Kaip pagerinti kuno
sudeti?

Pakeisti kGno sudétj nelengva, bet nuosekliai veikiant tai jmanoma.

Yra daugybé priemoniy, kuriy imtis galite jau Siandien!

ISsikelkite tikslus!

Stengiantis pagerinti kGno

sudétj, verta susiplanuoti, kaip

keisite kasdienio judejimo ir 2 .........................................................
mitybos jprocius, ir maziau galvoti apie tai, Pasirapinkite palaikymu!

kiek kilogramuy turétumete numesti. ISsikelkite
mazus, realistisSkus tikslus, papasakokite
apie juos svarbiausiems jus palaikantiems
7monéms (pavyzdziui, draugams, tévams,
mokytojams ir kt.) ir reguliariai pasitikrinkite,
kaip jums sekasi jy siekti!

Raskite zmoniy, kurie palaikys jus ir
padeés pakeisti kasdienio judéjimo
ir mitybos jprocius.

......................................................... 3
Sudeginkite daugiau kalorijy!
Norint palaikyti sveikq svorj, labai
svarbu reguliariai sportuoti.
B ... ocoociiiiiiiiiitiiiiitititettetsetecnsassetesasaareas

Stenkités bati fiziSkai aktyvas

bent po 1 valandag kasdien.

Pirmiausia pakeiskite gyvenimo budgq,
iSnaudodami progas pajudéti (pavyzdziui,
uzuot vaziave automobiliu, i mokyklg eikite
pésciomis arba minkite dviratj, lipkite
laiptais, o ne kilkite eskalatoriumi arba liftu,
daugiau laiko praleiskite lauke..).

Maziau ekrany!

Stenkités laisvalaikiu prie ekrany
praleisti ne daugiau kaip 2
valandas per diena.

Iskaiciuokite laikq, praleidziamaq zidrint
televizoriy, narSant kompiuteryje ir ypac
mobiliajame telefone. Sésliai praleistas
laikas per dienqg kaupiasi, 0 nejudrumas
sukelia organizmo pokyciy, kenkianciy Sirdies
ir kraujagysliy buklei ir skatinanciy vengti
fizinés veiklos.

BUtinai jtraukite uzsiemimuy, per kuriuos
iSmusty prakaitas ir padaznety kvépavimas;
taip paprakaituoti buty gerai kone kasdien!
Mankstintis galima vienu ypu arba isdalyti
sportui skiriamaq laikg per visq dienq. Gera

Zinia ta, kad net sportuojant trumpesniais
intervalais, juntama nauda sveikatai. Kad
bty drgsiau iSbandyti naujas veiklas, j
kompanijq pasikvieskite biciulj.

Vartokite maziau kalorijy ir
maitinkités sveikiau!

Venkite kaloringo maisto,

pavyzdziui, saldumynuy ir nesveiky uzkandziy,

ir rinkites sveikesnius, maistingesnius
produktus, jskaitant vaisius ir darzoves.

Gerkite vandens, o ne saldziy gaiviyjy
gerimuy!

Dalj laiko, kurj praleistumete prie
televizoriaus arba iSmaniojo telefono, skirkite
fizinei veiklai.

ISsimiegokite

Stenkités pakankamai miegoti.

Kiek bltent miego reikia,

priklauso nuo jisy amziaus ir

asmeniniy poreikiy. Vaikams reikéty miegoti
9-11 val, o paauglystéje rekomenduojomas
nakties miegas sutrumpéja iki 8-10 vall.

Pasiteiraukite fizinio ugdymo mokytojo, kaip galima tapti aktyvesniems. Dar vienas puikus patarejas,
galintis pamokyti, kaip pakeisti mitybg, — jlsy Seimos gydytojas. Pasitarkite dél svorio ir paprasykite
patarti dél mitybos. Abu specialistai padés jums pagerinti kGno sudét] — toks jy darbas, ir tai jiems rapi!
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