


* Nuotolinio ugdymo dél COVID-19 pandemijos metu labai pailgéjo ne tik naudojimasis jvairiais IT
prietaisais mokymosi tikslais, bet ir laisvalaikiui bei pramogoms skiriamas ekrany laikas.

* llgéjant bendram ekrany laikui daugéja vaiky somatiniy simptomuy (galvos, pilvo, akiy ir kitokiy skausmuy,
nuovargio) bei mazéja miego trukme ir bendra miego kokybé. Laisvalaikiui bei pramogoms skiriamas
ekrany laikas siejasi su prastesne vaiky emocine savijauta ir didina kompulsyvaus (probleminio)
naudojimosi internetu rizika.



Vaikams mokantis nuotoliniu budu jie turi galimybe ilgiau pamiegoti
rytais, taCiau bendra miego trukme neilgéja ar net trumpéja, greiCiausiai
dél miego tvarkos trukumo ir ilgo naktinéjimo bei naudojimosi ekranais
pries miegg. Prastesné vaiky miego kokybé (nepakankamas miegas, ilga
uzmigimo trukmé bei miego problemos) sietina su ilgesniu ekrany laiku,
taip pat jg prognozuoja miego tvarkos nepastovumas bei mazesnis fizinis
aktyvumas ir vaiky emociniai bei elgesio sunkumai.

Nuotolinis ugdymas bei karantinas pandemijos dél COVID-19 metu
apribojo mokiniy bendravimo ir socialinio gyvenimo galimybes, tai
pablogino vaiky emocine savijautg, motyvacijg mokytis, jsitraukima.




Vaiky mokymosi metu, ypac jeigu vaikai ugdomi nuotoliniu budu, labai svarbu uztikrinti:

e 1. Pakankamag fizinj aktyvuma ir buvima lauke
e 2. Dienos bei miego rezimg ir ruting

e 3. Ekrany laiko ribojima

e 4. Sveikg mityba

* 5. Virssvorio profilaktika

* 6. Regéjimo sutrikimy profilaktika

e 7. Psichikos sveikatg




Pakankamas fizinis aktyvumas:

a) ne maziau kaip vieng valanda per dieng vaikai turi uzsiimti aktyvia fizine
veikla ar vaikscioti / Zaisti / aktyviai leisti laikg gryname ore;

b) 6—17 mety vaikams rekomenduojama kasdien 60 minuciy ar daugiau
vidutinio sunkumo ir intensyviy fiziniy uzsiémimuy;

c) ne maziau kaip tris dienas per savaite uzsiémimai turi bati didelio
intensyvumo;

d) dauguma uzsiémimuy turi bati aerobinio tipo (greitas éjimas, bégimas,
vaziavimas dviraciu, aktyvus Zaidimai ir kt.);

e) ne maziau kaip tris dienas per savaite uzsiémimai turi bati skirti
raumeny (pvz., jégos treniruotés, svoriy kilnojimas) bei kauly (pvz.,
bégimas, Sokinéjimas) stiprinimui;

f) skatinti vaiky fizinj aktyvuma namy sglygomis; net jeigu namuose mazai
vietos, fizinio aktyvumo skatinimui tinka pakabinamas mazas krepsys
kamuoliai sportavimui ar sédéjimui; sukamoji (sporto) Iéksté pratimams
liemeniui, nugarai; nedideli svarmenys; stalo teniso raketé su kamuoliuku;
priemonés pirsty ir riesy mankstai.




Buvimas naturalioje dienos
Sviesoje:
* a) maziausiai 1 valandg vaikai turi buti dienos

Sviesoje lauke, bent po 20-30 minuciy pirmoje
ir antroje dienos puséje;

* b) galima iSeiti j kiemg, balkong ar miska;
nesant galimybés iseiti, buti prie didelio
Sviesaus lango, naudoti Sviesos terapijos
lempas;

* ¢) naudoti profilaktines vitamino D dozes (800
TV parai; geguzés-rugséjo ménesiais, bunant
ilgai lauke ir esant daug saulés galima
nevartoti).




* a)svarbu laikytis jprastos ir pastovios dienotvarkés
(miegui, valgymui, fiziniam aktyvumui skirtas laikas);

* b) nuolat palaikyti ar formuoti higienos jprocius (burnos
higiena, vandens proceduros ir pan.);

* ) palaikyti reguliary miego rezima: ne maziau kaip 9
valandos nakties miego, eiti miegoti ir keltis panaSiu metu
kasdien;

* Ekrany laiko ribojimas:

* a) sutarti aiSkias taisykles dél jvairiy prietaisy, turinciy
ekranus (TV, iSmanieji telefonai, plansSetés) naudojimo bei
jy laikytis;

* b) laisvalaikiui ir pramogoms skiriamg ekrany laikg riboti
iki dviejy valandy per dieng;

* ) nesinaudoti ekranais bent 1 valandg pries miegg ir
netureéti jy kambaryje miego metu;

e d) valgant nesinaudoti ekranais — nevalgyti zitrint
ekranus.




SVEIKA MITYBA IR VIRSSVORIO PROFILAKTIKA:

Maisto pasirinkimo piramidé

a) vartoti maziau lengvai pasisavinamy
angliavandeniy, riebaus, rafinuoto maisto;

* b) nevalgyti Slamstinio maisto (traskuciai,
majonezas, sausi pusryciai ir kt.);

 ¢) valgyti reguliariai, nedaryti labai ilgy (6-7val.)
nevalgymo pertraukuy;

 d) maistas turi buti jvairus: daug darzoviy,
vaisiy; valgyti mésg, zuvj, kiausinius, pieno
produktus, jvairias grudines, virtas koses;

* e) nuolat sekti vaiko svorj: sverti kartg per
menesj, esant sparciam svorio augimui kreiptis

vaiky ligy gydytojo konsultacijai.
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REGEJIMO SUTRIKIMU PROFILAKTIKA

e Q) zitrint j ekranus daznai mirkcioti; esant akiy
sausumui naudoti dirbtines asaras;

* b) nustatyti vaizduoklj akiy lygyje;

* ¢) kas 20 min atitraukti zvilgsnj nuo ekrano ir
20 sekundziy ziuréti j objekty esanti uz 6
metry;




a) bendrauti su vaikais, bent pusvalandj per dieng
pasikalbéti apie jiems svarbius dalykus, jy
jspudzius, patirtj;

b) butinai aptarti teigiamas emocijas sukélusius
jvykius, pasakyti vaikui, kas jums patiko ir jus
nudziugino ir paskatinti vaikg pasidalinti tuo
paciu;

c) praleisti drauge smagaus aktyvaus laiko: Zaisti,
skaityti, iSeiti pasivaikscioti, aptarti drauge
matytus filmus;

d) tinkamai informuoti vaikus apie apsauginius
(ne tik rizikos) veiksnius dél galimybés uzsikrésti;
kalbétis apie tai, kaip jie supranta ligg ir k3 ji jiems
reiskia;

e) jeigu vaiko aplinkoje yra uzsikrétimo atvejy,
aptarti juos su vaiku, bet jokiu budu del jy
nekaltinti vaiky;

PSIGHIKOS SVEIKATA

f) pasikalbéti su vaiku, kokios informacijos jie
randa internete, kg suzino ir kaip juos tai veikia;

g) atkreipti démes;j j pasikeitusig vaiko savijauta
arba elgesj (irzlumg, dirglumag, nesivaldyma,
prislégtuma, uzsisklendimg, nerimg, nenorg
bendrauti, motyvacijos sumazéjimg, nemigg),
kreiptis psichologo konsultacijai;

h) atkreipti démesj j vaiko somatinius skundus
(galvos, pilvo, kitokius skausmus ar simptomus),
kreiptis vaiky ligy gydytojo ir (arba) psichologo
konsultacijai;

i) identifikuoti paZzeidZziamiausias Seimas (ypac
patiriancias papildomuy stresy, pasikeitimy ar
turinCias vaikus su mokymosi, raidos, elgesio ir
emocijy sutrikimais) ir su jomis komunikuoti,
aktyviai siulyti pagalbg tévams ir vaikams.
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REKOMENDUOJAMI AKTYVIU PERTRAUKU PRATIMAI MOKINIAMS
VYKSTANT NUOTOLINIAM MOKYMUI(-SI)

Aktyvios pertraukos daromos kiekvienos pamokos metu.

Vieno pratimo trukmé — 2-3 minutés (pagal galimybes
daugiau).

Pratimams vadovauja dalyko mokytojas.

Siekiant taupyti pamoky laika, sitloma vienos aktyvios
pertraukos metu atlikti skirtingo pobtidzio pratimus, pvz.:
pirmos pamokos metu — pratimus akims, antros pamokos metu —
pratimus virSutinei kiino daliai, tre¢ios pamokos metu -
pratimus apatinei kiino daliai ir t. t. Tac¢iau esant galimybel
rekomenduojama kiekvieng pamoka atlikti visus pratimus ar
kiekvieno jy dalj.




PRATIMAI AKIMS:

Nusukite akis nuo kompiuterio ekrano ir Zvelkite pro langg ar |
tolimesne sieng. Pratimus kartokite bent 3—5 kartus.

1. Laikykite galvg tiesiai. Pamirksékite 10—15 karty. Akiy
raumenys tuo paciu metu neturéty buti jtempti.

2. Placiai atverkite akis, palaikykite 3 sekundes ir stipriai
uzsimerkite, pabiikite uzsimerke 3 sekundes.

3. Galvg laikykite tiesiai ir Ziurekite j kaire, veliau j deSing.

Galva laikykite tiesiai ir Zitirekite j virSy, veéliau  apacia.

5. Galva laikykite tiesiai ir darykite sukamuosius judesius
akimis pagal laikrodzio rodykle, tada pakartokite judesius

prieSinga kryptimi.

e




PRATIMAI VIRSUTINEI KUNO DALIAT:

Bitinai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3—5 kartus.

1. Pakelkite pecius j virSy, nuleiskite.

2. Sunerkite pirStus pries save peciy lygyje. Tempkite rankas j priekj,
iSversdami delnus j iSore. Tempimg atlikite bent 8 sekundes, po to
atpalaiduokite.

3. Sunerkite pirStus pries save peCiy lygyje. Pakelkite rankas j virSy,
sukabintus delnus iSveskite j iSore. Tempimg atlikite bent 8 sekundes, po to
atpalaiduokite.

4. IStieskite rankas j Salis, sukite iStiestomis rankomis nedidelius ratus j vieng
ir ] kitg puses po 5 kartus ir atpalaiduokite.

5. Sukabinkite tiesias rankas uz nugaros, atitraukite jas nuo kiino (kiinas neturi
lenktis ] priek}). Tempimg atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.




PRATIMAI APATINEI KUNO DALIAI:

Bitinai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3-5 kartus.

1. Pasistiebkite, iSbikite tokioje padétyje 5 sekundes,
atsistokite ant kulny, ir vel iSbiikite 5 sekundes.

2. Itempkite sedmeny raumenis, palaikykite 5 sekundes,
atpalaiduokite.

3. Atsistokite ant vienos kojos, kitg koja pakelkite nuo Zemes ir
sulenkite 90 ° kampu. ISlaikykite tokig padeét] bent 8
sekundes, pakeiskite kojas ir pakartokite pratimg.

4, Padarykite jtupsta, keiskite kojas.

5. Padarykite keleta pritiipimy, stenkités juos atliekant
nesikiiprinti, o iSlaikyti tiesig nugara.

6. PaSoking¢kite.



