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Sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo
budas, kuris stiprina ir tobulina organizmo
rezervines galimybes, padeda zmogui islikti
sveikam, iSsaugoti ar net gerinti savo sveikata.

Jei nieko nedarai — pradeék daryti
Jei darai — daryk geriau
Darai gerai — daryk dar geriau



Fizinio aktyvumo piramidé suaugusiems

RiBofad Ir repjugrusy
Eyviniima blidas

= Ansiapaudienal
= Syarmeeny kilnogmas
=  Prisdtragicmal

Temgime pratenal
F  mnastia

& Akrobatis

ir Yaddimal

L= 2-3 dievrurfiavaity
K = Raasmeenis stlprinanbys

L= 3-7 deenasfaavaing
| K= tompil kol neskawda

Faickisnai ir £
PR Alktyvl aerobika, faidimal, /’ﬁ =

= Bpiojimad, .
Lokindjimat, sportas Ir laisvalalils i‘ g_— .~
= Waliregmas : Fi -

Hm Kasdiene fiziné veikla

[ L- periodifkumas, K - fizinis krivis, T - trukmé B
Fizing weiklo if dios piromidés kiekvieng dieng teréty trukti 650 min. ir dowgiow.
Sveika ir subalansuote mityba podeda Bkt akitywiems ir svefkiems.
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Fizinj aktyvuma skatinantys/
slopinantys veiksniai

Individulus Tarpasmeninis Aplinkos  Politika Globalus
lygmuo
* Fiziologija e Socialiné parama:* Socialiné aplinka: * Transporto * Ekonominis
* Biologija v Seima v' Matyti kitus sistema iSsivystymas
* Genetika v’ draugai aktyvius * Miesty * Ziniasklaida
* Evoliuciné v’ darbas v' Aplinkos planavimas ¢ Socialiniai
fiziologija e Kultdrinés normos saugumas * Sveikatos tinklai
e Jsitikinimai e Visuomeniniai sektorius ¢ Produkty
* Motyvacija statiniai:  Svietimo marketingas
v’ Peésciyjy, sektorius ¢ Socialinés ir
dviraciy takai ¢ Nacionalinés  kultlrinés
v’ Parkai, strategijos normos

v" Rekreaciné
infrastruktura

Gyvenimo eiga
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Kaisiadoriy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuro veikla
fizinio aktyvumo skatinime




Suaugusiy
asmeny
fizinio
aktyvumo
skatinimas

KaiSiadoriy rajono
savivaldybés Fizinio
visuomenes aktyvumo
sveikatos biuro uzsiémimai
veikla fizinio tikslinéms
aktyvumo grupems
skatinime

Vaiky fizinio
aktyvumo

uzsiémimo
skatinimas

NELELS
stiprinimas
rodant fizinio
aktyvumo
naudg




Vaiky fizinio aktyvumo uzsiémimo
skatinimas
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Suaugusiy asmeny fizinio aktyvumo
skatinimas




Fizinio aktyvumo uzsiémimai
tikslinéms grupéms
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Sveikatos stiprinimas rodant fizin
aktyvumo nauda






