Fizinio aktyvumo
rekomendacijos

karantino laikotarpiu

Informacijos Saltiniai:

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija,

Lietuvos sporto universitetas.

Pasitelkite interneta ar
specializuota literatura.
Svarbu naudotis patikimais,
mokslu grjstais informacijos
Saltiniais. Savarankiskai
internete galite pasidomeéti
tomis fizinio aktyvumo
veiklomis, kurios néra
intensyvios, bet originalios,
jdomios, pavyzdziui, jvairus
Sokiy stiliai, lengvi zaidimai.
Svarbu tinkamai jvertinti savo
galimybes atlikti fizines veiklas
nedarant zalos sveikatai.
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Priklausomai nuo to, ka
pasirinkote, pasirupinkite
reikalingomis priemonémis.
Mankstinantis nebutini
jmantrus ir brangus jrenginiai,
reikty keliy paprastu
priemoniu: gimnastikos
kilimélio, didelio gimnastikos
kamuolio, elastinés juostos.

Savarankiskam
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Paskirkite tiksly laikg
savo treniruotei.
Rekomenduojama
treniruotei skirti nuolatinj
laika. Gerai buty skirti
tam apie 1 valanda ir
neskubant atlikti viska,
ka esate numate.
Minimali mankstos
trukmeé suaugusiems
turéty buati 30 minuciuy,
vaikams - 60 minuciy,
vienos veiklos laikas -
apie 10 minuciu.

Buatinai mankstinkités bent
kelis kartus per savaite,
geriausia - kasdien.
Mankstintis reikty kasdien,
jeigu tai nejmanoma - bent
2-3 kartus per savaite. Nu-
sistatykite realius asmeninius
tikslus, kuriy norite pasiekti.
Labai svarbu, kad gerai tar-
pusavyje deretuy tikslai, as-
meninis veiklos planas

ir Jusy asmenines
galimybeés.

mankstinimuisi namuose
patariame pasinaudoti Lietuvos sporto universiteto,
Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro specialistu
parengta vaizdo medziaga bei metodiniais patarimais:

Manksta dirbantiems
namuose

Ziarédami televizoriy
aktyviai judékite.

Jeigu namuose esate ypac
uzimti ir negalite skirti specia-
laus laiko mankstai, pabandy-
kite buti fiziSkai aktyvus kitais
budais: ziuredami televizoriy
zingsniuokite vietoje (kad
bUtu sunkiau, galima prie
koju prisitvirtinti svarmenis).
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UE:

Naujai pazvelkite

i paprastus namy
ruosos darbus.

Visi paprasti namy
ruosos ar ukio darbai,
pavyzdziui, skalbimas,
lyginimas, jvairiausi
darbai sode arba dar-
ze ir kt. yra naudinga
fizine veikla, laikantis
saugumo taisykliy
karantino metu.
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Manksta senjorams ir maziau fiziSkai

aktyviems Zmonéms

KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES
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Informacijos sklaida rapinasi
Klaipédos miesto visuomenés

sveikatos biuras, finansuoja =

Klaipedos miesto savivaldybé is #88

visuomenés sveikatos rémimo =&

specialiosios programos. S5
14

Aktyviai leiskite
laisvalaikj su Seima.
Vaikams fizinis
aktyvumas taps svarbus,
jei matys, kad jis svarbus
bei malonus mamai ir
teciui. Seimos jprociai ir
vertybes islieka visam
gyvenimui.

Visada galvokite apie
mankstinimasi kaip apie
buting ir svarbig veikla,
kurios metu Jus siekiate
savo asmeniniy tiksly.
Nesvarbu, ar tai teigiami
Jusy isvaizdos pokyciai, ar
geresne fiziné forma bei
sveikata, ar smagaus ben-
dravimo galimybeé. Suras-
kite savo asmenine fizinio
aktyvumo rusj ir pamatysi-
te, kad tai tikrai puiku.

Hier

Fiziniai pratimai - geriausias
antidepresantas
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https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/fizinis-aktyvumas/manksta-dirbantiems-namuose/
https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/fizinis-aktyvumas/manksta-senjorams-ir-maziau-fiziskai-aktyviems-zmonems/
https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruomenes-sveikatos-stiprinimas/fizinis-aktyvumas/fiziniai-pratimai-geriausias-antidepresantas/

