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VILNIUS SVEIKIAU

BUK AKTYVUS IR SVEIKAS!

Ar esi aktyvus kiekvieng dieng 60 minuciy? Ar zinai, kokig nauda fizinis aktyvumas
teikia mUsy organizmui? Nuspalvink paveiksliukus, jei tam fizinis aktyvumas turi
teigiamo poveikio.

Sti 5 plauci ikl
e e ipresné plauciy veikla
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VILNIUS SVEIKIAU

BUK AKTYVUS IR SVEIKAS!

Visi paveiksliukai turéty bati nuspalvinti, iSskyrus paveiksliuka su veideliu. Téveliy /
globéjy padedamas perskaityk ir susipazink, kokig nauda fizinis aktyvumas duoda
musy organizmui.

Stiprus raumenys

Fizinis aktyvumas didina raumeny mase, apimtj, jéga ir iStverme.
Stiprinami ne tik kGno raumenys, bet ir Sirdies raumuo. Didéja jo
darbingumas, geréja kraujo apytaka.

Aktyvi smegeny veikla

Judéjimas stimuliuoja kraujo apytaka smegenyse, padeda susikaupti,
iSlaikyti démes;j ir tiksliau atlikti uzduotis.

Stipresné plauciy veikla
Judéjimas aktyvina kvépavimo sistema. Dél to padidéja plauciy taris ir
organizmo lastelés geriau aprupinamos deguonimi.

Blogesné nuotaika

PrieSingai - fizinis aktyvumas turi teigiama poveikj emocinei sveikatai,
stimuliuoja jvairiy smegenyse veikian¢iy cheminiy medziagy gamyba, o
tai uztikrina laimés pojutj bei gerina nuotaika.

Tvriti kaulai

Intensyvi veikla padeda susidaryti didesnei kauly masei, mazina laziy ir
kity traumy tikimybe.

KokybiSkas miegas
Reguliarus fizinis aktyvumas turi teigiamos jtakos miego kokybei, greiCiau
uzmiegama ir reCiau prabundama.




