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DARBUOTOJU MANKSTA SU ALINA BOCMAN

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Gintaré Kuchalskiené



BB Collage

DARBUOTOJU MANKSTA ,,
JUDU SVEIKAI“

Lopselyje- darzelyje , Alksniukas” kovo 9 dieng
darbuotojams vyko uzsiémimas , Judu sveikai”

Fizinis aktyvumas — tai bet kokie kiino judesiai, kuriuos sukelia raumeny
susitraukimai. Kad raumenys galéty susitraukti ir atlikti tam tikrg darba,
reikalinga energija ir deguonis. Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy
organizmo energijos sunaudojimo veiksniy ir todél yra svarbus organizmo
energijos balansui palaikyti.

Ne maziau 30 minuciy vidutinio intensyvumo fizin¢ veikla 5 dienas per savaitg
suaugusiems sumazina pavojy susirgti Siomis létinémis neinfekcinémis ligomis:

1. Sirdies ir kraujagysliy ligomis;
2. insultu;

3. 1l tipo cukriniu diabetu;

4. storosios zarnos veéziu;

5. kriities véziu.

Didesnis fizinés veiklos intensyvumas teikia ir didesn¢ naudg sveikatai, ir
tinkamas pvz., kompleksinei antsvorio ir nutukimo profilaktikai bei gydymui.
Mokyklinio amzZiaus vaikai ir paaugliai per dieng turi sukaupti ne maziau 60
minuciy vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos kasdien.
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