Sportas -sveikata

D¢l Covid -19 pandemijos nenumatytas ir staigus pokytis paveiké mokiniy, tévy, mokytojy
saveikas, ugdymo aplinka, turinj ir t.t.

Sveikatos specialistai stebédami vaiky sveikata, mato, jog vaikai karantino metu maziau fiziskai
aktyvis, maziau biina lauke, neturi nuoseklios dienotvarkés ir miego rezimo, o jy tévai jaucia
didesne jtampg.

Apie dienos rezimo svarbg jau kalbéjau, o §j kartg kvieciu visus vaikus kasdien nuotolinés
pamokos metu ne maziau kaip 2-3 minutes pagal galimybes skirti fizinio aktyvumo
intervencijoms. Kad smagiau bity, pasiiiliau prisegta prieda ,,Sportuok su abécéle" Tai turéty
patikti 1-2 klasiy mokiniams.

Sveikatos specialistai rekomenduoja bent vieng valandg vaikams pabiiti dienos Sviesoje lauke.
Galima iSeiti ] kiema, nesant tokiai galimybei — pabiti prie didelio $viesaus lango ar iSbegti j
balkona, pazitiréti  tolj, naudoti Sviesos terapijos lempas.

Ziaréjimas pro langa j tolj labai pasitarnaus vaiko akims — nuo per didelio sédéjimo prie ekrano
sauséja akiy junginé, akys tampa pavargusios. Labai svarbu su vaiku bendrauti, pasikalbéti apie
jam svarbius dalykus, jy isptidzius, patirtj. Aptarti teigiamas emocijas sukélusius jvykius, pasakyti
vaikui, kas jums patiko ir jus nudziugino ir paskatinti vaika pasidalinti tuo paciu. I$sikalbéjimas,
pasivaiksc¢iojimas, sportavimas padés vaikui nuimti prislégtuma, dirgluma, irzluma.

5-17 mety amziaus vaikams rekomenduojama kasdien judéti ne maziau kaip 60 min. vidutiniu ir
dideliu intensyvumu bei ne maziau kaip 3 kartus per savaite stiprinti raumenis jégos pratimais,
ypac¢ atkreipiant démesj  praleisto laiko sédint prie ekrany, mazinima.

PSO atkreipia démes;j i kiekvieno atlickamo judesio svarbg ir ragina sudaryti saglygas vaikams kuo
dazniau ir jvairiau judéti ir taip stiprinti besivystan¢io organizmo kauly ir raumeny, Sirdies ir
kraujagysliy, kvépavimo sistemas, palaikyti biiting energijos apykaitos balansa, mazinti Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos veiksnius, didinti kauly tankj ir mineralizacijg, stiprinti imuninés
sistemos veikla, ypa¢ pazymétinas teigiamas fizinio aktyvumo poveikis vaiky emocinei sveikatai.

Labai apsidziaugiau, kai pakvietusi tévelius, jog fiksuoty nuotraukose savo vaiky jiems patikusj
sporto judesj, pratimo elementa, sporting veiklg , sulaukiau gausybe paciy jvairiausiy nuotrauky.
.Atsiystose nuotraukose fiksuojami aktyviis judesiai gamtos prieglobstyje, lydimi puikios
nuotaikos.

Acii, kad aktyviis, kad sportuojate, kad palaikote gerag nuotaikg. Linkiu ir ateityje degti aistra
gyventi sveikai.
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