3!95 FIZINI0 AKTYVUMO NAUDA KUNUI

SVEIKIAU

Fizinis aktyvumas yra bet koks zmogaus judéjimas. Tai yra neatsiejama tavo gyvenimo dalis ir
duoda daug naudos tavo kunui.

STIPREJA SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY SISTEMA

STIPREJA KVEPAVIMO
RAUMENYS

MAZEJA TIKIMYBE SUSIRGTI
LETINEMIS LIGOMIS

GREITEJA MEDZIAGY
APYKAITA

LAVEJA ISTVERME, LANKSTUMAS
IR KITOS FIZINES SAVYBES

GEREJA PSICHIKOS
SVEIKATA

GEREJA MIEGO
KOKYBE




E\!mSE FIZINI0 AKTYVUMO NAUDA KUNUI

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja visiems 6-17 mety vaikams kasdien maziausiai
60 minuciy uzsiimti vidutinio ar didelio intensyvumo fizine veikla. Susigalvok budy, kaip dienos
metu galétum padidinti savo fizinj aktyvuma, ir jsirasyk j tuscius laukelius.




