APIE LAIKA LAUKE IR AKTYVU
POILSI

Mokslininkai, atlike tyrimus, skambina pavojaus varpais.
Daugiau nei tre¢dalio vaiky emocine busena ir / arba elgesys
pirmojo karantino (2020 m. pavasar}) metu pablogejo. Jie tei-
gia, kad emociné busena ir / ar elgesys pablogéjo TU VAIKU,
kurie daugiau laiko leido prie ekrany, buvo maziau fiziskai
aktyvis, maziau buvo lauke, neturéjo nuoseklios dienotvarkes
1Ir miego rezimo.

Tie patys mokslininkai pasteb¢jo tendencija, jog tie, kurie
per savaite praleidzia bent 120 minuciy uzsiimdami veikla
gryname ore, yra daug sveikesni ir laimingesni.

3 patarimai, kuriuos verta iSbandyti

Fotografuok gamtoje. Susigalvok kuo jvairesnes ir jdo-
mesnes uzduotis, pavyzdZiui, surasti ir nufotografuoti medj,
Sunj, skubant] Zmogy, kvadrata, apskritima, tris spalvotus
daiktus, didelio pastato dalj, jdomig detalg 1r t.t. Véliau 18
nuotrauky sukurk koliazg. Atradimai nustebins tave.

Prisimink arba iSbandyk, jeigu nebandei, ,,atbulinj bégi-
ma arba ¢jima*, kuris sustiprina pusiausvyros pojiit}, treni-
ruoja periferin] regéjimg bei raumenis. Tai praktikuoja ir
visiems rekomenduoja maratono bégikai.

Dziaukis Ziema CIA ir DABAR! Nepraleisk progos pa-
metyti sniego-gniizéiy, nulipdyti sniego senj ar visg savo
Seimyng, pasistatyti tvirtove 18 sniego. O kur dar slidinéji-
mas, ¢iupZimas ant ledo, vazinéjimasis rogutémis nuo kalniu-
ky?! Pasportuosi ir gerg nuotaika sau garantuosi.

AKTYVAUS POILSIO LAIKE!
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