7\,9 ~ KAIP ISLAIKYTI SUBALANSUOTA PAROS REZIMA?

VILNIUS SVEIKIAU

PRADEK NAUJUS MOKSLO METUS IR PAROS REZIMO POKYCIUS
LENGVIAU, SUSIDARYDAMAS (-A) MOKSLO DIENY KALENDORIY

PAGAL SIUOS PRINCIPUS:

Laikykis taisyklés 3*8:
» skirk 8 (netgi ?) val. miegui;
e 8 val. mokymuisi (darbinei,
protinei veiklai);
e 8 val. poilsiui (laisvalaikiui,
fizinei ir kitai veiklai)!

Skirk poilsio protui démesingai
vaiksc¢iodamas (-a):

e sutelk demesj j kino pojuacius,
kai viena ir kita peda remiasi j
grindinj, kai yra pakeliama ir vél
padedama, kokie peédy, kojy ir
kiti raumenys dirba...

ISlik Zvalus visa dieng:
e gerk dazniau vandens, o ne
kofeino turinciy gérimy;
e j dienotvarke jsitrauk poilsio
laika (jskaitant ir trumpas
pertraukéles).

Pasistenk visada tuo paciu
metu:

e valgyti, kad iSlaikytum
pakankama energijos kiekj
organizme;

» eiti miegoti, kad ryte lengvai
atsikeltum.

Taip pat vaiksciodamas (-a):

o atkreipk démesj j buvima Cia ir
dabar - pajusk lauke tvyrantj
kvapa, gal net skonj, pastebék
aplinkos  detales, iSgirsk
Jvairius garsus atskirai ir jy

visuma.
Vadovaukis taisykle:
kuo tuo
intensyvesne intensyvesne
fiziné veikla

protiné veikla

Kalendoriy rasi kitame puslapyje >



