AVE IKIMOKYKLINUKO CIRKADINIS RITMAS

VILNIUS SVEIKIAU

Cirkadinis ritmas - tai musy vidinis laikrodis. ISnagrinék atmintine ir atlik uzduotj - sujunk veiksma su tinkamiausia
valanda. Visg savaite stebék savo dienos ritma ir jeigu pavyko veiksma atlikti tuo paciu laiku, pazymék varnele.

Ar Zinojai, kad ikimokyklinukams per para (jskaitant piety miega) reikéty miegoti:
e 3-5 mety vaikams - 10-13 valandy;
e 6-13 mety vaikams - 9-11 valandy?
Suskaiciuok, ar pavyko pasiekti rekomenduojama miego
laika, ir jei ne - paZymék ritmo kalendoriuje piety laika. Geriausias laikas valgyti. Geriausias laikas eiti miegoti - 19-21valanda.
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SIANDIEN AS LAIKIAUSI DIENOTVARKES:
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