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Judejimo aktyvumo poveikis
~__zZmogaus sveikatai:
* gerina sirdies ir griauCiy raumeny kraujotaka,
darbo istverme bei ekonomiskuma;
* mazina tikimybe susirgti diabetu,osteoporoze;
* Sumazina sterolio bei gliukozés kiek]|
kraUJUJ 110 audinio kiekj kliine (nutukima);
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a‘nalq gganlzmo augima,

ZUO| ejimo procesa;

~.,_ bei protinj d‘olnguma teikia
10 dZiaugsma, sumazina stresa,

rina nuotaikg ir iSvaizdg ir kt.




Fizinio aktyvumo stoka

Fizinio aktyvumo stoka bel prasta
sveikatos buklé padidina sirdies ir

Kraujac Igy rizikg. Epidemiologijos
tyrimai It rodo auksto kraujosptdzio

Ao | nepriklausancio diabeto
x tevcija tarp fiziskai neaktyviy




Fizinio aktyvumo sinonimai - ktino kultdra,
fiziné kultdra, fizinis lavinimas, fizinis
ugdymas, sportas.

* Fizinis aktyvumas gali buti jtrauktas |
jvairias  asmens gyvenimo sritis:
* [aisv




Kuno kulturos pliusai

Padeda siekti fizinés, psichinés ir
dvasinés asmens darnos, t.y. stiprina

jvairaus amziaus zmoniy sveikatg. Kino

. kultdr 1 galimybe patirti iSlavinto,
~_stip iko organizmo, kano ir

0 grozie keliama dziaugsma, kuria

‘ens saviraiskai ir

alizacijai. @
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PSO fizinio kruvio
rekomendacijos vaikams:

* Ne maziau 60 min. nuo vidutinio ikl didelio

intensy;umo fizinio kravio kasdien;

* maziat
A fizinio

min. vidutinio intensyvumo
kasdien.
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Nustatyta, kad fizinis aktyvumas yra viena is
batiny salygy sveiky vaiky raidai, nes
stiprina visus fizinio pajégumo elementus:
jega;




Nors organizmo reakcija j fizinj krivj
priklauso nuo fizinio aktyvumo rasies,
formos, daznumo, intensyvumo ir trukmes,
galima teigti, kad bendras jo povelkis

organizm}Ji ra teigiamas:
/

SO organizmo gyvybine veiklg
ocesus; geréja funkcinés
imyBes, palengvéja
isitaikyrws prie ekstremaliy

e stimuli

anizmo termoreguliacija;



» didina nespecifinj organizmo imunitetg ir
atsparuma nepalankiems iSorés
veiksniams;

 teigiamai veikia visas raumeny grupes,
sanariu/s, raiscius;

* trenirug Is ir kraujagysliy bei

~ kveépa stemos funkcionuoja

 efektyvi iekon'o"miékiau;




» formuojami nauji motoriniai jgtdziai,
lavinamos jéga, greitumas, vikrumas,
IStvermeé;

* mazinamas padidéjes sis tolinis ir dis
tolinis a/;t inis kraujo spaudimas kravio ir

ramyb

 hormony lygis kraujyje;
udojgna energijos, sumazeja
'ojus;




* geréja nuotaika, mazeja vienatvés,
nerimo, per didelio jautrumo Ir depresijos
simptomai;

 didinamas didziyjy galvos smegeny

iyzievés tonusas — didéja protinis

gereja miegas;

3jimas savimi ir

S gywnlmu daugéja
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Bltina atkreipti démesj, kad fiziniai pratimai,
kuriuos atlieka zmogus, privaléty atitikti jo
individualy pajeguma.
Dozuojant fizinj krdvj reikia atsizvelgti |
amziu, Iy), Syvorj, bendrg fizinj pasirengima,
létines i ogaus motyvacijg. Per

_ \didelis fi Jvis ar per sudétingi pratimai
gali svei e stiprinti, o jg veikti

| prie§ pradedant aktyvial

tl, visdda pasitatkite su specialistais

tologu, kineziterapeutu, sporto

0S gydytoju, sporto ir sveikatingumo

r kt.




Maitinimasis Ir aktyvumas

Didelj dalj energijos gauname is suvartoto maisto, kuriame slypi
saulés energija. Todel sveikas maistas yra svarbus sveikatos
iISsaugojimo aspektas. Kitas veiksnys, | kurj reikia atkreipti démes;j,
yra kraujo cirkuliavimas didziuleje kuno kraujotakos S|stemOJe Gera




Fizinio aktyvumo piramide

Poilsis

2-3
kartus |
savaite
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Maisto kiekis per dieng

Valgoma 3 kartus | Valgoma 6 kartus

Maisto kiekio suvartojimas (%)
iSraiSka

Maisto medziagy
kiekis dienos
racione

Pusryéiam§, _| PusryCiams 20

PriespieCiams
10
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Pietums°30

| Pavakariams 10

Vakarienei' 20
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Baltymy — 12 %
bendro
kaloringumo;

*Riebaly — 30 %
*Angliavandeniy —
58 %

*SkyscCiy — 1,5-2 |
*Druskos — 4-5 g
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Mitybos piramide

Riebalal, allejus, saldumynal

Vartotl salkingal

Mésa, panskitiena, 2uvis, klaulinid,
rietutal, ankStines daroves

A 2-3 porcljos

Pienas, jogurtas, soris

-3 porcijos >

DarZoves

3-5 porcljos

Valddal
3«4 pordijos

Duona, grodai,
makaronal, bubves

&-11 porcijy
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