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visuamenés sveikates biuras

Fizinis aktyvumas — tai veiksnys, kuris formuoja Zmogaus organizmq ir jo funkcijas. Jis ugdo ir stiprina visas organizmo sistemas,
veikia jy funkcijas ir gyvybingumq. Zmogui fizinis aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek maistas ir oras. Tai ypac svarbu
ikimokyklinio amZiaus vaikams, kurie intensyviai auga ir tobuléja. Jiems bidingas didelis judéjimo poreikis, kuris yra prigimtinis,
o0 ne suvokiamas sqmoningai. Laikoma, kad judéjimas yra pagrindinis biologinis Zmogaus raidos veiksnys, skatinantis organizmo
vystymagsi.
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SPORTAS PADEDA:

Stiprinti imunine sistemg. Reguliari fiziné veikla teigiamai veikia imunine sistemg. Dar geriau,
kai sportuojame gryname ore, nesvarbu, kokios oro sglygos.

Pagerinti miego kokybe. Moksliniai tyrimai rodo, kad reguliariai sportuojantys Zmonés uZzmiega
greiciau ir lengviau, o jy miegas gilesnis ir kokybiskesnis.

Pagerinti nuotaikg. Fizinio aktyvumo metu issiskiria laimes hormonai ir tuo paciu sumaZzéja
streso hormony koncentracija organizme. Reguliariai sportuojantys Zmones statistiskai
reikSmingai sumazina tokiy sutrikimy kaip generalizuotas nerimo sutrikimas, depresija ir Kity
psichiniy sutrikimy i$sivystymo rizika.

Suaktyvinti protinius procesus. Viena treniruoté mazdaug dvigubai pagerina smegeny
aprapinimg krauju, deguonimi ir maistinémis medziagomis, o tai savo ruoZztu, gerina protine
veiklg.

Didina laimingumo jausmg. Daugiau judantys Zmones yra ne tik energingesni ir laimingesni, bet

ir dZiaugiasi kur kas stipresne fizine bei emocine sveikata. Gera forma, geri sveikatos rodikliai ir
gera nuotaika padeda nuoSirdZiau dziaugtis gyvenimu.

SVARBIAUSI FIZIN] AKTYVUMA SLOPINANTYS VEIKSNIAI

1. Pasirinkta (ar suaugusiyjy parinkta ir brukama) fiziné veikla néra maloni ir
jdomi.

2. Fizinio aktyvumo neskatinanti, nemotyvuojanti ar net jj neigiamai vertinanti
vaiko Seima.

3. AsmeniSkai svarbiy ir sektiny autoritety iS suaugusiyjy ar i§ bendraamziy
tarpo trdkumas.

4. Socialiné ir ekonominé aplinka, neskatinanti fizinio aktyvumo.

5. Néra galimybés naudotis tinkamais sporto jrengimais, salémis ir jrankiais.
Aplinka nepritaikyta fiziniam aktyvumui.




6. Asmeninis vaiko suvokimas, kad fizinés veiklos rezultatai ar jgidziai yra jam nepasiekiami (per
sudétinga veikla, veikla neatitinka asmeninés raidos ar per

auksti pedagoguy, treneriy, ypac tévy reikalavimai). Nepasitenkinimo savimi ar

nusivylimo jausmas, savirealizacijos trakumas.

7. Nuolatinis suaugusiyjy (ypac tévy) spaudimas siekti geresniy rezultaty, o ne asmeninés vaiko ar
paauglio pazangos iSrySkinimas (ar tiesiog Zaidimo ir
bendravimo su draugais dziaugsmas).

Fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams iki 5 metu

Rekomenduojama jvairiais bldais bati fiziSkai aktyviais kelis kartus per dieng, ypac jsitraukti j interaktyvius
zaidimus ant grindy. Dar mazai galintys judéti kdikiai i$ viso per parg turéty bent 30 minuciy (atsibude) guléti
knitbscia (ant pilvo). ligiau nei valandg be pertraukos bati suvarzyti fiziskai (pavyzdziui, vaiky veziméliuose,
maitinimo kédutése arba nesyklése ant tévy ar globéjy nugaros). Leisti laikg prie ekrany is viso
nerekomenduojama. Nejudriuoju metu globéjai skatintini vaikams skaityti arba sekti pasakas.

1-2 mety amziaus vaikai.

Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minuciy (kuo daugiau, tuo geriau) jvairiausiai, nesvarbu, kokio
intensyvumo, fizinei veiklai, jskaitant vidutinio ir didelio intensyvumo fizine veikla. Vieneriy mety vaikams
nejudrus buvimas prie bet kokiy ekrany (pavyzdziui, Ziarint televizoriy ar vaizdo jrasus, ZaidZiant kompiuterinius
zaidimus ir pan.) nerekomenduojamas. Dvejy mety vaikams nejudrus laikas prie ekrany neturéty virsyti
valandos per parg (kuo maziau, tuo geriau). Nejudriuoju metu tévai ar globéjai skatinami vaikams skaityti arba
sekti pasakas.

3-5 mety amziaus vaikai.

Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minuciy jvairiausiai fizinei veiklai (nesvarbu kokio intensyvumo), i$
kuriy bent 60 minuciy baty vidutinio ir didelio intensyvumo fiziné veikla (kuo daugiau, tuo geriau). ligiau nei
valandg be pertraukos bati suvarzyti fiziSkai (pavyzdziui, vaiky veZiméliuose, maitinimo kédutése arba nesSyklése
ant tévy ar globéjy nugaros) ir ilgai nesédéti. Nejudrus laikas praleidZziamas prie ekrany netureéty virsyti
valandos (kuo maziau, tuo geriau). Nejudriuoju metu tévai ar globéjai skatinami vaikams skaityti arba sekti
pasakas.

Parengé Visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezilirg mokykloje Agné Karémariniené
pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro medZiaga. El. p. agne.karcmariniene@sveikatos-biuras.It Tel.:
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