KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

_JUDRIAUSIAS DARZELIS*
KUNO KULTUROS UZSIEMIMAI SU
ZAIDIMAIS VASARIS-KOVAS-BALANDIS-
GEGUZE

Parengé visuomenés sveikatos specialisté Gintaré Kuchalskiené



KUNO KULTURA SU
ZAIDIMAIS

Klaipédos miesto lopselyje- darzelyje , Alksniukas”
visy grupiy ugdytiniai vasario, kovo, balandzio,
geguzés menesiais smagiai sportavo sporto saléje .

Sveika gyvensena — tai kasdienis gyvenimo biidas, kuris
stiprina ir tobulina organizmo rezervines galimybes, padeda
Zzmogui 18likti sveikam, iSsaugoti ar net gerinti savo
sveikatg. O fizinis aktyvumas — biitinas sveikos gyvensenos
veiksnys.

Collage



KUNO KULTURA SU
ZAIDIMATS

Vasaris
Kiino kultara 15-vas 17-vas  18-vas 21-vas 22-vas 23-vas 24-vas 25-vas  28-vas
Bitutés 10 5
Kiskudiai 6
Ziogeliai 8 11 10
Zvirbliukai 8 5 6 10
Nykstukai 9 7 9 10
Meskiukai 16 16 15
Voveriukai 15 13 15 8
PelédzZiukai 8 11 13 15
Kaciukai 12 10 13 13
Drugeliai 12 15 14
Boruzélés 14 14 18 17
Viso 49 32 45 46 52 48 37 48 54




BB Collage

FIZINIO AKTYVUMO
POVEIKIS VAIKAMS IR
PAAUGLIAMS

Stimuliuoja viso organizmo gyvybine veikla ir augimo
procesus; geréja funkcinés organizmo galimybés, palengvéja
organizmo prisitaikymas prie kintanciy aplinkos salygu.

tobulina dar neisvystyta organizmo termoreguliacija;

didina nespecifinj organizmo imunitetg ir atsparumag

nepalankiems iSorés veiksniams;

teigiamai veikia visas raumeny grupes;



KUNO KULTURA SU ZAIDIMAIS
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FORMUOJAMI NAUJI MOTORINIAI
IGUDZIAL LAVINAMA JEGA,
GREITUMAS, VIKRUMAS, ISTVERME,
KOORDINACIJA IR PUSIAUSVYRA:;

mazg¢ja streso hormony lygis kraujyje, o tai ypac aktualu vyresniy
klasiy moksleiviams;

daugiau sunaudojama energijos, sumaz¢ja vaiky nutukimo
pavojus;

geréja kauly mineralizacija ir didéja kauly tankis, ypa¢ raumeny
prisitvirtinimo vietose;

geréja nuotaika, mazéja vienatves, nerimo, per didelio jautrumo ir
depresijos simptomai;

didinamas didziyjy galvos smegeny pusrutuliy zievés tonusas —
didéja protinis darbingumas, geré¢ja miegas;

did¢ja pasitikéjimas savimi ir pasitenkinimas gyvenimu, daugeja
galimybiy savirealizacijai;

ger¢ja gebéjimas bendrauti ir socialiné vaiky adaptacija.
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KUNO KULTURA SU ZAIDIMAIS
BALANDIS

Grupes | 21bal| 22ball 25bal| 26-bal| 27:bal| 28-bal | 29-bal
9 7

itutes [
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7 6

| Zvirblikai | 11

10 7 8

| MeSkiukai 12 14

13 15 12
12 15 15
Katikai 9 12 10
14 17

14 19
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KONO KULTURA SU
ZAIDIMAIS
GEGUZE

Grupés 02-geg 03-geg 04-geg 05-geg 06-geg 09-geg 10-geg 11-geg 12-geg 13-geg
Bitutés 8 9
Kiskuciai 10 9 6 6
Ziogeliai 12 8 6 6
Zvirbliukai 15 12

Nykstukai 10 9 10 8
Meskiukai 15 15 13 14

Voveriukai 14 13 16 12
Pelédziukai 16 15 16 17
Kaciukai 17 16 18 11
Drugeliai 14 17 14 12

Boruzélés 18 17 20 16
Viso 55 64 54 41 54 53 66 38 40 45
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KUNO KULTURA SU

ZAIDIMAIS
GEGUZE
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KLAIPEDOS.I\/IIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

MUS RASITE:

Talkos pr. 76, Klaipéda

Tel. (8 46) 234796

El. p. iInfo@sveikatosbiuras.lt
www.sveikatosbiuras.|t

www.facebook.com/biuras



