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VILNIUS SVEIKIAU

SVEIKAME KUNE - SVEIKA SIELA
FIZINIO AKTYVUMO IR PSICHINES SVEIKATOS RYSYS
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emocijy reguliacija, yra puiki depresijos, nerimo ar streso prevencijos priemoneé.
Taip pat aktyvi laisvalaikio veikla gerina nuotaikg, padeda sumazinti Sirdies ir
onkologines ligas, insulto ir diabeto tikimybe, didina saviverte.

‘ Moksliniais tyrimais nustatyta, kad sportas ir aktyvus judéjimas teigiamai veikia

Fiziniai pratimai (.Pasaulio sveikatos organizacijos” duomenimis, 5-7 m. vaikams
ne maziau kaip 60 min. per dieng vidutinio ar didelio intensyvumo veiklos,
suaugusiesiems - ne maziau kaip 150-300 min. vidutinio ar didelio intensyvumo

veiklos per savaite) laikomi efektyvesne priemone, kovojant su depresijos
\ reiskiniais, nei vaistiniai preparatai.

Fizinio kravio privalumai ‘

UzZsiimant fiziniu aktyvumu organizme didéja endorfiny - laimés hormony - kiekis,
kurie sloping stresa, padeda nurimti ir gerina nuotaikg (per mazas endorfiny kiekis
organizme gali sukelti depresija, raumeny skausmus).

Taip pat, palengvinami maisto medziagy iS kraujo j galvos smegenis pernesimo
procesai, dél kuriy galvos smegenyse gaminasi serotoninas (jo trikumas gali sukelti
depresija).

Be to, greic€iau nei visiSkai nesportuojant atsigaunama po stresinés buklés.

Fizinio aktyvumo svarba ikimokyklinio amziaus vaikams

Ikimokyklinio amziaus (kai dar tik formuojasi vaiko gyvensenos pagrindai) vaikus labai
svarbu nukreipti tinkama sveikos gyvensenos linkme, nes sveikatai palankus
gyvenimo budas pagerina gyvenimo kokybe.

Ugdant vaiko gebéjimus, reikéty atkreipti démesj j pagrindinius aspektus: mityba,
socialine ir fizine aplinka, fizinj aktyvuma, paveldimuma (tévy sveikatos bakle, polinkj
j tam tikras ligas ir kt.).

Turime suprasti, kad tik gaudamas tinkama fizinj kravj ir gyvendamas pagal sveikos
gyvensenos principus, vaikas tinkamai vystosi tiek fizine, tiek psichine prasme.

Tyrimais nustatyta, kad vaikystéje iSugdytas jprotis judéti isliks ir suaugus.




Vaikysteé ir paauglysté - esminiai zmogaus sveikatos raidos tarpsniai

» Démesio deficito ir hiperaktyvumo sutrikimo (angl. ADHD) prevencija ir gydymas
siejamas su aktyvios fizinés veiklos jtraukimu j kasdiene veikla. Jtraukus daugiau
nuoseklaus fizinio aktyvumo veikly j vaiky dienotvarke gali kisti mastymo,
mokymosi, problemy sprendimo ir emocijy reguliavimo funkcijos.

Pastovus ir nuoseklus vaiky fizinis aktyvumas ir ilgesnis buvimas lauke gali padéti
lengviau susitvarkyti su vaiky emocijy ir elgesio sunkumais.

Ekrany naudojimas ankstyvame amziuje gali didinti elgesio, démesio ir aktyvumo
sutrikimy pasireiskimo rizika. Tai ypac€ siejama su fizinio aktyvumo stoka, nes dél
technologijy vaikas didZigjg dalj savo laisvo laiko praleidzia sédédamas ir sutelkes
démesj j virtualig realybe.

Daugiau kaip dvi fizinio pasyvumo valandos per dieng (ypac jei jos praleistos prie
ekrany) tiesiogiai didina vaiky nutukimo rizikg, neigiamai veikia iStvermés
rodiklius, miego kokybe, nuotaikg ir motyvacijg, neigiamai prisideda prie
mokymosi pasiekimy ir vaiky socialiniy jgudziy.

Kaip skatinti vaikus daugiau fiziskai judéti?

Pradékite nuo saves - pagrindinis vaiky pasaulio pazinimas vyksta per stebéjimg ir
modeliavimg, todél turétume rodyti vaikams reikiamg pavyzdj (pavyzdziui,
mankstintis kiekvieng dieng).

Kasdienybe padarykite aktyvesne - rinkités éjimg ar vaziavimg dviraciu, norédami
pasiekti tam tikrg vieta, vietoj lifto rinkités laiptus, j veikla jtraukite ir vaikus!

Kartu su vaikais atlikite namy ruoSos darbus - tokia veikla suburs Seimos narius
bendrai veiklai, skatins tapti svarbia komandos dalimi.

Planuokite savo ir vaiky dieng - apsibrézkite svarbiausius skaiCius: ikimokyklinio
amziaus vaikams butina per dieng skirti bent 60 min. vidutinio ar didelio intensyvumo
aktyvios veiklos (tai gali bati sporto bdreliy veikla, vaziavimas dviraciu, spartus
pasivaiksciojimas ir kt.).

Kalbékite su savo vaiku - stenkités aiskinti pasitelkdami pozityvius dalykus,
pavyzdziui: ,Jei kiekvieng dieng darysi manksta, uzaugsi stiprus, didelis ir sveikas,
bUsi geresnés nuotaikos ir daugiau Sypsosiesi.”

Susitarimas su paciu savimi - vaikus motyvuoti galima pasitelkiant savikontrolés
lenteles, kuriose vaikai Zymi savo pasiekimus (pavyzdziui, padaryta rytiné manksta,
sudalyvauta futbolo treniruotéje ir kt.).
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