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Vaikai turéty biti fiziskai aktyvus ne
maziauv 60 minuciy kiekvienq dienq, o du
kartus per savaite jiems patariama atlikti

jégos pratimus. Suaugusieji turéty biti
vidutiniskai aktyvis bent 150 minuciy per

savaite. Rekomenduojama kasdien nueiti
10 000 zingsniy, taciau jeigu tai
nejmanoma, svarbu prisiminti, kad bet
koks fizinis aktyvumas yra geresnis vz
pasyvy laiko leidimq. Kiekvienas zingsnis
yra geresnis nei minuté sédéjimo ar
guléjimo, todél namuose darykime tiek
Zingsniy, kiek tai jmanoma esamomis Fizinio aktyvumo nauda vaikams ir
sqlygomis. Sioje situacijoje i§ blogiausio suaugusiems.
reikia gauti geriausiq, o atsizvelgiant j tai,
kad tévai ir vaikai dabar daugiau praleis
laiko kartu, tai gera proga pakeisti senus
elgesio jprocius. Tévai gali atlikti judéjimo
pratimus su vaikais namuose, o lauke -
kartu tyrinéti gamtq.

VAIKAL SAUGUSIEJL:

>60 MIN >80 MIN

Informacinis lankstinukas parengtas remiantis
www.sam.lrv.Ilt duomenimis.
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LABAI SVARBU NEPAMIRSTI
SIU TAISYKLIU:

» lzoliavimosi namuose laikg tévai raginami
skirti sportuoti su Seima gamtoje. Leiskités
j kelione miskais ar jkopkite j artimiausig
kalvg, ieskokite paslepto lobio, tyrinekite
gyvajag gamta, pabandykite vadovautis
kompasu ar paprastais gamtos Zenklais ir
[ EUENETR

Tévams patariama saugoti vaikus nuo

kontakty su kitais vaikais, taip pat ir

sportuojant. PaaiSkinkite savo vaikams

viruso pavojus ir paskatinkite juos

naudotis ir dalytis nuotolinio

mankStinimosi ir sportavimo pavyzdZiais.

Suaugusiesiems taip pat patariama

pasinaudoti savo socialiniais tinklais, kad > Venkite sporto $aky, kurios padidina
pasidalytuméte informacija apie dienos traumy ir susiZei din’;q rizika, kad

treniruotes (Zingsnius, intensyvuma, d At id _ .
turinj) ir internete rastg jdomy treniruotés e a_rrytume & (PRl YISt
gydytojams.
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