IR BUK SVEIKAS

PASAULIO SVEIKATOS ORGANIZACIJOS (PSO) FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS:

KUDIKIAI (IKI 1 M. AMZIAUS) TURETU: 5 - 17 M. AMZIAUS ASMENYS TURETU:
Bent 30 min. per parg budravimo Bent 60 min. kasdien skirti vidutinio ar
metu guléti ant pilvo. didelio intensyvumo fizinei veiklai,

. , .o lavinanciai istverme.
Kelis kartus per dieng zaisti

interaktyvius zaidimus ant grindy. Bent 3 kartus per savaite uzsiimti /
didelio intensyvumo fizine veikla. \ R‘

1 - 4 M. AMZIAUS VAIKAI TURETU: \
Bent 3 val. per parg uzsiimti fizine veikla, :
kurios maziausiai trecdalis buty vidutinio
ir didelio intensyvumo.
y £

SUAUGUSIEJI (]SKAITANT SENJORUS)

PER SAVAITE TURETU: )

() .150 - 300 min..s.kir’si viFIut1:nio Taigi, maziausiai 5 dienas per savaite rekomenduojama
intensyvumo fizinei veiklai, arba po 30 min. vidutinio intensyvumo fizinés veiklos!

® 75 - 150 min. skirti didelio Taip pat bent 2 kartus per savaite patartina stiprinti
intensyvumo veiklai, arba visy stambiyjy raumeny grupiy jéga jvairiais vidutinio

® atlikti iy dviejy aktyvumo veikly ar didesnio intensyvumo jégos pratimais.

(vidutinio ir didelio intensyvumo)
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