PATARIMAI, KAIP BUTI FIZISKAI AKTYVIEMS SAVIIZOLIACIJOS / KARANTINO LAIKOTARPIU

Siuo metu labai svarbu iglaikyti tinkama fizine ir psichine sveikata, todél tiek vaikai, tiek suaugusieji turi bati kiek
jmanoma fiziskai aktyvas ir laikytis bendryjy fizinio aktyvumo rekomendacijy:

VAIKAI SUAUGE

>60 MIN >30 MIN

Vaikai turéty bati fiziSkai aktyvis ne maziau 60 minuciy kiekvieng dieng, o du kartus per savaite jiems patariama
atlikti jégos pratimus. Suaugusieji turéty bati vidutiniSkai aktyvis bent 150 minuciy per savaite. Rekomenduojama
kasdien nueiti 10 000 Zingsniy, taciau jeigu tai nejmanoma, svarbu prisiminti, kad bet koks fizinis aktyvumas yra geresnis
uz pasyvy laiko leidima. Kiekvienas Zingsnis yra geresnis nei minuté sédéjimo ar guléjimo, todél namuose darykime tiek
Zingsniy, kiek tai jmanoma esamomis sglygomis. Sioje situacijoje i§ blogiausio reikia gauti geriausia, o atsizvelgiant j tai,
kad tévai ir vaikai dabar daugiau praleis laiko kartu, tai gera proga pakeisti senus elgesio jprocius. Tévai gali atlikti
judéjimo pratimus su vaikais namuose, o lauke — kartu tyrinéti gamta.

Taciau batina Zinoti, kad:

- Bet kokios fizinés veiklos metu laikykités bendry sveikatos specialisty nurodymy, pvz., higienos — plaudami
rankas ir kosédami, islaikykite atstumg, venkite kontakto su kosinciais ir (ar) ¢iaudinciais Zmonémis. Visada
laikykités naujausiy skelbiamy rekomendacijy — pvz., jei paskelbtas karantinas visoje Salyje, sportuoti galite tik
namy aplinkoje, o judéti kitur — tik esant bitinybei, pés¢iomis arba dviraciu ar paspirtuku.
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- Jeisergate létine liga, venkite visy sunkiy pratimy ir laikykités savo Seimos gydytojo patarimy. Jei esate
jautrus lauko alergenams, bikite fiziSkai aktyvus tik namuose.
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Jei jtariate, kad galite biti uzsikrétes infekcine liga, atsizvelgdami j dabartine sveikatos bikle stenkités
palaikyti fizinj aktyvuma tik savo namuose.
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- Jeisusirgote COVID-19, nesimankstinkite, kol pasveiksite.
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Draudziama bendrauti ir sportuoti grupése su Zzmonémis, nepriklausanciais Jisy namy Ukiui. Nors atstumas
tarp sportuojanciy asmeny gali bati didelis, taciau virusas gali bati pernesamas, todél geriausiai Siuo metu
sportuoti ir mankstintis tik su savo Seimos nariais.
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Zaidimy aikstelés (ypac metalinés ir plastikines) ir lauko treniruokliai gali bati viruso perdavimo vietos, todél
patariama jais nesinaudoti (jeigu pasinaudojote, dezinfekuokite rankas).
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Tévams patariama saugoti vaikus nuo kontakty su kitais vaikais, taip pat ir sportuojant. Paaiskinkite savo
vaikams viruso pavojus ir paskatinkite juos naudotis ir dalytis nuotolinio mankstinimosi ir sportavimo

pavyzdziais. Suaugusiesiems taip pat patariama pasinaudoti savo socialiniais tinklais, kad pasidalytuméte

informacija apie dienos treniruotes (Zingsnius, intensyvuma, turinj) ir internete rastg jdomy treniruotés turinj.
Sportuodami stenkités bti kuo novatoriskesni.
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Izoliavimosi namuose laikg tévai raginami skirti sportuoti su Seima gamtoje. Leiskités j kelione miskais ar
jkopkite j artimiausig kalvg, ieSkokite paslépto lobio, tyrinékite gyvajg gamta, pabandykite vadovautis kompasu
ar paprastais gamtos Zenklais ir panasiai.
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Leisdami laikg aktyviai iSlaikykite ne maZesnj kaip 5 metry atstumg nuo kity Zmoniy. Venkite grupinés veiklos
ir nekelkite pavojaus kity Zzmoniy sveikatai. Rekomenduojama mankstintis ,nuo namy dury iki namy dury”,
vengiant kontakto su kitais asmenimis. Jei turite savo kiemelj, raskite jvairiy mankstos zaidimy vaikams ir
suaugusiesiems varianty.

* %k ¥

11r

Organizuokite mankstas ar treniruotes namuose — pasyvaus sédéjimo metu darykite judéjimo pertraukas ir
pratimus mazuose plotuose, naudodami patogius daiktus kaip treniruoklius, pavyzdZiui, raumeny jégos
pratimams galima naudoti kéde ir stalg. Gerai védinkite vietg prieS ir po mankstos. Nuplaukite arba
dezinfekuokite rankas, jei atlikote mankstg kartu su kitu Zmogumi, lietusiu tuos pacius pavirsius. Jei turite
balkong ar terasg, taip pat galite mankstintis ir balkone.
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Jei gyvenate su silpnai judanciais Zmonémis, padékite jiems judéti po butg ir bent tris kartus per dieng atlikite
keletg raumeny jégos stiprinimo pratimy, jei jmanoma, atidarius langg, balkone arba terasoje.
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- Venkite sporto Saky, kurios padidina traumy ir susizeidimy rizikg, kad nesudarytuméte papildomy ripesciy
gydytojams.

- Venkite didelio intensyvumo fiziniy kraviy Siuo metu, nes jie, prieSingai nei vidutinio intensyvumo fizinis
aktyvumas, trumpuoju laikotarpiu gali net sumazinti atsparumg virusinéms ir kitoms infekcijoms.
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