
fizinio aktyvumo ir savijautos kalendorius Vaikams

savijauta

prieš sportą: po sporto:

60 min. Aktyvios veiklosDATA

(įrašyk datą) (apibrauk ar atlikai 60 min. aktyvios veiklos)
(apibrauk tinkamą)

Naudokite kalendorių savo aktyviai veiklai ir emocinei savijautai sekti. Pirmajame laukelyje apibraukite, ar šiandien 60 min.
užsiėmėte fizine veikla. Antrame laukelyje apibraukite, kaip jautėtės prieš treniruotę ir po jos. Pabandykite stebėti save
kiekvieną dieną, visą savaitę. Jeigu kažkurią dieną nesportavote, apibraukite savijautos žymą tik prieš sportą, t. y. kaip
jautėtės visą dieną.

Pirmame lape pateiktas pavyzdys, kaip naudotis kalendoriumi. Antrą lapą atsispausdinkite ir žymėkite savo aktyvumą ir
savijautą! Užduoties apačioje rasite aktyvių veiklų pavyzdžių. Pirmyn!

pavyzdys:

rugsėjo 11 d.

rugsėjo 12 d.

rugsėjo 13 d.

rugsėjo 14 d.

rugsėjo 15 d.
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sėkmės!
fizinio aktyvumo ir savijautos kalendorius Vaikams

Po savaitės fizinio aktyvumo Su tėveliais aptark,  ką pastebėjai, ar fizinis
aktyvumas gerina tavo savijautą, nuotaiką, emocijas?


