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Kai moteris grizta | santykj su savimi, savo kunu, vertybémis, - ji
pradeda Svytéti. Ir Sis Svytéjimas neturi amziaus. Fizinis aktyvumas
yra neatsiejama kiekvieno Zmogaus gyvenimo dalis, svarbi visais
Zmogaus gyvenimo tarpsniais.

FIZINES VEIKLOS POVEIKIS ZMOGAUS ORGANIZMUI:

1.

Fiziné veikla stimuliuoja kvépavimo sistemos veiklg. Regulia-
riai mankstinantis plauciy turis didéja, tvirtéja raumenys, kurie
padeda plauciams iSsiplésti. Kadangi jkvepiame daugiau oro,
gausesnés deguonies sankaupos iSneSiojamos | Igsteles, au-
dinius.

Mankstos metu Sirdies raumuo stipréja. Kuo stipresnis Sirdies
raumuo, tuo daugiau kraujo susitraukdama iSstumia Sirdis. Va-
dinasi, kuo stipresné Sirdis, tuo jos darbas yra galingesnis. Ge-
resnis fizinis pajégumas - geresné kraujotaka, nes palaikomas
normalus kraujo spaudimas.

Fizinis pajégumas stiprina kaulus. Sportuojant kauly tankis
didéja, todél yra mazesné tikimybé patirti traumas, kaulai bina
stipresni, maziau trapus.

Reguliaris fiziniai pratimai ir mankSta stiprina imuniteta.
FiziSkai aktyvis Zmonés recCiau serga infekcinémis ligomis,
greiciau pasveiksta po ligy, jauciasi Zvalesni ir energingesni.
Mankstinimasis stimuliuoja protine veiklg. Fizinio aktyvumo
metu suintensyvéja kraujo apykaita smegenyse. Todél fizinis ak-
tyvumas padeda aiSkiau mastyti, priimti tinkamus sprendimus,
padeda lengviau susikaupti ir koncentruoti démes;.

Fiziné veikla mazina rizikg susirgti Iétinémis neinfekcinémis ligo-
mis. Mankstinantis sunaudojama su maistu gauta energijja, vadi-
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nasi, fizinis aktyvumas padeda iSvengti virSsvorio bei jj sumazinti.
Teigiamai veikia nervy sistema. Fizinis aktyvumas padeda
paruosti organizma nervinéms reakcijoms, todél kiinas grei€iau
atsipalaiduoja streso ir nerimo metu. Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos duomenimis, 15 min. intensyvaus €jimo poveikis pri-
lyginamas vienai raminamujy tabletei.

Gerina gebéjimg susikaupti. Po mankstos geréja mastymo
kokybé, ilgéja visavercio protinio darbo trukmé, todél fiziniai
pratimai padeda susikaupti intensyviai mokantis ir dirbant.
Létina senéjimo procesus. Reguliariai mankstinantis gereja
Sirdies ir plauciy fizinés funkcijos, stangréja oda, tvirtéja rau-
menys, geréja miego ir gyvenimo kokybé.

Skatina pasitikéjima savimi, didina oruma ir saviverte. FiziSkai
aktyvis Zmonés dazniau jauciasi sveikesni ir labiau pasitikintys
savimi, nei tie, kurie laikg po darbo ar pamoky leidZia pasyviai.
Primenu, kad norint maitintis sveikai, visy pirma reikia rink-
tis visaverte ir subalansuotg mitybg, kasdien gauti reikiamg
maistiniy medziagy, lastelienos, mineraliniy medziagy, vitaminy
ir, Zinoma, reikiamg vandens kiekj. Turétume visi zinoti, kad in-
dividualaus Zmogaus organizmo poreikiai yra skirtingi, todél
daznai kartoju, jog kiekvieno mityba yra labai individuali, néra
vienos taisyklés, tinkancios visiems, bet tikrai egzistuoja gairés
ir bendri patarimai, kuriuos privalo Zinoti kiekvienas ir stengtis
pritaikyti juos savo rutinoje. |
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