Kreipimasis i paauglius

[0 Ar Tu zinai, jeigu Tu esi 12 — 18 mety
amziaus paauglys, tam, kad butum
sveikas, Tu turi buti fiziskai aktyvus
kiekviena diena ne maziau kaip 60
minuciy?

[1 Tau nederéty narSyti internete, zaisti
video Zaidimus ar zitréti TV ilgiau kaip
2 val. per dieng (iSskyrus tuos atvejus,
jeigu laikas skirtas mokslui).

71 Ejimas, bégimas, aktyviis lauko Zaidimai
ir kiti fiziniai pratimai ne tik naudingi
tavo sveikatai, bet tai ir laiko su draugais
praleidimo budas.

[J Buk aktyvus, dziaukis gyvenimu ir

naudingai praleisk laisvalaikj.

Fizinio aktyvumo nauda:
e Tai galimybé naujiems jgidziams ir
i8Sukiams
e Padidina pasitikéjima savimi
¢ Didina fizinj pajéguma
e Stiprina kaulus ir raumenis
e QGerina laikysena
e Padeda palaikyti optimaly kiino svorj
e Qerina Sirdies veikla
e Padeda atsipalaiduoti
e Padeda sumazinti stresg
e [Lemia sveikg augima bei vystimasi
Kiek ilgai?
Tu turi buti fiziSkai aktyvus kas dieng 60 min. ir

daugiau.
Vidutinio intensyvumo fizinj aktyvuma galima

pasiekti: einant greituoju ¢&jimu, vaziuojant
dviraciu ar Sokant.

Didesnio  intensyvumo  reikalauja  judris
zaidimai, kaip futbolas, krepSinis, tinklinis,
tenisas, kvadratas, bégimas, rieduciy sportas,
¢iuozimas, plaukimas ir kt.

Jeigu nesi fiziskai aktyvus, bent 30 min. skirk
vidutinio intensyvumo fiziniam aktyvumui

(vaziavimui dviraCiu, &jimui).

Biidai, kaip biiti fiziSkai aktyviems

(1 Bet koks fizinis aktyvumas yra
naudingas Tau

T Bandyk wuzsiimti bet kokia Tau
patinkancia fizine veikla

(] Yra labai paprasty dalyky kuo Tu gali
uzsiimti, pvz. iSeiti pasivaikscioti su
Sunimi, pavedziok kaimyno Sunj; nueik
pésCiomis ta atstuma, kurj paprastai
vaziuoji transportu.

[ Biuk aktyvis Su Seimos nariais: skatink }

fizing veiklg jjungti
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[ jaunesnius/vyresnius brolius/seseris,
tévus — zaiskite lauko Zaidimus,
planuokite Seimos i$vykas.

[ Suburk draugus naujiems uzsiémimams:
judriems Sokiams (hip hopas, lindi
hopas, breikas ir pan.), jogos

uzsiémimams.

Visada prisimink, kad turi biiti atsargus ir vengti

fiziniy traumy.

TV ir kompiuteriniai Zaidimai

Video filmai, televizijos laidos, narSymas ir
zaidimas kompiuteriu atima labai daug Tavo
brangaus laiko. Zinok, mokslininkai nustaté, kad
TV zitréjimas, sédéjimas prie kompiuterio ilgiau
nei 2 val. per diena, skatina nutukima.

Tad bandyk sutrumpinti laika, praleistg prie TV
ir kompiuterio (namy darbai yra iSimtis), ypac
savaitgaliais ir mégaukis aktyvia ir sveikatai

naudinga veikla.

»Norite iSlavinti mokinio protg — lavinkite
jo kiing ir jégq, kuria remiasi protas*“.
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