RUGSEJIS - GRUODIS

~ Mankstiada 2018 — 2019m. “

Ugdome sveikatg stiprinancius fizinio
aktyvumo jgudZzius!




Ar lengva stebéti save ir pamatyti, kokius sveikos gyvensenos
jprocius turime?

Jei du kartus per kiekvienus metus bégame pabeégioti ar tai jprotis?
Jei kiekvieng dieng darome mankstg, ar tai galime vadinti sveikos
gyvensenos jprocCiu?

Mokslo mety pradzioje ,Sveikatiados® projektas kvieCia jus
pasigilinti j jproCio sgvokg bei kasdieniy veiksmy svarbg sveikos
gyvensenos ugdyme. Paanalizuoti, kokius turime jprocius, kaip jie
veikia masy sveikg gyvenseng ir kokiy sveikatg stiprinanciy jprocCiy
noréetume jgyti.

\.
QWMWW




[ IPROTIS
~EIlnu | ugdymo jstaigg pesciomis’

1

Iniciatyvos tikslas: paskatinti vaikus ir jy tévus daugiau judéti kasdien ir
taip pajvairinti savo dienos rézimg bei atkreipti visuomenés démesj |
teigiamg fizinio aktyvumo poveikj.

Iniciatyvos organizatoriai: ,Sveikatiados® ambasadorius, mokytojy ar
auklétojy komanda.

Iniciatyvos laikas: Sitlome savaités trukmés (rugsejo 24-28d.) ar kurig
kitg pasirinktg savaite);

Iniciatyvos dalyviai: visi ugdymo jstaigy moksleiviai, mokytojai,
auklétojos bei kiti ugdymo jstaigy bendruomeniy nariai.
Pasirengimas: Su vaikais aptarkite saugaus éjimo marsrutg.
Kiekvienas asmeniskai gali pasiplanuoti, kokiu marsrutu ir kok|
atstuma eis. Jei marsrutas trumpas - galima pasiulyti rinktis
ilgesnj, netradicinj kelig | ugdymo jstaiga.




[ IPROTIS
~Elnu ] ugdymo jstaigg pesciomis”

Pasiulymai:

 Kalbékite apie vaikscCiojimo naudg su vaikais.

» Paskatinkite vaikus pamatuoti ir fiksuoti savo pulsg pries$ €jima ir po €jimo
(galima sveikatos priezitros specialisto konsultacija).

* Turint galimybe - sitilome pertraukos metu visai klasei/grupei 5-10 minuciy
pavaikscioti ir patyrinéti ugdymo jstaigos aplinka.

 Kvieskite vaikus rengti geriausio pasivaikSciojimo marsrutus ir panaudoti jUOS su
tévais savaitgalj ar pan. 72

 Skatinkite vaikus aprasyti ,Mano puikiausia kelioné pésciomis®.

« Kasdien pasidalinkite kelionés péscCiomis jspudziais.

JSPUDZIAIS DALINKITES SU ,,SVEIKATIADA“!!!



Il IPROTIS
Klases zyqgis | gamtg/lankytinas vietas

Iniciatyvos tikslas: paskatinti vaikus smagiai pajudéti, sustiprinti komandos dvasia,
patirti naujy jspudziy ir aktyviai praleisti laisvalaik|.

Iniciatyvos organizatoriai: ,Sveikatiados” ambasadorius, mokytojy/auklétojy
komanda.

Iniciatyvos laikas: ISsirinkti sau tinkamg dieng (sidlome rugséjo ménesj, kai dar
Siltesnis oras lauke).

Iniciatyvos dalyviai: ugdymo jstaigy vaikai bei kiti entuziastai.

Pasirengimas: esant galimybei renginys organizuojamas bendradarbiaujant su
miesto visuomenés sveikatos biuru/turizmo informacijos centru.

Pasiulymai: paskirkite laikg, galite sugalvokite komandos
pavadinimag, susikurkite véliavg, pasiskirstyti vaidmenimis zygio
metu: kas fiksuoja akimirkas, kas pasakoja ir pan.

Iniciatyvos eiga: nutartu laikotarpiu susirinkite visi pasiruose
patogius drabuzius. ISvykos metu fiksuokite graziausias akimirkas,
tirkite aplinkg. Kelionés metu galite parungtyniauti, pazaisti aktyviy
zaidimy. Svarbu gera kelionés nuotaika, aktyviai praleistas
laisvalaikis ir malonts jspudziai.

ISPUDZIAIS DALINKITES SU ,,SVEIKATIADA“!!!



Il JPROTIS

yJudam visg menesj mankstos ritmu”

Iniciatyvos tikslas — gerai, smagiai bei aktyviai pajudéti. Sia
iniciatyva yra siekiama formuoti kasdieninés mankstos jprocius.
Mankstos gali bati jvairios, pasitelkus jvairig muzikg, jvairius
stilius, galite mankstinti jvairias klino dalis, jos gali vykti jvairiose
aplinkose. O kaip jums visy raumeny, pirsty, akiy ar smegeny
manksta?

Iniciatyvos organizatoriai: ,Sveikatiados“ ambasadorius,
mokytojy/auklétojy komanda.

Iniciatyvos dalyviai: ugdymo jstaigy vaikai bei kiti entuziastai.
Laikas: visg spalio arba lapkriCio ménesj (arba bent 2 savaites)
judame pertrauky ar pamoky metu. Kiekviena ugdymo jstaiga
individualiai pasirenka ,Manksty“ grafikg. Svarbu pajudéti kasdien,
kad aktyvi manksta tapty dienos jprociu.




Il JPROTIS

yJudam visg menesj mankstos ritmu”

Pasirengimas:

« Paskatinkite vaikus turéti sportinius batelius ir sportinius
marskinélius persirengti (informuokite tévelius apie vaiky
mankstas).

« Raginkite vaikus pacius ieskoti patraukliausiy manksty ir jas
pravesti savo draugy ratui/ klasei/ mokytojams.

« Kvieskite kuo daugiau moksleiviy prisijungti, pieskite plakatus,
ruoSkite skrajutes, informuokite mokyklos bendruomene apie
manksty naudg, mokykite savo mokyklg ritmingy judesiy.
KvieCiame iSrinkti bendrg vietg bei mankstos judesius
kolektyviniai mankstai ir raginti jsitraukti visg ugdymo jstaiga.

« Esant galimybei sidlome pasikviesti sveciy (sportininka,
savivaldybés atstovg, gydytojg, sporto trenerj ar pan.). Akcija
yra atvira ir téveliams, ir jaunesniems broliams ir seserims.

ISPUDZIAIS DALINKITES SU ,,SVEIKATIADA“!!!



Pasiulymai papildomoms
velkloms

1.  Sitlome susikurti svarelius sportui. Siam tikslui puikiai tinka 0,5I plastikiniai
vandens buteliukai, kuriuos galima pripildyti sméliu, kruopomis arba
vandeniu. Juos pazymeéti vienodos spalvos raisteliais ir panasiai.

2. Suorganizuoti akiy mankstas savo klaséje arba net visai mokyklai.
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Akiy mank$ta @® &
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1. Patrinkite delnus, kad susilty, ir uzdékite juos ant akiy taip, kad atsimerke
nematytuméte Sviesos. Akis uzmerkite, delnus laikykite mazdaug 5 minutes.
2. Akis pakelkite j virSy ir nuleiskite j apacig. Pratimg kartokite == ~N
Y ! U | apacig 9 i:,,,_é\/ @
3—4 kartus. P p—
1. Paziurékite | vieng Song, paskui — j kitg. Pratimg kartokite 3—4 kartus.
2. Pazilrekite jstrizai | kaire puse, paskui | deSine puse ir atvirksciai. Pratima
kartokite 3—4 kartus. oy \\ /2
3. Akimis nupieskite kvadratg. Pratima kartokite 3—4 kartus. g Q’”
4.  Akimis nupiesSkite ratg — j vieng puse, tada | kitg. Pratimg kartokite 3—4 kartus.
5. Akimis nupieskite ,gyvatéle”, pradédami iS kairés pusés ir baigdami deSinéje
puséje. Pratimg kartokite 3—4 kartus.
6. Akimis .n.upieélkit.e tr.ikar-np?j. Praltirrja kartv(.)kite. 3.—4 kartus. ) @ @
7. Lengvai ir greitai mirksekite akimis. Maziausiai 30 sekundziy - :
8.  Akiy vokus svelniai spauskite pirstu, keliaudami virsutinio voko pavirSiumi nosies

link.



Pasiulymai papildomoms
velkloms

Kiekvieng dieng pries kimbant | mokslus galite atlikti kaklo
manksta.

Rekomenduojame atkreipti demesj, kokioje kedeje vaikal mokosi
namuose. Siam tikslui pasiekti tinka diskusija apie sveikg
laikyseng ar savo keédés schemos braizymas.

Raginame atlikti smegeny ar proto manksta.

Galima paskatinti vaikus pasidometi jvairiy kiino daliy masazo
technika, ypacC atkreipti démesj kokig teigiamg naudg mokymuisi
duoda galvos bei kaklo masazas.

KvieCiame atlikti kvépavimo pratimus.




Sportas lavina kiing, atpalaiduoja susikaupusig neigiamg energijg, padeda jgyti
socialiniy jgtdziy. Kiekvienas gali rasti sau patinkancCig sporto Sakg ir rinktis
tempa, kaip nori sportuoti.

Spalj kvieCiame daugiau suzinoti apie jvairias sporto Sakas ir pabandyti
jvairiausiy pratimy. Argi nebdty jdomu suzinoti tolimy Saliy sporto meno
paslapcCiy? Ar buty ne puiku iSmokti kamuolio varymo technikos? O gal labai
smagu draugiSkai pasimankstinti su savo mokyklos mokytojais ir draugais?

Iniciatyvos tikslas — skatinti vaikus ir visg mokyklos
bendruomene iSbandyti jvairias sporto risis bei smagiai
pasportuoti su savo mokytojais. Tikriausiai nustebsite, kiek
sporto aistruoliy yra Salia jusy. Taigi, kvieskite juos pristatyti ir
pademonstruoti savo sporto Sakg ar kartu organizuokite bendrg
sporto pamokg su visa mokyklos bendruomene.




Sportuoti gali kiekvienas savo galimybiy ribose. Sportas yra ganétinai
lankstus ir kiekvienas kvieCiamas jsitraukti. Pakvieskite skirtingu sportu
uzsiimancius moksleivius pristatyti savo sporto rtsj mokyklos
bendruomenei, o visi kartu Sig dieng iSmokite to, ko dar nemokate. Juk
ir moksleiviai yra labai geri mokytojai.

Iniciatyvos tikslas - ugdyti nuostatg j sportg, kaip smagig veiklg ir
laisvalaikio dalj.

Iniciatyvos organizatoriai: ,Sveikatiados” ambasadorius ir jo
suburiama komanda.

Iniciatyvos dalyviai: ugdymo jstaigy bendruomenés nariai.

Iniciatyvos vieta: vieSa mokyklos erdvé: sporto salé, koridoriali,
mokyklos akty salé, kiemas, parkas ar pan.




Pasirengimas:

- Sig savaite galite kviesti vaikus sidlyti savo idéjas kino kultiiros pamokoms ir
jgyvendinti svajoniy kino kultiiros pamoka.

« (Galimos pamokeélés, mokantis jdomiy sporto pratimy, aerobika, kamuolio
varymasis, bendros mankstos.

« Kvieskite tuos, kurie pademonstruos sporto paslapcCiy ir padarys mini pristatymus
(kartu pamokant visus jdomiy pratimy).

« Kvieskite mokyklos bendruomene apsilankyti ,,Mankstiados® mugéje, paruoskite
informaciniy plakaty.

Iniciayvos eiga: pasiruose vaiai pristato savo sporto rasj ir kvieCia
ja iSbandyti visus norinCius ugdymo jstaigos bendruomenés narius.
Sitlome daryti trumpus sporto pristatymus su galimybe iSbandyti
smagias to sporto detales. |renkite vietg, kurioje vyks sporto muge,
kvieskite mokyklos bendruomene ten sudalyvauti. Si diena tegu
bus paskirta naujovems.

Siulymas: kviesti profesionaliy sportininky pristatyti savo sporto
Saka.




,,Manstiados” — fiziniy veikly ketvirCio metu, visas ugdymo jstaigas kvieCiame
aktyviai organizuoti Siame pakete sitlomas iniciatyvas. Kaip ir kasmet skatiname
Jus dalintis savo jspldziais jamzintais nuotraukose, filmukuose bei aprasymuose.
Drauge viso to, prasome, pateikti grjztamojo rySio anketas (jose nurodant tiksly
ugdymo jstaigos pavadinimg). Beje, ,,Sveikatiada“ labai dziaugiasi, kai skelbiate ir
dalinatés, jgyvendintas veiklas atpasakojanciais, straipsniais.

Mes visu gautu grjztamuoju rySiu kaip ir kasmet dalinsimés ,,Sveikatiados”
facebook paskyroje bei tinklapyje. Taip pat apdovanosime mus labiausiai
suzavejusiy bei paCiy gausiausiy grjztamuyjy rySiy autorius.

Grjztamajj rysj siyskite el. pastu: laura@sveikatiada.lt
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Visy sportiniy veikly grjztamojo rysio lauksime iki
skelbsime
,oveikatiados* prizy laimetojus!

laura@sveikatiada.lt




Klrybinis konkursas

* Rugséjo - lapkriCio ménesiais kvieCiame visus dalyvauti
kdrybiniame konkurse ,Sveikatiados projekto dalyviy priesaika®“.
Vadovaujantis pateiktu priesaikos Sablonu, sukurkite savo
ugdymo jstaigos priesaika.

» Atkreipkite démesj, jog priesaika turi bty sukurta remiantis
sveikatai palankios mitybos ir fizinio aktyvumo principais bei
tiesomis. Kiekvienos | priesaikg jtrauktos minties, turi bati
laikomasi, na, o priesaika turi puikuotis jisy ugdymo jstaigos
,,oveikatiados” stende. Tikimés, jog stendy nepamirsote, o ir
toliau puoseléjate bei papildote jy informatyvuma. |staigos,
kurios dar stendy neparuoSeéte, raginame atrasti ugdymo
jstaigoje vietele, kur galéty puikuotis ,,Sveikatiados” stendas.




Klrybinis konkursas

Sukurtas ir savo ugdymo staigoje pritaikytas
priesaikas ,Word" formatu siyskite mums. Musy
projekto komisija bei jusy facebook draugai
rinks pacias originaliausias priesaikas, o jy
autoriams bus jteikiami prizai bei garbés rastai.
Priesaiky laukiame iki :
originaliausios priesaikos bus paskelbtos

»Sveikatiados" projekto dalyviy priesaika

1. Mes tikime ...

2.Mes Zinome ...

3. Mes pazadame...

4. Mes deklaruojame ...

5. Mes jsipareigojame....

6. Mes stengiames ...

7. Mes pastebime ...

8. Mes vadovausimes...

9. Mes prisiimam...

10. MespraSome ...

Parasai:




AcilU, kad esate kartu
sU mumis!
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