Fizinio aktyvumo ir miego rekomendacijos 1-2metyir3-5
mety vaikams

Patariamais pateikiama informacija, kiek laiko per para fiziniam aktyvumui, miegui, sédimiems
uzsiemimams, sveikatos ir geros savijautos palaikymui turety skirti vaikai iki 5 mety amziaus.

Fizinio aktyvumo ir miego rekomendacijos 1 - 2 mety vaikams

Sédéjimas vezime, kedutéje neturéty
trukti ilgiau negu 1 valandg. 1 mety
vaikams nerekomenduojama leisti
laiko prie televizoriaus ir telefono
ekrano.

Skirkite maziausiai 180 minuciy
skirtingo  intensyvumo  fizinei
veiklai. Tai gali buti lavinamieji
zaidimai, mankstelés, uzsiémimai
baseine.

KokybiSkas miegas turety trakti
11 - 14 valandy, jskaitant dienos
miega.

Vaikai nuo 2 mety prie ekrano turéty

praleisti ne ilgiau negu 1valanda. O Q

Fizinio aktyvumo ir miego rekomendacijos 3 - 5 mety vaikams

Skirkite maziausiai 180 minuciy
skirtingo intensyvumo fizinei veiklai,
iS kuriy 60 minucCiy turéty bati
vidutinio ir didesnio intensyvumo
fiziné veikla - lavinamoji manksta,
bégiojimas, Sokingjimas.

Sédéjimas vezime, prie televizoriaus
ir kity ekrany neturéty trukti ilgiau
negu 1 valanda. Prie sedimos veiklos,
kuri trunka ilgiau negu 1 valanda,
galima priskirti knygy skaityma,
lavinamuosius zaidimus.

>

KokybiSkas miegas turéty trakti
10 - 13 valandy, jskaitant dienos

miega.
O



