SUAUGUSIUJU FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDE

VENGTI
PASYVIOS
VEIKLOS:

I kompiuterio,

l televizoriaus,
skaitymo,

pasyviy zaidimy ir kt.

g

\ raumeny tempimo pratimai,
) kalanetika, joga, pilatesas,
jvairiis jégos pratimai ir kt.

AEROBINE VEIKLA ‘\
3-5 KARTUS SAVAITEJE
(> 150 min.):
greitas éjimas ar bégimas,
vaziavimas dviraciu, krepsinis,
badmintonas, plaukimas, futbolas,
sokiai, aerobika, tenisas,
kovos menai ir kt.

KASDIEN:
vaiksciojimas,
kopimas laiptais,
namy ruosa,
apsipirkimas,
maisto gaminimas,
darbas sode,
suns vedziojimas ir kt.

Informacijos $altinis: www.smlpc.lt


http://www.smlpc.lt/

