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FIZINIO AKTYVUMO MITAI

JUOS PANEIGIANTYS FAKTAI BEI VIRTUALUS KLAUSIMYNAS

ZINIOMS |SIVERTINTI!

& FIZINIS AKTYVUMAS UZIMA DAUG
£ LAIKO, O VEIKSMINGAS BUNA TIK TADA,
: KAIATLIEKAMAS ILGA LAIKO TARPA

MITAS!

Pasauliné sveikatos organizacija 5 - 17 mety vaikams
rekomenduoja bati fiziSkai aktyviems vidutiniu ar
dideliu intensyvumu bent 60 min. per dieng, o
vyresniems - bent 150 min. per savaite ir visai
nesvarbu, ar tai bus pasiekta per vieng kartg, ar
dalijama j keletg trumpesniy uzsiemimy.

BEGIOTI YRA GERIAU NEI

VAIKSCIOTI

MITAS!
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Ejimas yra puikus bldas sustiprinti Sirdies bei

kvépavimo sistemas ir sumazinti ligy rizika, todél jei
néra noro bégioti, galima nuolat bandyti vis naujas
veiklas ir iesSkoti uzsiémimy, kurie dziuginty, nes
rinktis tikrai yra is ko!

‘ : TURINT ANTSVORI - PIRMA REIKIA
| SUMAZINTI KUNO SVOR], O TIK PO
. Y TO PRADETI SPORTUOTI

MITAS!

Kuo ankscCiau pradedama judéti, tuo sparCiau geréja
savijauta, sveikata bei didéja energingumas. Kuno
riebalai nevirsta raumenimis, o didelei raumeny masei
reikia intensyviy jégos treniruoCiy su dideliais
papildomais svoriais, todél kino masé nedidés, jei
fizinis kravis bus reguliarus ir jvairaus intensyvumo.

KUO DAUGIAU INTENSYVAUS
FIZINIO KRUVIO, TUO GERIAU

MITAS!
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Po intensyvios treniruotés raumenims bei nervy
sistemai reikia bent keliy dieny poilsio, todél geriausia
auksto intensyvumo treniruotes derinti su Zemo
intensyvumo uzsiémimais. Ypac¢ daznos ir intensyvios
treniruotés gali sukelti jvairiy griauCiy sistemos
pazeidimy ir traumy, taip pat emocinj iSsekimga, prasta
nuotaikg, nuovargj bei nemiga.

LIESI ZMONES YRA SVEIKI, STIPRUS
IR JIEMS PAPILDOMAI JUDETI
NEBEREIKIA

MITAS!

Bati tinkamai pasirengusiam fizisSkai reiskia, jog
zmogus turi stiprig ir sveikg Sirdj, kvépavimo
sistema, griauciy raumenis, kaulus, sgnarius. Tik dél
to, kad Zmogus yra liesas ar normalaus svorio dar
nereiSkia, kad jis galéty nubégti ilgg nuotolj ar
atidaryti sunkias duris.
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Net jei iSkart po treniruotés yra jauCiamas nuovargis,
reguliarus fizinis kravis pakelia bendrg energijos lygj ir
gerina savijautg, todél esant démesio koncentracijos
stokai ar stresui - net trumpas pasivaikSciojimas gali
padéti pasijausti geriau. Be to, fizinis aktyvumas
gerina miego kokybe, tad energingumas islaikomas
ilgesnj laika.

PILVO PRESO PRATIMAI PILVO
RAUMENIS PADARO RYSKIUS IR
TVIRTUS

MITAS!

Deja, pasirinkti vienos ar keliy liesy viety nejmanoma,
nes riebaliné masé mazéja proporcingai visame kine.
Simtai atsilenkimy nepadés jgyti ryskiy pilvo preso
raumeny, kol nebus atliekamos jvairaus intensyvumo
viso kUno stiprinimo treniruotés ir nesumazés bendra
riebaliné kiino masé. 2 ¢
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JEI NEPRAKAITUOJI - TRENIRUOTE
NEPAKANKAMAI VEIKSMINGA

MITAS!

Kiekvienas zmogus prakaitg iSskiria skirtingai: fizinio
pasirengimo lygis, auksta aplinkos temperatdra,
drégmé bei didesnis iSgerto vandens kiekis lemia
didesnj prakaitavimg, taip pat vyrai prakaituoja
gausiau nei moterys, todél treniruoteées
veiksmingumas prakaito kiekiu nematuojamas.

Perskaicius mitus ir faktus, sitlome atsakyti j klausimus ir pasitikrinti savo

Zinias apie fizinj aktyvuma. Klausimyna rasite paspaude ¢ia.



https://learningapps.org/watch?v=pk6w0btot20

