VAIKU
SPORTAS

Daugeliui nejprasta, bet vaiky aktyvuma, kaip ir kitas

savybes, butina ugdyti nuo pat ankstyvo amziaus. Juk

niekada nejudejusio paauglio niekaip nejkalbesite pakilti nuo
kompiuterio ir eiti pasivaikscioti ar j sporto klubg. Jeigu vaikas
sportavo nuo mazumes, — darys tai su malonumu. Sporto
uzsiemimus vaikams nuo 2 mety organizuojantys Vaiky
sportas” jkurejal Vaida ir Giedrius Juneviciai dalinasi patarimais,
kaip skatinti vaiky judéjima.
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augelis tévy jsitikine, kad
vaikams uztenka darze-
lyje ar mokykloje vyks-

tanciy fizinio uzsiémimo pamo-

ky. IS tiesy jy per mazai, nes vai-
kai iki penkeriy mety privalo uz-
siimti fizine veikla tris valandas,

o nuo 5 iki 18 mety — bent valan-
da kasdien!

Gultukus, vibruojancas kédu-
tes ir kitus mamuy ,,pagalbininkus*
sitlome naudoti tik iSskirtiniais
atvejais, o labiau stengtis uzim-
ti kadikj jvairiomis veiklomis. Kuo
daugiau jis judés, turés galimy-
be pazinti aplinka, tuo greiciau is-
moks ropoti ir sédéti.

Kai mazylis iSmoksta vaikScio-
ti, — reciau sodinkite jj j vezima, o
vaik&c&iokite kartu, namuose Soki-
te pagal mégstama muzika. Leis-
kite nuo mazens vaikui patirti ju-
déjimo dziaugsma.

PrieSmokyklinukams fizinés
veiklos metu gali atsirasti ir ug-
domuyjy elementy - skaiciuoki-
te balas, kurias apibégote, iesko-
kite skirtingy spalvy géliy, moky-
kités atpazinti jvairius pavirsius,
skirtingas sporto rasis, atpazin-
tiir jvardinti sporto inventoriy, ji
apibégti, persokti, paliesti, iSmok-
ti vis kazka naujo.

ors daugelis gydytojy
gasdina, jog televizorius
gadina akis, musy poziu-

riu, Si kalbanti dézuté yra tikras
Seimos ,stabdis". Nejunkite tele-
vizoriaus kudikiams, jie turi gir-
déti ir matyti jus kalbancius. Kuo
dazniau bendrausite su vaiku, tuo
sveikesnis ir laimingesnis jis augs.

Jau nustatyta, kad vaikai, kurie
zilri televizoriy ar zaidzia kom-
piuterinius zaidimus daugiau nei
dvi valandas per dieng, uzauge
dazniau turi antsvorio.

Tai nereiskia, kad reikia uzdraus-
ti visus filmukus, — tiesiog susi-
tarkite, kiek laiko per diena skirsi-
te Siam uzsiémimui, tuo tarpu dau-
giau laiko bukite su Seima, jeigu
oro salygos leidzia, — gryname lau-
ke aktyviai leisdami laika.
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Reikia patarimo, kaip aktyviai leisti laisv.

10 PATARIMY, KAIP TAPTI AKTYVIA SEIMA

BUKITE PAVYZDYS. Ne naujiena, kad
1vaikai ima pavyzdj 1§ kitu, pirmiausia - 18
savo tevu. Tik patys sveikal besimaitindami
galite jdiegti sveikos mitybos jgudzius ma-
ziesiems. Todel aktyviai leisdami laisvalaikj,
parodydami, jog sportuoti jums patinka, ,uz-
kresite” tuo ir vaikus.
2VISA SEIMA. Net jeigu jis sporto Klube

sportuojate triskart per savaite, aktyvius
zaidimus ar kitomis veiklomis su vaikais vis tiek
darykite kartu, kalbékite apie fizinio aktyvumo
nauda su vaikais. Juk puse aktyvaus laisvalai-
kio privalumy - tai visos seimos buvimas kar-
tu, kuris yra pats svarbiausias jusy vaikams.

SKIRKITE LAIKA. Daznai Siuolaikiniame
33kuban(’:iame pasaulyje sunkiausia ras-
ti laiko susirinkti visai Seimai ir kazkg dary-
ti kartu, ypac, kai vaikai paauga ir nebelieka
bendros jungiancios veiklos. Todel jtraukite
| kasdiene ruting aktyvias pramogas su Sei-

ma, lai tai buna tai, kas vaikams augant Sei-
ma vienija ir suburia.
ITRAUKITE | KASDIENES VEIKLAS. Kai
jau leidzia oro salygos, fizinius uzsiemi-
mus jtraukite | ruting. Pavyzdziui, | darze-
lj galite vaziuoti dviraciais ar paspirtukais, ei-
kite pabegioti vedziodami Sunj ar pastulyki-
te vaikams nuplauti automobilj rankomis. Tai
irgl aktyvus laisvalaikis!
BUKITE PASIRUOSE. Visuomet auto-
mobilyje turékite sporto inventoriaus:
kamuoliy, Sokinéjimo virvuciy, rieducius ar
riedlente.
68UDE‘LIOKITE KALENDORIVY. Ménesj |
priekj suplanuokite, ka aktyvaus ir jdo-
maus nuveiksite kartu, — iSvykos j parkg, ko-
pimas | piliakaln;, aitvaro leidimas ar laipioji-
mo sienomis pamoka.
'APGALVOKITE ATOSTOGAS. Planuo-
dami atostogas ap-

alaikj ir organizuoti aktyvas $eimos pramogas,

_ visada galite kreiptis i .Vaiky sporto” komanda, ji pasiruosusi Jums padétil

www.vaikusportas.lt, facebook.com/vaikusportas

svarstykite, kg galesite nuveikti toje vietoje, —
pasidairykite pasivaik$ciojimo taku, suzinoki-
te, ar yra teniso kortas, pasiimkite dviracius.

RINKITES, KAS PATINKA VISIEMS. Jei-
8gu téciul patinka krepsinis, nereiskia, kad
visa Seima turi juo dometis. Aktyviy laisva-
laikio uzsiemimu, rusiy yra daugybe, todel
raskite tokj, kuris patinka visai Seimai, — ke-
lis kartus per savaite plaukiokite baseine, is-
liekite energija boulingo klube ar renkite zy-
gius | miskus.

KEISKITE VEIKLAS. Ta pati Zaidimy aiks-
9telé, kaip Ir tas pats pasivaiksciojimo ta-
kas, greital pabosta, todel keiskite ir vietas, ir
veiklas. Visuomet pagalvokite, kiek tai toli nuo
Jusy, — neverta gaisti daugiau laiko keliavimui
1ki kazko, nei ten busite.

VERTINKITE LAIMEJIMUS. Susikur-
10kite apdovanojimy lentg ir sugalvoki-
te jvairius vertinimo kriterijus, uz kuriuos ga-
lite skirti zvaigzdutes. Surinkus keleta, laukia
apdovanojimas. Vertinti galima ne tik pacia
veikla, bet ir tai, kaip vaikal jai susiruose, kiek
laiko tai dare, ko naujo iSmoko.



