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KAIP SKATINTI IR ISLAIKYTI FIZIN]
AKTYVUMA NAMIE?

REKOMENDACIJOS TEVAMS/GLOBEJAMS

Sis laikotarpis gali tapti iSbandymu visiems Seimos nariams ir jy fiziniam aktyvumui. Dabar
gali bati ypac sudetinga nepasiduoti pagundoms ilgiau pasedeti prie kompiuterio arba
televizoriaus, tad sidlome susipaZinti su rekomendacijomis, kurios galety padeti.

PALAIKYKITE KOMPANIJA.

Stenkites bdati fiziskai aktyvas kartu su vaiku kasdien: Sokite,
vazinekite dviraciais, mankstinkites, vaiksciokite, Zaiskite. Kelias
dienas per savaite leiskite savo vaikui pravesti treniruote Jums arba

suorganizuokite Sokiy vakarelius namuose.
ATRASKITE VEIKLAS

Skatinkite vaikq prisijungti prie jvairiy nuotoliniy

fizinio aktyvumo veikly, motyvuokite ir palaikykite jj.
NUSTATYKITE RIBAS Nepamirskite, kad po jtempto 15-20 minuciy trukmeés
skaitymo, rasymo ar ziarejimo rekomenduojama
pailsinti akis ziarint pro langg j tolj;

MazZinkite arba ribokite pasyvaus laiko prie ekrany
(televizoriaus, kompiuterio ar telefono) trukme.

Susidarykite savaites plang ne tik vaikui, bet ir
visai Seimai.
SUSIKURKITE RUTINA_

Jveskite savo kasdienoje fizinio aktyvumo ruting.
Pavyzdziui, ryte visi kartu darykite ryting mankstg, o po
vakarienés visi kartu bent trumpam iseikite pasivaikscioti.

BUKITE PAVYZDZIU

Vaikams labai svarbu ne tik pasakyti, bet ir parodyti -

pasistenkite savo vaikui tapti fiziskai aktyvaus Zmogaus
pavyzdziu: kas 30 min. tarp sedimy veikly atsistokite,
pajudekite arba pasimankstinkite. Taip pat po 15-20 _ _
minu¢iy trukmes skaitymo, rasymo ar zidrejimo BUKITE SUMANUS
rekomenduojama pailsinti akis zidrint pro langq j tolj.  veiklas vaikui rinkite apgalvotai: pasyvius kompiuterinius
Zaidimus qalite pakeisti  aktyviais:  Sokdyne, lanku,
o kamuoliu. Pasitlykite lavinti fizines savybes, tokias kaip
® o o lankstumas, greitumas, koordinacija.
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0 o ™ Jtraukite vaikq. Kartu atlikite namy ruosos arba lauko

darbus - tai puiki fizine veikla visai Seimai.

KANTRYBES IR SEKMES ISLIEKANT FI1ZISKAI AKTYVIAIS!

y BUDAMI FIZISKAI AKTYVIAIS UZ NAMY RIBY, NEPAMIRSITE DEVETI ASMENS APSAUGOS PRIEMONIY 1R NESIBURIUOTI



