Judejimas gali pakeisti visus
pasaulio vaistus, bet visi
pasaulio vaistai negali pakeisti
judejimo

Kauno lopselis - darzelis ,,Spindulélis*
Visuomenés sveikatos specialisté Giedré Vasiliauskiené



Judéjimas padeda isauginti sveikg vaika

» Vaikui fizinis aktyvumas reikalingas taip pat kaip maistas ar oras.

» Judéjimas stiprina visas organizmo sistemas, teigiamai veikia jy
funkcijas ir gyvybinguma, gerina psichine bei fizine sveikata.

» Tai ypac svarbu ikimokyklinio amziaus vaikams, kurie intensyviai auga
ir vystosi.

» Judédami vaikai patenkina svarbiausius savo poreikius - fizinius,
pazintinius, saviraiskos ir kt.
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FIZINIO AKTYVUMO
NAUDA ORGANIZMUI




Stiprina imuniteta




eigiamai veikia nervy sistema




Didina protinj pajeguma




jvaldyti kung

Padeda




istverme

Skatina




Augina saviverte




Treniruoja raumenis




Stiprina kaulus




Stimuliuoja kvepavimo sistemos veiklg




Gerina emocine vaiky bukle




Atmintine mums visiems

Eizinio aktyvumo piramide vaikams

TV Lidrdjimas,
kompiuterinial
taldimal, narfymas
internete

Aerobikos pratimal (ne maltiau 20
min.), aktywvus Laisvalaikis (futbo-
las, kreplinis, valiavimas dviraliv,
greitas &jimas, bégimas ir kt.)

Kiekvieng dieng

Pasivalkddiojimas, lipimas laiptais, Zakdimas
kieme, namy ar jy aplinkos tvarkymas

Sveikos gyvensenos pagrindas — fizinis aktyvumas ir subalansuota mityba.




ACIU UZ DEMES)!

Bukim visi sveiki ir laimingi!




