VILNIUS SVEIKIAU

KAIP SKATINTI IR ISLAIKYTI
FIZIN|] AKTYVUMA NAMIE?

REKOMENDACIJOS TEVAMS/GLOBEJAMS

Siuo nejprastu laikotarpiu labai svarbu bati fiziskai aktyviems. Reguliariai atliekami fiziniai
pratimai mazina stresg ir gerina nuotaikg! Komandiskumas ir palaikymas gali padéti pasiekti dar
geresniy rezultaty, tad siulome susipazinti su rekomendacijomis.

TIESIOS NUGAROS DIENA

Su vaiku ir kitais Seimos nariais susitarkite
visg dieng buati tiests. Jei kuris uzmato ka
susikUprinus - tas asmuo turi padaryti 5
pritupimus. Vaikg gali sudominti iSSukiai ir
kompanijos palaikymas.

PEDUCIY DIENA

Namuose pavaikSCiokite ant pirsty galiuky,
ant kulny, ant medinés Sluotos (ar panasios
formos), ant pagalvéliy, suglamzykite kojy
pirStais ranksluostj ar atlikite savimasaza su
mazu kamuoliuku. Daugiau informacijos
musy ,.You Tube" kanale - ,Pédy treniruoté”.

BADMINTONO DIENA
Pripaskite baliong, pasiimkite iS virtuvés
lopetéles arba SauksStus (vietoj rakeciy) ir
stenkités kuo daugiau karty atmusti artéjant;
baliong. Stenkités buti aktyvas kartu su vaiku
kasdien. Svarbu pazymeéti, kad net Sios
pandemijos metu vaikai vis tiek turéty
stengtis ir laikytis rekomendacijy. 6-12 mety
vaikas per dieng turéty gauti bent 60 minuciy
vidutinio ar auksSto intensyvumo fizinio
kravio.

GIMNASTIKOS DIENA

Kartu atlikite tempimo pratimus. Bukite
sumanus, veiklas vaikui rinkite apgalvotai,
pasyvius kompiuterinius Zaidimus galite
pakeisti j fiziniy savybiy lavinima (lankstumas,
vikrumas, pusiausvyra, koordinacija, jéga,
iStvermé, greitumas). »’
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ZAIDIMAI GAMTOJE

Bent vieng dieng per savaite aktyvia veikla
uzsiimkite lauke tik su savo Seimos nariais.
Pasiimkite kamuol;j ir atlikite aktyvias uzduotis.
Lavinkite vaiko  démesio, vikrumo ir
koordinacijos jgudzius. Pvz.: kamuolj metate j
zeme, kad atsimusty, o vaikas bando sugauti.
ISmeskite kamuolj j virSy, apsisukite aplink

save ir bandykite sugauti
A

krentantj kamuolj.
\

GYVUNUY DIENA

Kartu su vaiku vaizduokite, kaip gyvunai juda
ir vaiksCioja. Mazinkite vaiko pasyvaus
sédéjimo prie ekrany trukme. Siuo metu prie jy
praleidziama ypac daug laiko.

VAIKO DIENA

Labai svartRJ jsiklausyti ir j vaiko norus, jo mégstamas veiklas. Paklauskite, kuo jis noréty uzsiimti,
kuri jasy pasiulyta veikla jam patiko labiausiai. Leiskite vaikui organizuoti bendrg aktyvig Seimos

fizine veikla.



