,Judéjimas gali pakeisti visus
pasaulio vaistus, bet visi pasaulio
vaistai negali pakeisti judéjimo®




Apklausa ,,Priklausomybés technologijoms ir juy poveikis savijautai“
Apklausoje dalyvavo 4.3 Joniskio ,,Ausros“ gimnazijos moksleiviai

Ar naudojatés kompiuteriné mis priemoné mis Ar daZnai aukojate miegq dél biivimo internete?
kai j?uézlate [tampq , nerimq? Ar déjote pastangas, kad praleistumé te maziau Retai-23,3%; k?rta_ls - 2376%; daznai - 18,6%;
Taip — 74%; Ne —23,3% laiko naudojant jrenginj prijungtq prie interneto? labai daznai — 14%; visada -16,3

Taip — 53,5; Ne — 44,2

23.3%

23.3%

25,6%

Kaip daznai aplinkiniai skundZiasi, kad tu per daug
laiko praleidi narsydamas?
Retai-37,2%; kartais — 30,2%; daznai — 20,9%

Ar gédjjotés, bandeéte nusképti kick laiko Ar naudojate interneta, iSmanyjj telefong,
praleidZiate prie inferneto prijungtais prietaisais? kaip biida bégti nuo problemy?
Taip — 34,9%; Ne — 62,8 Taip — 76,7%; Ne — 20,9







BendramincCiy buryje lengviau
atsipalaiduoti, atsikratyti kasdienio
streso, o tai padés geriau susikaupti

mokantis.



Fizinis aktyvumas gerina
kuno iSvaizda, laikysena,
raumeny veikla.
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TSI,

Tikéjimas, darbstumas
ir kantrybé yra tos trys
salygos, kurios kuing, sielg ir
dvasig pasotina, uzgrudina
ir isvalo.




VaiksCiojimas yra visapusiskai naudinga veikla Zmogui, suteikianti ne tik jau seniai mokslu
pagrista nauda fizinei ir psichologinei sveikatai, bet ir pazinimo dziaugsma bei socialiniy rysiy
kurimo galimybes, o kur dar finansinis aspektas — juk paprastai tokia veikla
nepareikalauja dideliy islaidy.



Visi uz vieng — vienas uz visus!
Pasitikéjimas savimi yra esminé komandinio
darbo sékmeés sudedamoji dalis. Kickvienas
turi tikéti savo sugebéjimais, gebéti prisiimti
atsakomybe uz jiems pavestas uzduotis ir
Zinoti, kad jie gali prisidéti prie bendry tiksly.




Keliones: pazintinés, pramogineés, sveikatinimo, sporto....
Tai efektyviausias rekreaciniy poreikiy tenkinimo budas, stiprinantis sveikatg,
gerinantis darbinguma, padedantis pazinti pasauli, plésti akirati.




[Sbandyti kazka naujo!
AS galiu nugaléti baimes!

Tai suteikia pasitikéjimo savimi jausma,
dziaugsmo ir euforijos, pakelia nuotaika.
Veikla reikalaujanti didelés koncentracijos, iSmanymo
skatina smegeny veikla, gerina atmintj
ir kognityvias funkcijas.




grakstuma, jo

nauda sveikatai —
itin galinga
JaucCiant jtampa ir

Sokis ne tik lavina
nerima, padéti gali
meégstama muzika

ir Sokis
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»Judéjimas néra tik apie tai, kaip atrodo jusy
kunas, tai apie tai, kaip jus jauciates,
ir tai, kg galite nuveikti,,
/Michelle Obama/

Vaistai daznai skirti konkreCioms ligoms
ydyti ar simptomams palengvinti,
taCiau jie negali visiSkai pakeisti sveiko ir
aktyvaus gyvenimo budo.
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