Kauno Prano Masioto pradiné mokykla

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

Mokytojos Ingrida Zemantauskiené ir Jolita Staniulevi¢iené
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Kauno Prano Masioto pradinés mokyklos issukis

_MASIOTUKAI VISI DRAUGE- APZYGIUOS APLINK
LIETUVA ,




Aktyvi veikla, judéjimas yra naturalus jgimtas procesas. VaikS¢iojimas labai naudingas
vaiky sveikatai.

A

[sSuki
mokyklos bendruomenei dalyvauti solo Zygiuose ir surinkti tiek kilometry, kiek yra
aplink Lietuva. ISStkyje galéjo dalyvauti mokyklos darbuotojai, mokiniai ir jy Seimos
narial.

., Sveiky linksmuoliy ,, komanda aktyviis zygeiviai.
Jie ne tik su klasés draugais, bet 1r su Seimos nariais jveike

ne vieng trasg.




Vaikscioti iSmokstame dar vaikysteje.

VaiksSCiojimas yra pati pigiausia priemone, gerinanti tiek fizine, tiek
psiching sveikata.

Aktyviu vaiks€iojimu 1tin naudinga uzsiimti po persirgty ligy,
traumy, reabilitacijos.

VaikSc¢iojimas tinka ir norint paspartinti medziagy apykaita,
reguliuoti svor.






Ta1 ;domu

leskodamas jkvépimo, muzikos genijus Ludwigas van Beethovenas
viduryje dienos leisdavosi ] 1lgus pasivaiksciojimus.

Gamtininkas Charlesas Darwinas taip pat kasdien po valandg vaikSc¢iodavo
aplink savo namus.

Vienas 18 ,,Apple® jkurejy Steve'as Jobsas reguliariai organizuodavo
susitikimus-pasivaiksciojimus, nes jie teiké daugiau jkveépimo nei sed¢jimas
prie stalo.

Panasiai kiirybinio jkvépimo sémesi ,,Facebooko* jkiiréjas Markas
Zuckerbergas, ,, Twitterio* jkiiréjas Jackas Dorsey i1r kt.



Apie 1 val.
Tiek rekomenduojama vaikscioti kasdien

Letai-sparciai-letai

Toks intervalinis vaikSciojimas treniruoja Sirdies ir
kraujagysliy, kvépavimo sistema, raumenis

Pries éjima reikéty padaryti dinaminio tempimo, sgnariy
paslankumg ir judesio amplitude didinaius pratimus -
tai padeda isvengti traumy

Pasivaik$€iojus pravartu atlikti statinius raumeny
tempimo pratimus, naudinga atsigulus ant lovos palaikyti
aukstyn iskeltas kojas - tai padeda sureguliuoti
kraujotaka

Zingsniuojant naujais takais, treniruojama orientacija
erdvéje, suaktyvéja smegenys




Dziaugiames visais zygeiviais, kurie miklino savo kojeles, ,,védino* smegenis ir plaucius bei
1SvaikSc¢iojo daugybe misko &) takeliy. ISSiikio dalyviai stebéjo pavasar¢jancig Lietuvos gamta,
gerejosi miisy krasto Zaluma. Kaip gera gyventi Lietuvoje! Koks grazus Zalias, ¢iulbantis, ¢iurlenantis
musy krastas.

Geguzes 31 d. ,, Sveiky linksmuoliy‘® komanda sudalyvavo isSiikio uzbaigimo ,,LampedZziy karjero ir
misSko takais“ Zygyje.

Labai didziuojameés savo mazaisiais Zygeiviais @ @ @ !




Judéjimas - neatsiejama musy sveikatos
ir geros savijautos dalis

Judékime savo sveikatos labui.

Judekime ir kasdien turékime ne maziau 60 min. nuo vidutinio iki didelio intensyvumo fizinio

kravio.

Judéjimas palaiko gerg sveikatos bikle¢ ir padeda kovoti su ligomis.

Judédami tampame energingesni. b2 Tl
Fiziné veikla gerina emocing bikle.

Bikite fiziSkai aktyvis ir sveiki.




Fizineé veikla yra geriausias vaistas

Jei sportuosi visada

Neuzpuls taves liga.
Grynas oras ir manksta
Tai gera dienos pradzia.

»Sveiky linksmuoliy“ komanda linki buti aktyviais ir sveikais.




