pradeda formuoti ydinga
laikysena.
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RUPINKITES VAIKO LAIKYSENA IR FIZINE VEIKLA!

Rekomendacijos parengtos pagal 2020 m. leidinj PSO fizinio aktyvumo ir nejudrios gyvensenos gairés, kurj parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2021



