BUKITE AKTYVUS

Fizinis aktyvumas tai yra griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos
suvartojimas yra didesnis nei ramybés biisenoje, pavyzdziui, judant padidéja Sirdies susitraukimo
daznis, parausta veido oda, suintensyvéja kvépavimas ir t.t.

Fizinio aktyvumo (FA) nauda yra nenuginéijama:
* FA stimuliuoja augimo procesus;

* FA tobulina judéjimo ir atramos aparato funkcijas: pavyzdziui, didé¢ja raumeny masé,
sustipréja augancio vaiko kaulai, kurie tampa atsparesni liziams, lavéja iStvermé, lankstumas ir

kitos fizinés ypatybes; FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDE

* FA gerina Sirdies ir griau¢iy raumeny kraujotaka; ¥ ¥ . ' ‘
STZISKAL

* FA maZina cholesterolio kiekj kraujyje;

* FA mazina aterosklerozés ploksteliy kiekj arterijose;

* FA sumazina riebalinio audinio kiekj kiine
(nutukimg);

* FA sumazina gliukozés kiekj kraujyje;

* FA sumazina stresg, depresija (didina atsparumg
stresui);

* FA suteikia teigiamy emocijy.

Tarp sveikata silpninanciy veiksniy tokiy kaip nesveikas maistas, uzterSta aplinka yra ir
judéjimo stoka.

Tarp sveikatq jtakojanciy veiksniy, kuriuos pats Zmogus gali kontroliuoti tokiy kaip
miegas, rikymas taip pat yra ir fizinis aktyvumas.

Vadinasi tik nuo miisy paciy priklauso ar mes biisime aktyviis.
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