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Siuolaikinis gyvenimo tempas daznai gali jtraukti j sésly gyvenimo bida, kai
daug laiko praleidziama mokykloje, namuose prie kompiuterio ar televizoriaus.
Nors mokymosi procesas labai svarbus, taciau ir fizinis aktyvumas turi buti
neatsiejama kasdienybés dalis. Tyrimai rodo, kad aktyvus gyvenimo budas gali
ne tik pagerinti mokymosi rezultatus, bet ir turi jtakos gerai sveikatai ir gerai
psichologine savijautai.

FIZINIO AKTYVUMO NAUDA

SVEIKATA IR GEROVE
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Fizinis aktyvumas padeda palaikyti sveikg kano svorj, stiprina
raumenis ir kaulus. Aktyvus gyvenimo budas mazina rizikg
nutukti, susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, taip pat mazina
kity sveikatos problemy rizika. Fiziné veikla gerina nuotaikg ir
mazina stresg bei depresija, o tai itin svarbu Tavo amziaus
vaikams, kurie daznai patiria nemazai emociniy iSSukiy.

WBENDRAVIMO IGODZIAI

Fizinés veikla, pavyzdziui,
komandiniai sporto zaidimai, padeda
lavinti bendravimo ir
bendradarbiavimo su kitais jgudzius.
BUvimas komandoje skatina
lyderyste, taip pat padeda mokytis
dirbti su kitais, bendrauti ir spresti

El konfliktus.

WPASITIKEJIMAS SAVIMI

Aktyvi popamokiné veikla ne tik
pagerina fizing sveikata, bet ir
stiprina saviverte bei pasitikéjima
savimi. Pavyzdziui, pasiekus fizinio

didéja musy paciy savigarba.

aktyvumo tikslus - jauCiamés geriau,

PAZINTINIAI GEBEJIMAI

Reguliariai uzsiimant fizine veikla
padidéja kraujo ir deguonies tiekimas |
smegenis. Dél to gali pageréti Sie
pazintiniai gebéjimai: démesingumas,
atmintis ir sprendimy priémimas. Tai gali
lemti geresnius mokymosi rezultatus,
karybiskuma ir problemy sprendimo

jgudziy ugdyma.
ENERGIJA W
Fiziné veikla suteikia galimybe iSlieti
susikaupusia energija, kurios
prisikaupia ilgai sédint mokykloje.
Aktyvi popamokiné veikla padeda
gerinti démesinguma ir susikaupima
pamokose.
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’VS h KAIP PADIDINTI FIZIN] AKTYVUMA?

VILNIUS SVEIKIAV

Rinkis veikla, kuri tau patinka, teikia dziaugsmga ir, svarbiausia,
malonuma. Tai gali buti bet koks sportas, Sokiai, vaziavimas dviracCiu,
pasivaiksciojimas gamtoje ar kita. Kai veikla teikia malonuma, tikimybé,
kad norési ja uzsiimti dazniau, yra daug didesne.
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Bareliai ir draugai. Nors ir sunku surasti laiko popamokinei veiklai, vis
délto bareliai yra puikus budas padidinti fizinj aktyvuma ir susirasti naujy
draugy. Kartu sportuodami ar uzsiimdami kita fizine veikla, ne tik geriau
praleisite laikg, bet padésite vienas kitam neprarasti entuziazmo ir

motyvacijos.
ISsikelk tikslus. Buk aktyvus kasdien.
Tam tikras zingsniy skaicius per Pavyzdziui, vietoj sédéjimo
dieng arba per savaite jveiktas prie televizoriaus ar
tam tikras atstumas dviraciu. kompiuterio, iSeik j kiemag
Turédamas tikslg, greiCiau judési pasivaikscioti arba pazaisti
pirmyn. krepSinj su draugais.
Dalyvauk mokyklos arba miesto renginiuose. Daugelis mokykly ir n
miesty organizuoja jvairias fizinio aktyvumo veiklas ir varzybas. Sie

renginiai gali bati puiki galimybé iSbandyti kg nors naujo ir susirasti naujy

draugy.

Naudokis technologijomis. #

Jos gali paskatinti daugiau Svarbiausia pastovumas.\‘l_g"
judéti. Pavyzdziui, pasinaudok BUk nuolat fiziSkai aktyvus,
iSmaniosiomis programélémis, nepaisydamas oro salygy ir paros

kurios padés stebéti tavo laiko. Pavyzdziui, iSlipk keliomis
aktyvuma. stotelémis ankscCiau ir nueik tg

atstuma pésciomis arba vietoj lifto
rinkis lipti laiptais.
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