BENDROS FIZINIO AKTYVUMO
REKOMENDACIJOS

Fizinis aktyvumas ypa¢ naudingas vaiky ir paaugliy sveikatai. Sios amZiaus grupés
fiziné veikla apima jvairius zaidimus, visg sporta, mobilumo fizinj aktyvumag
(pavyzdziui, €jimg, bégimg, vaziavimg rieduciais ar dviraciu), laisvalaikio fizinij
aktyvumg, kuno kulturg mokykloje, kaip privalomag dalyka, fizini aktyvumg su Seima,
mokykloje ir vietos bendruomeng¢je.

Kad pagerety Sirdies ir kvépavimo sistemy buklé ir raumeny pajégumas, kauly
tvirtumas, Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei medziagy apykaitos fiziologiniai
rodikliai, sumazéty streso, nerimo bei depresijos simptomai, yra

rekomenduojama:

e 5-17 mety vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai
60 minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo fizineés veiklos.

e Kad gauty papildomos naudos sveikatai, fizinés veiklos laikas
turi buti ilgesnis nei 60 minuciy kasdien.

e Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi buti aerobiné. Kad
padidéety raumeny jéga ir kauly tvirtumas, didelio intensyvumo
veikla turi vykti ne maziau kaip 3 kartus per savaite.
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