AKTYVUS MOKINIAI GALI PASIEKTI DAUGIAU

Aktyvis vaikai ne tik gali, bet ir pasiekia daugiau. Tai jrodo jvairis moksliniai tyrimai. FiziSkai
aktyvius vaikus sékmé lydi visose srityse: geriau sekasi mokytis ir jie elgiasi maziau rizikingai, geréja
mokyklos lankomumo rodikliai ir socialiniai, tarpasmeniniai rysiai.

Atlikus Siauliy ,,Saulétekio® gimnazijos 2024 m. mokiniy sveikatos rodikliy apZvalga, nustatyta, kad
apie 27 proc. visy mokiniy turi per didelj kiino masés indeksa. IS jy apie 16 proc. mokiniy turi
antsvorio, o apie 11 proc. paaugliy yra nutuke. 9 proc. gimnazisty yra per mazos kiino maseés.
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje, ragina atkreipti démes; |
Sig situacijg ir primena, kad reguliarus fizinis aktyvumas stiprina kaulus ir raumenis, mazina nutukimo,
diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, mazina depresijos ir nerimo simptomus, gerina psichologing
savijautg. Ilgojoje perspektyvoje, fiziSkai aktyviis Zmonés yra sveikesni, laimingesni, ilgiau gyvena,
ger¢ja jy gyvenimo kokybeé.

Vienas i§ pagrindiniy sveikatos i§saugojimo ir stiprinimo metody — fizinis aktyvumas. Reikia
suprasti, kad visi be iSimties esame priversti judéti!

I

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

jvairiis jégos pratimai su svoriais ar
su pasipriesinimu (prisitraukimai,
atsispaudimai ir pritdpimai, kopimas virve
ir kt.), i} pimo pratimai, joga ir kt.

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

vaikiciojimas,
éjimas j/i$ mokyklos,
lipimas laiptais,
pagalba tévams tvarkant namus,
dirbant sode, darZe,
ukyje ar gaminant maista,
Suns vedZiojimas ir kt.




KUO SKIRIASI?

e Fizinis aktyvumas — bet koks zmogaus kiino judéjimas, per kurj energijos iSeikvojama daugiau
nei esant ramybés biisenoje (éjimas | mokykla, darba, aktyvumas pamoky ar darbo pertrauky
metu, iikio darbai namuose ir pan.)

Manksta — planingi ir struktiirizuoti pasikartojantys judesiai, didinantys fizin] pajégumag ir
stiprinantys sveikatg.

Sportas — pagal tam tikras taisykles organizuota aktyvi fizin¢ veikla, kuria uzsiimant paprastai
varzomasi su kitais.

Fizinis aktyvumas, manksta ir sportas néra tas pats. Zmogus, Kuris nemégsta sportuoti ar
mankstintis, Vis tiek gali biti fiziskai aktyvus!

Siuo metu labai svarbu i§laikyti tinkama fizine ir psiching sveikata, todé¢l paaugliai turi biti kiek
jmanoma fiziskai aktyvesni ir laikytis bendryjy fizinio aktyvumo rekomendacijy:

e Paaugliai kasdien turi sukaupti maZiausiai 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo
fizinés veiklos. Zodis ,,sukaupti® atitinka Siuolaikinio sporto fiziologijos reikalavimus ir
leidZia tas 60 min. fizinés veiklos iSskaidyti i 2 kartus po 30 min., ar net 4 kartus po 15
min.

Kad biity gauta papildomos naudos sveikatai, fizinés veiklos laikas turi buti ilgesnis nei
60 min. kasdien.

Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi biiti aerobiné fiziné veikla. Kad padidéty
raumeny jéga ir kauly tvirtumas, didelio intensyvumo veikla turi biiti taikoma ne reciau
kaip 3 kartus per savaite.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja kasdien nueiti ne maziau kaip 10
takstan¢iy Zingsniy (apie 6-7 km), jskaitant ir dienos eigoje padaryty Zingsniy skaiciu.

Visuomenés sveikatos specialisté Skaisté kviecia buti aktyviais, daugiau laiko praleisti gamtoje su sau
mielais Zmonémis ir pataria:
e | mokykla ir i$ jos pagal galimybes keliaukite pés¢iomis, dvira¢iu, bemotoriu paspirtuku ar
vieSuoju transportu.
I$naudokite pertrauky tarp pamoky laikg: trumpyjy pertrauky metu padarykite po 20 pritiipimy
ar 10 atsispaudimy, kitos pamokos laukite stovédami arba vaikstinédami. Ilgyjy pertrauky metu
iSeikite ] gryng ora ir aktyviu zingsniu apeikite mokyklg 2 kartus.
Aktyviai dalyvaukite fizinio ugdymo pamokose, o dél savo fizinio pajégumo gerinimo drasiai
bendraukite su fizinio ugdymo pedagogais.
Atraskite sau tinkancig ir patinkancig fizinio aktyvumo forma, kuria uzsiimsite po pamoky.
| savo aktyvy gyvenima jtraukite ir draugus ar artimuosius.
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