KASDIENIS FIZINIS AKTYVUMAS

Siuolaikinis gyvenimo tempas, netinkamos vertybés ir jprodiai daro jtaka
Siuolaikiniy vaiky gyvenimui. Kambarinis ir patogus gyvenimas prie
kompiuterio daugeliui vaiky tapo kasdienybe. Juk televizorius, kompiuteris
yra puiki auklé, kai pavargg ir i§sek¢ nuo darby grjztame j namus. Taciau tévy
pareiga yra ne tik i1Smokyti reikalingy Ziniy ir sugebéjimy, padésianciy
jsitvirtinti jaunai, brgstanciai asmenybei, taCiau ir uzauginti sveika Zmogy,
kuriam biity svetimas skausmas, kvépavimo, kraujotakos sutrikimai,
netaisyklinga laikysena, nerimas, nedémesingumas, antsvoris. Beje, daugelio
1§ 81y negalavimy biity galima iSvengti jtraukiant j dienotvarke aktyvia fizing
veikla.

Kasdienio fizinio aktyvumo poveikis vaiky ir suaugusiyjy sveikatai pagristas
gausiais moksliniy tyrimy rezultatais. Sis poveikis yra skirtingas ir priklauso
nuo fizinés veiklos apimties, sportinés programos parinkimo, taisyklingos
atlikimo technikos. Kasdien¢ fizin¢ veikla turi didele reikSme vaiky sveikatai,
yra biitinas jy fiziniam, pazintiniam vystymuisi, taip pat sveikatai ir fiziSkai
aktyviai gyvensenai suaugus.

1. Visi vaikai ir paaugliai turi kasdien sukaupti maziausiai 60 minuciy
vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos. ,,Sukaupti 60 minuciy fizinés
veiklos* reiSkia, kad dienos fizinio aktyvumo norma gali biiti pasiekta,
pavyzdziui, per 2 kartus po 30 minuciy ar net per 3 kartus po 20 minuciy.

2. Norint pasiekti didesnés naudos sveikatai ir siekiant didesniy teigiamy
pakitimy organizme, fizinés veiklos laikas turi biiti ilgesnis nei minimalus (60
minuciy) ir trukti bent 1,5— 2 valandas (apie 120 minuciy) kasdien.

3. Bet kokia fizin¢ veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuciy
intervalais, nes kitaip negaunamas pakankamas teigiamas poveikis sveikatai.

4. Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos turi biiti ilgai trunkanti i§tverme
lavinanti (aerobiné) veikla. Kad didéty raumeny jéga ir kauly tvirtumas bei jy
tankis, didelio intensyvumo fizine veikla reikéty uzsiimti ne reCiau kaip 3

kartus per savaite.
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