
PASAULIO SVEIKATOS ORGANIZACIJOS (PSO) FIZINIO AKTYVUMO REKOMENDACIJOS:

5 - 17 M. AMŽIAUS ASMENYS TURĖTŲ:

Bent 60 min. kasdien skirti vidutinio ar
didelio intensyvumo fizinei veiklai,
lavinančiai ištvermę.

Bent 3 kartus per savaitę užsiimti
didelio intensyvumo fizine veikla.

SUAUGUSIEJI (ĮSKAITANT SENJORUS)
PER SAVAITĘ TURĖTŲ:

Taigi, mažiausiai 5 dienas per savaitę rekomenduojama
po 30 min. vidutinio intensyvumo fizinės veiklos!

Taip pat bent 2 kartus per savaitę patartina stiprinti
visų stambiųjų raumenų grupių jėgą įvairiais vidutinio
ar didesnio intensyvumo jėgos pratimais.

150 – 300 min. skirti vidutinio
intensyvumo fizinei veiklai, arba

75 – 150 min. skirti didelio
intensyvumo veiklai, arba

atlikti šių dviejų aktyvumo veiklų
(vidutinio ir didelio intensyvumo)
lygiavertį derinį

KŪDIKIAI (IKI 1 M. AMŽIAUS) TURĖTŲ:

Bent 30 min. per parą būdravimo
metu gulėti ant pilvo.

Kelis kartus per dieną  žaisti
interaktyvius žaidimus ant grindų.

1 – 4 M. AMŽIAUS VAIKAI TURĖTŲ:

Bent 3 val. per parą užsiimti fizine veikla,
kurios mažiausiai trečdalis būtų vidutinio
ir didelio intensyvumo.

IR BŪK SVEIKAS
JUDĖK


