il

VENGT! FIZISKA!
PASYVIOS VEIKLOS:
ilgo sédéjimo, darbo su
kompiuteriu, televizoriaus
zitréjimo, kompiuteriniy
zaidimy, Zaidimy iSmaniuoju
telefonu ir kt.

jvairus jégos pratimai su svoriais ar
su pasipriesinimu (prisitraukimai,
atsispaudimai ir pritGpimai, kopimas virve

ir kt.), raumeny tempimo pratimai, joga ir kt.

H ]
e AEROBINE VEIKLA
BENT 5 KARTUS
Sees PER SAVAITE PO 60 MIN.:
greitas éjimas ar bégimas, Zygiai, slidinéjimas, ¢iuozimas,
vaziavimas dviradiu, paspirtuku ar rieduciais, futbolas,
krepsinis, kvadratas, plaukimas, Sokiai, aerobika,
tenisas, kovos menai, kiino kultiiros pamokos,
fiziSkai aktyvios pertraukos ir kt.

~ad . vaiksciojimas,
éjimas j/is mokyklos,
lipimas laiptais,
pagalba tévams tvarkant namus,
dirbant sode, darze, — ~
ukyje ar gaminant maistg, ..
Suns vedziojimas ir kt. ‘



