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SVEIKA GYVENSENA

Turbit bent kartg busi girdéjes, jog atéjus pavasariui neretai galime jaustis gana silpnai,

niekam neturéti jégy... Gydytojai kalba, kad per visg ziemos laikotarpj miisy organizmas tarsi
pavargsta, nusilpsta. Juk Ziemos metu maziau judame, maziau biiname gryname ore, saulés
matome mazai, dél to negauname taip reikalingo vitamino D! “#

Bitent todél, labai svarbu pasirapinti savo sveikata dabar! Juk visi norime sveiki ir pasipilde
jégy pasitikti artéjanc¢ia vasarg. :) Dél Sios priezasties Siame naujienlaiskyje priminsime
svarbiausius geros savijautos principus.

Simboliskai §j ménesj mokiniy fizinés gerovés kiirimo komanda kartu su Mokiniy taryba
paskelbé nauja i83ikj — ZINGSNIUOJAME DRAUGE!

Ar jau parsisiuntei programeéle ir prisijungei prie i§§ukio? Kviesk j kompanija bendraklasius,
draugus, Seimos narius ir zingsniuokime visi drauge! Daugiau informacijos rasi CIA.

#SvarbusKiekvienas



https://www.facebook.com/166931450019323/photos/a.1935320516513732/5020294988016254/

PATARIMAL,
KURIE PADES UGDYTI
SVEIKOS GYVENSENOS
JPROCIUS

Mes patys esame atsakingi uz savo sveikatg ir psichologing gerove.
Pateikiame keletg paprasty patarimy, kaip galite ja pasirfipinti:

1. Miegokite pakankamai. 6-12 mety vaikams rekomeduojama nakties miego trukmé
10-12 valandy. Paaugliai turéty miegoti 9-10 valandy per parg. Gerai pamiegojes ir
pailséjes zmogus biina darbingesnis, laimingesnis ir sveikesnis.

2. Valgykite pusryéius. Nepavalge pusry¢iy neturésime energijos, kuri reikalinga
produktyviam darbui. Tie, kurie nevalgo pusry¢iy, turi atminties problemy, jiems
sunkiau susikoncentruoti ir kokybiskai dirbti.

3. Judékite. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja 5-17 mety vaikams
kiekvieng dieng 60 minuciy vidutinio ir intensyvaus fizinio kriivio. Lankykite barelius,
iSeikite pasivaiksCioti su Seimos nariais, atéjus geresniems orams, vazinékités dviraciais,
pasikvieskite draugus pasivaikscioti. O galbut tiesiog jsijunkite namuose savo mégstamos
muzikos ir Sokite. © Judéjimas ne tik teigiamai veikia vaiko sveikata, sutvirtina kaulus,
raumentis, iStiesina stuburg, bet, kaip atlikti tyrimai atskleidzia, gerina smegeny veikly,
atmintj, gebéjimg susikaupti ir mokytis.

4. Rapinkités taisyklinga laikysena. Stebékite savo laikysena, kai vaikstote ir sédite.
Nesikiiprinkite, nes netinkama stuburo padétis anksciau ar véliau sukels nugaros
problemy.

5. Juokités ir mylékite save. Dziaukités gyvenimu ir kuo maziau jaudinkités dél

menkniekiy. Teigiamos emocijos pagerina gyvenimo kokybe ir stiprina imunitet3, o
nuosirdus juokas prailgina gyvenima. Skirkite laiko sau, uzsiimkite tuo, kg mégstate.

#SvarbusKiekvienas



NEMOKAMO TBENIRUOTES

IR SPORT PRQ%GRAMOS
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SPORTUOTI KVIECIA VILNIAUS MIESTAS

VILNIUS SVEIKIAU kviecia isbandyti nemokamas nuotolines treniruotes kiekvieng antradienj ir
ketvirtadienj 18:00 val. Treniruotés prasideda balandzio 19 d. ir vyks iki geguzés 19 d.:
Sportuok namuose: nemokamos sveikatingumo treniruotés

VILNIAUS KREPSINIO MOKYKLOS ir SOSTINES TAURO treneriai kvietia j nemokamas
treniruotes Vilniaus sporto aikstynuose balandzio ir geguzés ménesiais:
BUK AKTYVUS - nemokamy treniruoéiy tvarkarastis

www.vilniussveikiau.lt rekomendacijos:

e Mitybos rekomendacijos — sveikata tavo lékstéje

e ,Llaisvink savo nugarg“ pratimy programa

e Ploks¢iapédystés prevencijos metodika

ISBANDYKITE MANKSTAS MAZIESIEMS

Kardio treniruotés VAIKAMS: #1 treniruoté ir #2 treniruoté

Rytinés mankstos, kurios puikiai tinka rytais, norint atsibusti, taip
pat pertraukéliy metu tarp namy darby atlikinéjimo:
Manksta vaikams su muzika.

Rytiné manksta.

#SvarbusKiekvienas



https://www.vilniussveikiau.lt/mitybos-rekomendacijos/
https://www.vilniussveikiau.lt/islaisvink-savo-nugara-pratimu-programa/
https://www.vilniussveikiau.lt/ploksciapedystes-prevencijos-metodika/
https://www.facebook.com/events/341322614637827?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A[%7B%22surface%22%3A%22page%22%7D]%7D
https://www.activevilnius.lt/buk-aktyvus/
https://www.vilniussveikiau.lt/
https://www.youtube.com/watch?v=QTZYzv1Rnww
https://www.youtube.com/watch?v=bYLb321TtSM
https://www.youtube.com/watch?v=EbrGM4fR_Vw
https://www.youtube.com/watch?v=YkcCPTvs4Jg

ZINIU GILINIMUI

MENESIO REKOMENDUOJAMA KNYGA

Si ménesj sidlome perskaityti ir susipazinti su knyga ,Smegeny
mityba“. Naudinga knyga norintiems padidinti smegeny galia.

Aut. Lorraine Perretta, receptai pagal Oona van den Berg

Valgydami tinkamus produktus, galite Zymiai pagerinti smegeny

veiklg ir grei¢iau mastyti, turéti Sviesesne atmintj ir giedresnj

Naudinga knyga pozitrj j aplinkg. Kad smegenys dirbty visu pajégumu, labai svarbu
norintiems padidinti
Sastl alkd jas  apriipinti maistingomis medziagomis. Smegenys yra

sudétingiausias zmogaus organas. Tai ne vien mgstymo, kalbos ir

emocijy organas, bet ir pagrindinis valdymo centras. Jis
e By i s i kontroliuoja visas organizmo funkcijas, t.y. sirdies plakimy skaiciy,
kvépavima, atmintj ir nuotaikos kokybe. Per vis3 Zzmogaus
gyvenimg  smegenys nuolat dirba  priimdamos  pojucius,
apdorodamos ir saugodamos informacija, generuodamos mintis ir
emocijas, kaupdamos atmintj. Misy valgomame maiste esancios
maistingosios medziagos leidzia smegenis palaikyti pacios
darbingiausios bisenos.

Knygoje galite rasti:

* 50 maisto recepty atminties galiai pagerinti, stresui sumazinti ir depresijai i$sklaidyti.
* Pagrindinius maisto produktus, kurie gerina proto lavéjimo koeficients.
* Idéjy, kaip pakrauti smegenis ir valgyti taip, kad gerai parasytum visus kontrolinius ir egzaminus.

Linkime gero skaitymo ir skaniy recepty!

,,AR ZINOJAI ?!¢

Fizinis aktyvumas yra labai naudingas ir mis

FIZINIO AKTYVUMO NAUDA PSICHIKAI

Vaikams, paaugliams ir ne tik!
psichikai! Paanalizuok jo teikiamas naudas. o

Jei seki miisy mokyklos naujienlaiskius, tikriausiai jau esi é‘ﬂ" ﬁ B C:";r’\ L

girdéjes, kad psichiné sveikata yra glaudziai susijusi su ’4‘;5”‘“- Gari e Tk S atin
fizine sveikata. saviverte,  socialinius démesip sprendimy  asmeninj
igadZius koncentracija priémime. augimg,
Taciau  prisiminkime tai dar Kkartelj.  Pasijutus 4 )
psichologiskai prastai (jauciant didelj nerimg, litidesj ar ? G MY ’ & g_.
kitas stiprias emocijas) gali nukentéti ir miisy gyvenimo - g -
kokybé bei kilti sunkumy visose gyvenimo srityse. Tad depresos riziks & oo epizoduss
kvie¢lam nepamir§ti mankstinti ir savo jausmy -J L
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Prisiminti apie tai, kas yra toji psichologiné

. . . L Gerinamiego  LeidZia Mazina, Augi Dutm
sveikata gali $iame trumpame vaizdo jrage. kokybe~  perimtikontrole  stresq itikéi autonomijs,
i savo rankas savimi

#SvarbusKiekvienas


https://www.jaunimolinija.lt/lt/pagalba/pagalba-laiskais/
https://www.jaunimolinija.lt/lt/pagalba/pagalba-laiskais/
https://www.youtube.com/watch?v=ALmkU_jm8cw

