UZDUOTYS
,FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDE "




Pratinti vaikus bdti fiziSkai aktyvius svarbu nuo mazy dienuy.
Vienokia ar kitokia fiziné veikla turéty bati atliekama kiekvieng
dieng. Siame leidinyje pateikta ,Fizinio aktyvumo piramide“
vaikuCiams ir teveliams (globéjams) padés suprasti, kokia fiziné
veikla turety uzimti didziausia dienos / savaités dalj, o ko reikéety
vengti.

Nepamirskite, kad svarbiausia rinktis tg fizinio aktyvumo rasj, kuri
labiausiai dziugina.

Toliau pateiktos 4 uzduotélés:

Kasdien iSsirinkite po vieng fizinio aktyvumo veikla
iS pateiktos piramidés ir jg atlikite 2-3 kartus per

diena
Naudodamiesi pateikta ,Fizinio aktyvumo
piamide®, sujunkite paveikslélj su jam tinkama
spalva

Atsispausdinkite  piramide, sukarpykite ir
sudéliokite pagal veiklos rdsSis. Jei neturite kur
atsispausdinti, piramide nusipieskite, nuspalvinkite
ir sukarpyKkite

Pasirinkite vieng i§ aerobiniy veikly (bégimas,
vaziavimas dviraciu, Sokiai ar kt.) ir jg atlikite 5
kartus per savaite



Fizinio aktyvumo piramidé

-TV:
- Internetas;
- Kompiuteriniai
Zaidimai.

Laisvalaikis ir
Zaidimai

- Plaukimas;

- Boulingas;

- Stalo tenisas.

Jéga ir
lankstumas

ol 2-3 kartus
Rl perisavaite

Aerobikos pratimai
(maZiausiai 20 min.)
- Vazingjimasis
rieduciais, dviraciu;
- Slidinéjimas;

- Begimas;

- Lauko tenisas.

Aktyvus laisvalaikis
(maZiausiai 20 min.)
- Futbolas;

- Krepsinis;

- Tinklinis;

- Ledo ritulys.

Kaip galima dazniau...

- Zaidimas kieme;

- Lipimas laiptais, vietoj lifto;

- Namy aplinkos tvarkymas:

- Pasivaik$ciojimas gryname ore;
- Pagalba tvarkant namus.

Kiekvienaldienal

Saltinis: LR Sveikatos apsaugos ministerija



Kuriai spalvai priskirtuméte Sias fizinio aktyvumo
veiklas? Naudodamiesi pateikta ,Fizinio aktyvumo
piramide“, sujunkite paveikslélj su jam tinkama spalva




Fizinio aktyvumo piramidés
délioné

Atsispaudimai

PritOpimai
Vaiky joga

Vaziavimas

HEgmIEE dviraciu

Lipimas laiptais



