SVETKA GIVENSENA

Formuojant sveika gyvensenq svarbus vaidmuo tenka sveikai mitybai. Ji turi bati jvairi, saikinga ir

’l tinkamai subalansuota, kad vaikas nepritrikty energijos ir reikalingy medziagy augti, kad jgyty stipry
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imunitetq ir uzkirsty keliq letiniy ligy formavimuisi. Tinkama mityba, pakankamas aktyvumas, Zalin
: iproCiy nebuvimas - visa tai raktas j puikia kasdienine savijauta, sveikq king ir siela.
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e Venkite saldZiy, gazuoty gérimy;

Norint sveikai gyventi ir puikiai jaustis, neuztenka vien sveikos mitybos. Sportas taip pat svarbus
kiekvieno Zmogaus gyvenime. Kasdienis fizinis aktyvumas jums padés jaustis geriau ir tai sustiprins jasy
imunitetq, sveikata: -

¢ Kasdien eikite pasivaiksCioti, pakvepuoti grynu oru;

¢ Rytais atlikite manksta: ji pades atsibusti ir pagerins nuotaika, visai likusiai dienai;

o Sokite pagal savo megstama muzika;

e Prasidéjus Siltesniems orams eikite | kiema paZaisti aktyviy Zaidimy su kamuoliu, paSokinekite su
Sokdyne, vazinékités dviraciu - pasirinkite bet kokia sau megstama aktyviq veiklg;

.

Vieni Zmones jauciasi per stori, dar kiti per liesi, idealaus kiino nebina. Jei savo kine jauciatés negerai, \'
visuomet pirma pasitarkite su tévais ir fuomet kartu galésite kreiptis  specialistus. Niekada patys
nebandykite laikytis dietos, nes toks elgesys sveikatai padarys dar daugiau Zalos, hei haudos!

Zinoma, rakymas, alkoholis, bet kokia priklausomybé nuo narkotiky yra visiSkai nesuderinamij
sveiku gyvenimo bldu ir kelia grésme jlsy sveikatai - grieztai venkite to, nes tai didZia
sveikatos priesail Isidéemékite, kad sveika gyvensena bus tik tada, jei jos nuolat laikysitésh

Filmukas apie sveikaq
mitybaq:https://www.youtube.com/watch?v=qF5a7xmdNkw&ab_channel=PocketFilms
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