DAUGIAU JUDEKITE B
KOKIAME AMZIUJE

31% suaugusiyjy ir 80 % paaugliy

nepasiekia rekomenduojamo ﬁzmlo :
aktyvumo lygio '

Kodél svarbu buti aktyviam?
Reguliarus fizinis aktyvumas:

4

apsaugo nuo Sirdies mazina gerina psichine padeda vaikams
ligy, insulto, diabeto ir nutukimo sveikata, nuotaika augti stipriems ir
kai kuriy vézio rusiy rizikg irmiega gerai vystytis

padeda vyresnio
amziaus Zzmonéms

islikti savarankiskiems ir
iSvengti kritimy

padeda islaikyti sveika protg ir
gali sumazinti demencijos bei
Alzheimerio ligos rizikg

gerina atmintj, démesj ir
mastymo jgudzius visose
amziaus grupése

Kokios yra aktyvumo gairés?

VAIKAI, VYRESNI VISI, KAS
VISI, KAS GALITE SUAUGUSIEJI PAAUGLIAI SUAUGUSIEJI SUAUGUSIEJI GALITE

> ¥ @

Ribokite sédéjima, 150-300 60

pakeiskite jj bet
kokia fizine veikla minuéiy per minudiy per

2 dienas per 3 dienas per
savaite savaite

300+

minuciy per

s . raumen usiausvyros ir .
savaite diena stiu rinir:o veikla jF)égOS veiila sayalte
aerobiné veikla P daugiau yra
geriau!
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Pradékite anksti.
ISlikite aktyvus.
Judékite visa gyvenima.

Fizinis aktyvumas bet kuriame
amziuje gerina sveikata,
savarankiskuma ir gyvenimo
kokybe.

Kineziterapeutas gali patarti, kaip
saugiai mankstintis ir pasiekti
rekomenduojama aktyvumo lyg;j.

Kaip galiu stebéti
savo aktyvuma?

Ar turite iSmanuyjj telefong, iSmanuyjj
laikrodj ar kitg neSiojamg jrengin;j?

Pradékite juos naudoti, kad
iSsikeltumete sau tikslus,
stebétumeéte savo fizinj aktyvuma
irmotyvuotumeéte save daugiau
judéti, kad pasiektumeéte aktyvumo
rekomendacijas.

o o o
é{ Ar turééiau maziau

sédeéti?

llgas sedéjimas ar naudojimasis
iSmaniais padidina neuzkreciamy ligy,
jskaitant vezj, Sirdies ir kraujagysliy
ligas, letines plauciy ligas ir diabeto,
rizikg. Visas fizinis aktyvumas, jskaitant
vaiks€iojima, namy ruosg, zaidimus ir
sporta.
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