MAZUJU SVEIKATA: KAIP SKATINAME JUDEJIMA
KASDIEN

Ikimokyklinis amzius — ypatingai svarbus laikotarpis vaiko fizinei, emocinei ir socialinei raidai.
Biitent Situo metu formuojasi pagrindiniai jud¢jimo 1giidziai, laikysena, i1Stverme, o kartu — ir
poziuris 1 aktyvy gyvenimo biidg. Moksliniais tyrimais pagristas rekomendacijas teikianti Pasaulio
sveikatos organizacija pabrézia, kad 3—6 mety vaikams kasdien biitina bent 180 minuciy jvairaus
intensyvumo fizinés veiklos, 1S kurios dalis turety biiti aktyvesné. Tai reiskia, kad judéjimas turi
tapti natiiralia ir dziugia kasdienybés dalimi.

Ar daznai

renkuost lifig
vietoj laipty?

Reguliarus fizinis aktyvumas teigiamg poveikj visoms vaiko raidos sritims. P SN

Judéjimo reikS§mé vaiko raidai

Fizine sveikata

Aktyvus judéjimas stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema, gerina kvépavima, formuoja taisyklinga
laikysena, stiprina kaulus bei raumenis. Vaikai, kurie pakankamai juda, reciau serga, turi stipresnj
imunitetg ir daugiau energijos kasdienéms veikloms.

Motorikos lavinimas

Ikimokykliniame amzZiuje itin svarbus stambiosios (bégimas, Sokin¢jimas, lipimas) ir smulkiosios
(pieSimas, konstravimas, sagstymas) motorikos vystymasis. Judrieji zaidimai padeda vaikams
1Smokti koordinuoti judesius, iSlaikyti pusiausvyra, kontroliuoti gydyma.

Emociné gerové

Judé¢jimas padeda vaikams iSreikSti emocijas, sumazinti jtampa, nerimg. Aktyvi veikla iSskiria
,»geros nuotaikos hormonus®, todé¢l vaikai tampa ramesni, labiau pasitikintys savimi.

Socialiniai jgidZiai
Komandiniai Zaidimai ir bendros fizinés veiklos ugdo bendradarbiavimag, geb¢jimag laikytis
taisykliy, padéti draugui, spresti konfliktus.

TEVU POZYTYVAS - STIPRIAUSIA MOTYVACIJA

Aktyvios veiklos namuose

Ne visada reikia specialios jrangos ar ilgo planavimo. Judéjimas gali tapti paprasta ir linksma
Seimos rutina.

20-30 minuciy pasivaiksciojimas po darzelio;
Sokiy vakaruose namuose;

kliti¢iy ruozas i$ pagalviy ar kédziy;
kamuolio métimas kieme;
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Ekrano laiko apribojimas
Per ilgas laikas prie televizoriaus, plansetés ar telefono sumazina fizinj aktyvuma.

Rekomenduojama:

nustatyti aiSkias ekrano naudojimo taisykles;

nepalikti televizoriaus jjungto ,,fone*;

sitilyti alternatyvas — zaisti lauke, pieSima, konstravima;
patiems rodyti pavyzdj ribojant savo naudojima telefonu.

Savaitgalio tradicijos
Savaitgalis — puiki proga stiprinti Seimos rys] per aktyvia veikla.

Galimos veiklos:

Zygiai gamtoje;

vazinéjimas dviraciais;

¢iuozimas, rogutés ziema;

apsilankymas Zaidimy ar sporto aikstelése;
dalyvavimas bendruomenés sporto renginiuose.
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NEPAKANKAMAS FIZINIS AKTYVUMAS SIAME AMZIUJE
GALI TURETI ILGALAIKIU NEIGIAMU PASEKMIU

Padidéjusi antsvorio ir nutukimo rizika
Tyrimai rodo, kad maZzas fizinis aktyvumas yra vienas pagrindiniy ankstyvojo vaiky antsvorio
rizikos veiksniy. Ikimokykliniame amziuje susiformave sésliis jprociai daznai ir vélesniais metais.
Silpnoji motoriné raida
Aktyvus judéjimas tiesiogiai susijes su stambiosios motorikos vystymusi. Vaikai, kurie mazai
juda:

e turi silpnesn¢ koordinacija;

e prascCiau iSlaiko pusiausvyra;

e patiria sunkumy atlikti sudétingesnius judesius (gaudymas, métymas).

PaZintiniy gebéjimy ir démesio problemos
Vaikams, kurie mazai juda, daug pastebima:

e trumpesné démesio koncentracija;
e didesnis impulsyvumas;
e sunkumai atlikti struktiiraotas uzduotis.




Emociniai ir elgesio sunkumai
Vaikai, kurie mazi juda:

e gali patirti emocing jtampg;
e sunku reguliuoti emocijas;
e reciau jsitraukia j aktyvy socialinj Zaidima.

ligalaikiai sveikatos jprociai
Tai reiskia, kad:
e formuojasi ilgalaikiai neaktyvumo jprociai;

e visy metaboliniy problemy;
e bendras fizinis silpnas pajégumas.

Per didelis sédéjimo ir ekrany laikas
e prastesne miegy kokybe;
e sumaz¢jusiu fiziniu pajégumu;
e kalbos ir socialinés sgveikos sunkumais.

Tikime, kad judéjimas — tai ne tik fiziné veikla. Tai dziaugsmas, bendrysté, atradimai ir augimas.
Kurdami aktyvig ugdymo aplinka, siekiame, kad kiekvienas vaikas patirty sekme, pajusty savo

galimybes ir su dziaugsmu Zengty pirmuosius zingsnius sveikos gyvensenos keliu.

Riipindamiesi vaiky judéjimu Siandien, mes investuojame i jy sveika, stiprig ir laimingg ateit;!

MUSU SIEKIS - AKTYVUS IR LAIMINGI VAIKAI!

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje Edita Sulciené, pagal PSO
pateiktas rekomendacijas. El. p. edita.sulciene(@sveikatos-biuras.lt, Tel. +37067290424.
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