
Fizinis aktyvumas ypač naudingas vaikų ir paauglių sveikatai. Šios amžiaus grupės

fizinė veikla apima įvairius žaidimus, visą sportą, mobilumo fizinį aktyvumą

(pavyzdžiui, ėjimą, bėgimą, važiavimą riedučiais ar dviračiu), laisvalaikio fizinį

aktyvumą, kūno kultūrą mokykloje, kaip privalomą dalyką, fizinį aktyvumą su šeima,

mokykloje ir vietos bendruomenėje. 

Didžioji dalis kasdienės fizinės veiklos turi būti aerobinė. Kad

padidėtų raumenų jėga ir kaulų tvirtumas, didelio intensyvumo

veikla turi vykti ne mažiau kaip 3 kartus per savaitę.

Kad pagerėtų širdies ir kvėpavimo sistemų būklė ir raumenų pajėgumas, kaulų

tvirtumas, širdies ir kraujagyslių sistemos bei medžiagų apykaitos fiziologiniai

rodikliai, sumažėtų streso, nerimo bei depresijos simptomai, yra

rekomenduojama:

BENDROS FIZINIO AKTYVUMO

REKOMENDACIJOS 

5-17 metų vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti mažiausiai

60 minučių vidutinio ar didelio intensyvumo fizinės veiklos.

Kad gautų papildomos naudos sveikatai, fizinės veiklos laikas

turi būti ilgesnis nei 60 minučių kasdien.
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