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Kad mankstintis baty lengviau ir linksmiau,
sportuodami klausykités mégstamos muzikos.
Gerai blty, kad ji atitikty jasy mankstinimosi

stiliy bei tempa. Tinkamai parinkta muzika

sukuria reikiamg nuotaikg, skatina judéti
\ atitinkamu ritmu.

randama informacija, todél labai svarbu
naudotis patikimais, mokslu grjstais
informacijos Saltiniais. savarankiskai

internete galite pasidométi tomis fizinio

aktyvumo veiklomis, kurios néra
intensyvios, bet originalios, jdomios,
pavyzdZiui, jvairls Sokiy stiliai, lengvi
Zaidimai, kuriems priemones galite
pasigaminti patys, nesudétingi jogos
pratimai ir panasiai. Svarbu tinkamai
jvertinti savo galimybes atlikti fizines veiklas
nedarant Zalos sveikatai.

J

Kai mankstinatés namie ir nereikia
niekur specialiai eiti ar vaziuoti,
lengva praleisti numatyta
treniruote, nes gali atsirasti visokiy
»svarbesniy” ar jdomesniy reikaly,

Mankstintis reikty kasdien, jeigu tai todél rekomenduojama
nejmanoma — bent 2-3 kartus per savaite treniruotei skirti nuolatinj laika.
Minimali mankstos trukmé
suaugusiems turétu bati 30 min.

Mankstinantis neb{tini jmantrds ir brangls
jrenginiai. PVZ: Sokdyné yra viena i$

paprasciausiy treniruotéms skirty Visi paprasti namy ruosos ar akio darbai,
priemoniy — ji pigi, uzima labai mazai vietos pavyzdziui, skalbimas, lyginimas, valgio
ir Sokinéjant sudeginama nemazai kalorijy. virimas, teslos minkymas, langy
Pratimai su Sokdyne yra vertingi aerobiniai plovimas, kilimy siurbimas, dulkiy

pratimai, nes treniruoja Sirdies ir Sluostymas, vejos Sienavimas,
kraujagysliy sistema bei stiprina raumenis. automobilio plovimas, apsipirkimas,

jvairiausi darbai sode ar darze ir kt. yra
naudinga fiziné veikla, laikantis saugumo
taisykliy karantino metu.
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Vaikams fizinis aktyvumas taps svarbus, jei matys, kad jis svarbus bei malonus mamai ir
téciui. Seimos jprodiai ir vertybés islieka visam gyvenimui.
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. Visada galvokite apie mankstinimasi kaip apie biting ir svarby uzsiémima, kurio metu jas

siekiate kazkokiy svarbiy asmeniniy tiksly.

Informacijg parengé Visuomenés sveikatos specialisté Rusné Radzitnaité, vykdanti sveikatos priezidra
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