Kokia fizinio aktyvumo nauda?
Kai vaikas fiziskai aktyvus, kiinas gauna tai, ko jam reikia.
Reguliaraus fizinio aktyvumo nauda vaiko organizmui:
e Stiprus kaulai;
e Sveikas svoris;
e Sumazejusill tipo diabeto vystymosi rizika;
* Geresnis miegas;
* Teigiamas poziuris j gyvenima.
Fiziskai aktyvus vaikai yra labiau motyvuoti, susikaupe, jiems geriau sekasi mokykloje. Fiziniy jgudziy valdymas
prideda pasitikejimo savimi bet kuriame amziuje.

Kas motyvuoja vaikus?
Reguliarus fizinis aktyvumas atneSa daug naudos, taciau kyla klausimas, kaip paskatinti vaikus sportuoti ir judeti?
Pagrindiniai dalykai, ] kg turetumete atkreipti demesj yra:

* Tinkamas fizinés veiklos parinkimas pagal amziy. Jei to nepadarysite, vaikui gali buti nuobodu, jis gali nusivilti
ir nustoti dometis fiziniu aktyvumu, sportu.

* Suteikite daugiau galimybiy vaikams buti fiziSkai aktyviems. Vaikams reikia teveliy, kurie suteikia jiems
jrankius judeti — uzraso j burelj ar sportine veiklg, vedasi j zaidimy aikstes vazinetis rieduciais, skatina ir moko judeti
bei lavinti bazinius judeéjimo jgudzius, kartu renkasi kitas aktyvias laiko praleidimo formas.

e |Sskirtinis demesys smagumui. Vaikai nedarys to, kad jiems nepatinka, tad bet kokia fizine veikla turi bati
jtraukianti, Jdomi, linksma. Atkreipkite demes;j j vaiko savijautg po fizines veiklos ir suprasite, ar jam buvo smagu.

Kai vaikams patinka veikla, jie nori tai daryti vel ir vel. Fiziniy jgudziy mokymasis ar tobulinimas (nesvarbu
plaukimo ar vaziavimo dviraciu ar kt.) gerina vaiky sugebejimus ir jie jauciasi pasiekiantys rezultaty. Ypatingai tada,
kai jy pastangos blUna pastebimos, jvertinamos bei giriamos. Tokie geri jausmai daznai motyvuoja vaikus testi fizine
veiklg ir netgi iSbandyti kazka naujo.

Kuo uzsiimti?
Sitlome keletg idejy, kaip kartu su Seima galite buti fiziSkai aktyvds ir smagiai leisti laikg drauge:

* Keliaukite ieskoti lobio! Puikus bludas ne tik islikti fiziSkai aktyviems, taciau ir mokyti vaikus pasitikejimo,
komandinio darbo bei problemy sprendimo. Kartu keliaukite j parka ir suruoskite tikrg ekspedicijg, naudokite
Zzemelapius, jvairius taskus, kur galite i5 anksto palikti uzuominy. Galite pradeti mazais zZingsneliais ir kas savaitgalj
tobulinti Seimos navigatoriy jgidzius. Siandien gausu ir mobiliy programeliy, kurios sitlo iegkoti jau paslépty lobiy!

e Susiplanuokite 10 minuciy treniruotes! Darykite pertraukg po 5min, nes vaiky kunai sutverti judeti ir ilsetis,
judeti ir ilsetis. Vaikai lengvai iSsiblasko, todel jiems sunku sutelkti demesj ilgesniam laiko tarpui, todel butinai
jterpkite poilsio minutes. Taip pat geriau neverskite vaiky sportuoti pagal suaugusiyjy mankstas, taip galite juos
atpratinti judeti ilgam, jiems bus tiesiog nuobodu. Pasizvalgykite po LTOK Olimpinio menesio Youtube kanalg, ten
rasite Azuolo Sokiy ir jvairiy manksty!

* Ruoskites mokyklos fizinio ugdymo pamokoms kartu. Kartu nukeliaukite j stadiong, paklauskite, kuo vaikai
uzsiima per fizinio ugdymo pamokas, jeigu parodys noro, kartu pasokinekite j tolj arba pazaiskite kvadratg, o gal
parungtyniaukite, kas greiciau apibéegs stadiong?

* Pabandykite kartu padirbeti sode. Ruduo atneSa nemazai sodo darby, kuriuos atlikti galety padeti vaikai.
PavyzdZiui, galbut reikia iSraveti piktzoles iS vejos ar sugrebti kruvas lapy? Svarbiausia, nepamirskite smagumo!
Sugrebus lapus leiskite vaikams Sokti j kruva lapy! Juk geros emocijos — noras kartoti veikla.

* Reguliariai eikite pasivaikscioti. Susikurkite savaitgalio tradicijg — prazygiuoti 5, 10 ar net daugiau kilometry!
Visoje Lietuvoje yra daugybe sutvarkyty pasivaikSiojimui skirty taky. Kartu galite ieSkoti gyvuny pedsaky ar ten
gyvenanciy pauksciy — tyrinekite drauge, gal net prigriebkite ZiGronus — vaikams bus jdomul Nepamirskite pasiimti
sveiky uzkandziy pasistiprinimui ir gryno vandens.



« Sokite, Sokite, Sokite. Jeigu dar neatkreipete démesio — vaikams labai patinka ritmas! Vaikai turi galybe
energijos ir juda visai kitaip nei JUs — o tai puiki proga pasimokyti vieniems i3 kity! Sokis pagal ritmiskg muzikg degina
ne maziau kalorijy nei kai kurios sporto Sakos!

* Drauge su vaiku galite keliauti aplink pasaulj! Kaip? Pasiimkite Zemelapj, pasitikrinkite jo mastelj ir pradekite
skaiciuoti per dieng nueitus Seimos nariy zingsnius! Savaites pabaigoje susumuokite visy zingsnius, paverskite
metrais ir kilometrais ir Zymekite zemelapyje. Neabejotinai tai taps puikia pramoga ir laukiama savaites akimirka!

* Elkites lyg butumete vel vaikas! Tikriausiai jau spéjote pamirsti savo vaikystes Zaidimus, taciau pagalvokite,
juk tai ne tik zaidimai, dazniausiai visur reikia ir nemazai pajudetil Prisijunkite prie vaiky ir Zaiskite kartul!

* Bukite pavyzdziu! Naudokitées laiptais vietoje lifto, j parduotuve eikite, o ne vaziuokite automobiliu, jeigu tenka
vaziuoti, parkuokités kuo toliau nuo jejimo. Tai labai paprasti dalykai, taciau vaikai matydami tokius pavyzdzius ims jy
laikytis ir patys!

Kvieciame atsispausdinti prisegtg grafikg ir viso Olimpinio menesio metu kartu su mazaisiais skaiciuoti jy aktyvumo
minutes. Klauskite, kaip sekesi mokykloje, kokia fizine veikla uzsieme, kokiy aktyviyjy pertraukeliy turejo, skaiciuokite
ir zymekite grafike. Per dieng, pradinukai turi bati fiziSkai aktyvis bent 60 minuciy! Todel, jei minuciy triksta, gal
kartu iSeisite pasivaikscioti ar padarysite pritupimy namuose?

Video informacija i$ praéjusiy mety:

https://www.youtube.com/watch?v=EK7DsVFLC8M&list=PLLvfSdOyp 8VaeD9ZzLA22L7rgEtNb6IR&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=7wNu8aRoCuY&list=PLLvfSdOyp 8VkGICbx-V{77ZoolFAVudh&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=ybyNgorjv8Y&list=PLLvfSdOyp 8XEPTkX0-dTJRUZ2-2Ajs-4H&index=7

Superherojai!
Susipazinkite, jei dar nepazjstami! Kiekvienos savaites temg pradinukams mokykloje pristatyti padeda superherojai:

AZUOLAS GALINGASIS UNA SUPERBICIULE AMIS KILNIASIRDIS LUKA KIBIRKSTIS

Aciu, kad ugdote sveikus ir laimingus vaikus!



