JUDEKIME KIEKVIENA DIENA!

Tik 1 i3 5 mokiniy Lietuvoje yra fiziskai aktyvus bent 60 minuciy kasdien
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RekomenduoTama ne maziau 60 Daugiau judékite

minuciy per dieng - vidutinio ar —— - ) o
sunkaus intensyvumo fizinio Ribokite laika prie TV, kompiuteriy,
darbo visiems vaikams. iSmaniyjy telefonuy, kompiuteriniy

zaidimy iki 1-2 valandy per diena.
ligesnis nei 60 minuciy per v

dieng fizinis aktyvumas suteiks ( x .\

papildomos naudos Jasy vaiko

sveikatai, - \

Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei jokios! ISgére maig 500 ml buteliukg
saldaus gérimo gaunate daugiau
nei 50 g pridétinio cukraus.

(vazZinejimas dviraciu,
Fp paspirtuku, riedudiais,
ﬂ plaukimas baseine, eZere, Troskulj

© ciuoZimas, slidinéjimas, malsSinkite
-~
K4 apsilankymas batuty vandeniu!
Y parke, zaidimy,

g .ktf?.m.r,uomlq a,'kSt,elsje' Rinkités sveikatai palankius
pasivaiksciojimas su Suniuku). wikand3iis

Sveikiausias gérimas - vanduo

Aktyvus laisvalaikis

Namuy ruosos ir akio darbai (tvarkymasis Daug kalorijy vaikai gauna su jvairiais
namuose, sode, sniego kasimas) uzkandZiais: bandelémis, spragésiais,
bulviy traskuciais, ledais, saldainiais.
UzkandZiams rekomenduojame
rinktis vaisius, darzoves,

uogas, nesaldzius

jogurtus.

Pagal galimybes eikite pésciomis, lipkite
laiptais.

Leiskite vai Sbandyti ir nuspresti,
kokius sporto birelius lankyti.



