AVLE
" FIZINIO AKTYVUMO DIDINIMAS

KASDIENINEJE VEIKLOJE

Dideli dalykai pasiekiami mazais zingsniais.
Tikslingai j gyvenimg jtraukes daugiau aktyvios
veiklos prisidési prie geresnés savo sveikatos.
llgainiui tai taps jprociu daugiau judeti. ISsikelk
tikslg padidinti fizinj aktyvuma kasdieninéje
veikloje ir jj pasiek - tau padés Sie patarimai, lipk
kopéciomis | virsy! Nepamirsk, kad Pasaulio
sveikatos organizacija Tau rekomenduoja
kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciy vidutinio
ar didelio intensyvumo fizinés veiklos.

azZink laika, praleidZiama prie kompiuterio (pvz., ribojimo programos),
daryk naudingas pertraukas: iSnesk Siuksles ar issiurbk namus.

A

aisdamas kompiuteriu rinkis fiziskai aktyvius vaizdo ir virtualios
realybés zaidimus.

A tlikdamas namy darbus kas 30 min. daryk aktyvias pertaukéles:
pasirazyk ar atlik tempimo pratimus.

pazintiniais takais, pasivazinéti dviraciais.

G imtadienius ar kitas sventes rinkis aktyvias, pvz.:
vandens parke, boulinge, gamtoje.

L aisvalaikj su draugais rinkis fiziskai aktyvy:
su dviraciais, rieduciais, paspirtukais.

R inkis lipimga laiptais, ne vaziavima liftu.
E ik péscias - ne vaziuok.
S usirask bendraminciy: seimos nariy ar draugy.

AV v -

I ssikelk fizinio aktyvumo didinimo issukj
kasdieninéje veikloje.



