Znai sakome, kad esame per d
éme, kad  skirtume |
kstai.

kStinantis 2 - 3 kartus per s
po 30 min., galima 18 proc. pagerinti
savo fizinj pajégumgq ir sustiprinti
sveikatq.

Fizinj aktyvumq geriau didinti
kasdien, pvz. eiti pés¢iomis j mokyklg

Pakankamas fizinis ir namo. Jeigu j mokyklg vaZiuoji
aktyvumas yra naudingas automobiliu, bent dalj kelio eik
nes: ! pésciomis. Pradéti  mankstintis
» didéja raumeny ir kauly niekada nevélu.
stiprumas,

» didéja liesyjy audiniy (raumeny)
masé ir mazéja kino riebaly
masé,

e kontroliuojamas kino svoris,

e raminama nervy sistema,

e geriau jveikiamas stresas,

e geréja miegas,

e jvairi fiziné veikla padeda puikiai
praleisti laisvalaikj su Seima ir

VAIKY
FIZINIS
AKTYVUMAS

Fizinis aktyvumas turéty
tapti viena svarbiausiy

drauguis. mokiniy laisvalaikio
= < P orm
Fizinis aktyvumas o _ formy
° ewng AKMENES RAJONO SAVIVALDYBES

p as.relskl a: VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
e aktyviai poilsiaujant,
e sportuojant, v, 869054186
e mankstinantis, @ V. Kudirkos g. 27, Naujoji Akmené .
* buityje, info@akmenesrvsb.lt ‘y S Re IR
* namy ruosoje ir kitoje veikloje | www.akmenesrvsb.It

susijusioje su energijos
iseikvojimu.



Fizinio aktyvumo

ypatumai

ai vienas i§ sveikos gyvensenos

veiksniy, stiprinanciy fizinj
pajégumag.

* Jis kinta visq Zmogaus gyvenimgq ir
priklauso nuo genetiniy savybiy,
amZiaus, lyties, savijautos,
sveikatos baklés, jprociy.

e Fizinis aktyvumas paros metu yra
nevienodas. DidZiausias raumeny
aktyvumas bina pirmoje dienos
puséje, t. y. 7 - 8 ir 12 - 14 val.
Mokyklinio  amZiaus  tarpsniu
susiformuoja daugelis Zmogaus
gyvensenos jprociai, tarp jy ir
fizinio aktyvumo jprociai.

Laikysena - individuali jprastiné kiino
padétis. Jqg lemia fiziologiniai linkiai,
kurie priklauso nuo jvairiy kino daliy
svorio ir raumeny jégos.

Taisyklingq laikysenq formuoja:
* judéjimo skatinimas, kasdiené
organizuota fiziné veikla, stiprinant
jvairias raumeny grupes ir derinant
judriuosius ir statinius Zaidimus,
nuolatinis laikysenos stebéjimas,
laikysenq koreguojanti ugdomoji
veikla Zaidimy ir laisvalaikio metu,
palankiy sqlygy aktyviai fizinei
veiklai sudarymas jvairiais mety

laikais. ﬁ

ankstumas - tai gebéjimas atlikti
S amplitudés judesj.
tumas yra skiriamas prie
o ir atramos aparato
morfofunkciniy ypatybiy.
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Lankstumo

lavinimas gerina

raumeny kraujotakqg, raumenys
saugomi nuo traumy, Jie
atpalaiduojami, sumaZinamas
raumeny skausmas, stiprinama

raumeny jéga ir iStvermé, gerinama
nerviné raumeny reguliacija,
gerinama laikysena. Pagrindinés
lankstumo lavinimo priemonés yra
bendrojo lavinimo ir specialis
parengiamieji tempimo pratimai.
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Pusiausvyra - tai gebéjimas iSlaikyti
santykinai pastovig kino padétj
jvairiomis pozomis, atliekant jvairius
judesius ar veiksmus, veikiant iSorés
jégoms.

Pusiausvyros pratimai - tai jvairiopas
judéjimas siaurame atramos
plotelyje arba tam tikrame aukste,
gana sudétingas ir svarbus gyvenimo
jgadis. Pusiausvyros pratimai lavina
vestibiulinj Zmogaus aparatg,
orientacijq, erdvéje, taisyklingg kiino
laikysenq. Jie skiepija drgsq, ugdo
démesj, pratina tiksliai ir greitai
reaguoti j jvairius pusiausvyros




