Kodel svarbu sportuoti?

&l

VENGT! FIZISKAI
PASYVIOS VEIKLOS:
ilgo sédéjimo, darbo su
kompiuteriu, televizoriaus
zidréjimo, kompiuteriniy
Zaidimy, Zaidimy iSmaniuoju
telefonu ir kt.

E i jvairis jégos pratimai su svoriais ar

su pasipriesinimu (prisitraukimai,

atsispaudimai ir prittpimai, kopimas virve
ir kt.), raumeny tempimo pratimai, joga ir kt.

H S
@ AEROBINE VEIKLA
BENT 5 KARTUS
00 PER SAVAITE PO 60 MIN.:
greitas éjimas ar bégimas, Zygiai, slidinéjimas, ¢iuozimas,
vaziavimas dviraciu, paspirtuku ar rieduciais, futbolas,
krepsinis, kvadratas, plaukimas, Sokiai, aerobika,
tenisas, kovos menai, kiino kultiiros pamokos,
fiziSkai aktyvios pertraukos ir kt.

~hdr ‘ vaiksciojimas,
&jimas j/is mokyklos,
lipimas laiptais, .
pagalba tévams tvarkant namus,
dirbant sode, darie, /<7 -
ukyje ar gaminant maista, [ i |
suns vedZiojimas ir kt.

Pastaraisiais deSimtmeciais labai pasikeité vaiky ir
paaugliy laisvalaikio bei pramogy pobudis - tapo
zymiai fiziSkai pasyvesnis. Vaikai, kurie praleidzia
daug laiko prie  televizoriaus, skaitydami,
besimokydami ar Zaisdami kompiuterinius zaidimus
(be to, nuo 3 iki 6 valandy prasedi ugdymo jstaigose),




dazniau turi padidéjusj arterinj kraujo spaudima,
labiau rizikuoja nutukti ar turéti antsvorj, susirgti
depresija, jiems budingesni nerimo sutrikimai,
nenormali laikysena, jvairds funkciniai negalavimai,
dideja tikimybé suaugus daugiau sirgti letinémis
neinfekcinémis ligomis ir pan.

Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos
paaugliams (nuo 12 iki 17 mety)

1. Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien
sukaupti maziausiai 60 minuciy vidutinio ar
didesnio intensyvumo fizinés veiklos. Per
savaite tai turi sudaryti ne maziau kaip 300
minuciuy.

2. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai, fizinés
veiklos laikas turi buti ilgesnis nei minimalus (60
minuciy) ir trukti bent 1,5-2 valandas (120
minuciy) kasdien.

3. ,,Sukaupti 60 minuciy fizinés veiklos" reiskia, kad
dienos fizinio aktyvumo norma gali buti pasiekta,
pavyzdziui, per 2 kartus po 30 minuciy ar net per 3
kartus po 20 minuciuy.

4. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi bati ilgai
trunkanti istverme lavinanti veikla. Kad didéty
raumeny jéga ir kauly tvirtumas bei jy tankis, didelio
intensyvumo fizine veikla reikia uzsiimti ne reciau
kaip 2 kartus per savaite.



5. Jei vaikai ar paaugliai nesilaiko Siy rekomendacijy
ir jy fizinio aktyvumo lygis yra mazesnis, nei
rekomenduojama, net ir maziau intensyvi (ar
trumpesné) fiziné veikla suteiks daugiau naudos
sveikatai ir gerai savijautai negu fizinis pasyvumas ir
ilgas sedéjimas.

Praktiniai rekomendacijy jgyvendinimo pavyzdziai:

. Vidutinio intensyvumo fizinés veiklos metu
vaikai ir paaugliai susSyla ir pradeda
prakaituoti, kvépavimas tampa greitesnis bei
gilesnis, padidéja Sirdies susitraukimy
daznis. Taciau jie vis dar geba be dideliy
pastangy ilgai kalbétis tarpusavyje. Tokios
veiklos pavyzdys buty vaziavimas dviraciu,
rieduCiais ar paspirtuku, Sokinéjimas ant
batuto arba su treniruociy sokliuku, jvairiausi
zaidimai vaiky zaidimo aikstelése, parkuose,
papliadimiuose, sporto aikstelése ir
kiemuose, kino kulturos pamokos
mokykloje, fizinis aktyvumas pertrauky metu
ir kt. Visa vaiky ir paaugliy fiziné veikla
turéty buti kiek galima jvairesné, kad
sudaryty optimalias galimybes geram
fiziniam pajégumui bei visoms fizinems
ypatybéms, tokioms kaip istverme, raumeny
jéga, lankstumas, greitumas, vikrumas,
reakcija, pusiausvyra ir koordinacija.

. Didelio intensyvumo fizinés veiklos metu
intensyviai prakaituojama, pasidaro daug
sunkiau kvépuoti, reiksmingai padidéja



Sirdies susitraukimy daznis, tampa sunku
ilgiau kalbetis. Tokia veikla buty greitas
bégimas, plaukimas ar intensyvus sportiniai
zaidimai: futbolas, krepsSinis, rankinis,
kvadratas ir kt., taip pat papildomi
uzsiémimai sporto bdreliuose ar sporto
mokyklose.

. Fiziniai veiksmai, kurie stiprina raumenis,
didina jy jégq ir kauly tvirtumag bei tankj - tai
jégos pratimai su svarmenimis ar savo kuno
svariu (dazniausiai sitloma paauglystéje)
arba judéjimas, kurio metu jveikiamas
pasiprieSinimas. Pavyzdziui, karstymasis,
laipiojimas, Sokinéjimas zaidimo aikstelése,
kliiciy ruozuose, laipyniy parkuose, tokios
sporto risys kaip gimnastika, irklavimas,
lengvoji atletika, lauko tenisas ir kt.

. Mokykloje kasdien praseédima apie 3-6
valandas (kartais ilgiau), neskaicCiuojant
papildomy uzsiémimy, fiziSkai pasyvios
uzklasinés veiklos, pamoky ruosos namie ir
kt. Taigi bendras sedint praleistas laikas gali
siekti 8-9 valandas kasdien. Siekiant
padidinti vaiky ir paaugliy fizinj aktyvuma,
batina riboti laikg, praleidziamg ziurint
televizoriy, naudojantis kompiuteriu ar
iSmaniuoju telefonu, vaikams (nuo 6 iki 11
mety) iki 1 valandos per dieng, o paaugliams
(nuo 12 iki 17 mety) - iki 2 valandy per
dieng.



. Taip pat patartina maziau naudotis
visuomeniniu ar asmeniniu transportu - kuo
dazniau jj keisti €&jimu péscCiomis ar
vaziavimu dviraciu, riedlente, paspirtuku.
Patartina pasidalyti darbus Seimoje ir padéti
tévams bei seneliams apsipirkti, sutvarkyti
namus, gaminti maistq, issiskalbti, nuplauti
automobilj, pavedzioti sSunj lauke, padéti
sode, darze, ukyje ir kt. YpaC pagirtinos ir
tinkamos visos fiziSkai aktyvios laisvalaikio
veiklos gamtoje su Seima ar bendruomene:
pasivaiksCiojimai, iskylos, zygiai, talkos,
sporto Sventés, varzybos, fiziSkai aktyvis
gimtadieniai ir kt.

. Praktikuojant vaiky ir paaugliy fizines veiklas
itin svarbi socialiné ir emocine aplinka, kuri
sukuria malonumo ir dziaugsmo, saves
jtvirtinimo ir savigarbos, pasitenkinimo
savimi ir fizine veikla atmosferg. Tokig
aplinkg sukuria aktyvus tevy ir kity seimos
nariy, pedagogy, draugy ir bendraamziy
dalyvavimas - supratimas, skatinimas,
raginimas, aktyvus palaikymas ir betarpiskas
dalyvavimas.

Sios rekomendacijos yra tinkamos visiems sveikiems
vaikams ir paaugliams nuo 6 iki 17 mety amziaus,
jeigu néra kokiy nors specifiniy kontraindikaciju.
Taikant  Sias bendrasias  fizinio  aktyvumo
rekomendacijas bdtina atsizvelgti | individualius
sveikatos, fizinés ir psichinés raidos bei motorinius



gebejimus. Jei yra galimybé, letinémis neinfekcinémis
ligomis sergantys vaikai ir paaugliai taip pat turety
laikytis Siy rekomendacijy, bet tik priziGrimi asmens
sveikatos specialisty, kurie padéty suprasti
specifinius fizinés veiklos tipus bei rdsis ir tinkamai
(individualiai) parinkty kravij.
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