TAISYKLINGA
LAIKYSENA




Taisyklinga laikysena - tai jprasta kino
padetis, kai zmogus, ..ypatingai
neitemdamas raumeny", sugeba tiesiai
laikyti liemen;j ir galvq .




Sveiki, vaikai |




AS - Rasyté. Mano laikysena - taisyklinga.
Mane giria kiemo draugai bei darzelio
auklétoja. Jie sako, kad as visuomet esu tiesi
kaip liepa.




Susipazinkime ir su manimi. Mano vardas
Jokibas, o pravardeé - Klaustukas. Mane taip
vadina dél to, kad visuomet vaikstau ir sedziu

susikdprines.




Taisyklinga laikyseng lemia:

Tiesus stuburas.

Geras
regéjimas ir
klausa.

Stipras
raumenys.

Gera
savijauta ir
nuotaika.




Rasytés laikysena taisyklinga. Kokios
spalvos debeséliai priklauso Rasytei?

Vaikstau
tiesi.

Gerai matau ir @

girdziu.

' ¢ Zaidziu
Zaidziu judrius
nejudrius Zaidimus.
zaidimus.

Vaikstau
pakumpus

° Sedziu
~ susikuprinusi
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LAIKYSENATI KENKIA:

Kuprinés nesimas ant
vieno peties.

/\/

Tlgi Zaidimai
kompiuteriu.

/\/

Ejimas susikaprinus ir
nuleidus galva,

-
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Tingéjimas Zaisti
judriuosius zaidimus ir
sportuoti.
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LAIKYSENAT PADEDA:

Tiesus
sedeéjimas prie
stalo.

Plaukiojimas
baseine.

Aktyvus
sportas, judras
Zaidimai kieme.

Taisyklingas
kuprinés
nesimas ant
nugaros.

Zaidimas
kompiuteriu ne
ilgiau kaip 1
valandq per diena,




STUBURAS.

Zitrint i% $ono stuburas labai
panasus | gyvate. Toks jis
pradeda formuotis nuo
gimimo. Suaugusio zmogaus
stuburas turi du linkius |
priekj ir du atgal. Stuburo
4 |inkiai baigia formuotis 20-25

N/ mety amziuje.




KALCIS IR VITAMINAS D

Stuburui ir kitiems kaulams labai svarbus kalcis. Tai kauly statybine
medziaga. Jei jo traksta, kaulai bdna minksti ir greitai ldzta.

Vien kalcio neuztenka, kad kaulai baty stipris. Reikia vitamino D,
kuris padeda kalciui patekti j kaulus.




KALCIS MAISTE

Pieno produktai




KOKIUS TU ZINAT PIENO
PRODUKTUS?
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KALCIS MAISTE
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Sviezios vaisiy ir darzoviy
sultys.




KOKIAS DARZOVES IR KOKIUS
VAISIUS ZINAI?




KOKIE TAI VAISIAI?




KALCIS MAISTE

Lvairios kruopos




KOKIAS KOSES TU VALGAT ?
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KALCIS
MAISTE

Eseryn ﬁ[ulu
Page aslinis karosas
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Zuvys




O TU AR VALGAI ZUVT ?




Venk gazuoty gerimy, nevalgyk daug
Sokolado, nes jie salina kalc;j is kauly
Ir organizmo.




VITAMINAS D MAISTE

Vasarg vitaminas D gaminasi odoje veikiant saulés
spinduliams. Nuo spalio iki balandzio gerk zuvy taukus, nes jie
turi daug vitamino D. Taip pat vitamino D furi riebios Zuvys,
kiausinio trynys.

Ungurys

Silke




Prisimink ir pasakyk kas padeda ir kas
kenkia laikysenai.




Kokius produktus zinai, kurie turi
vitamino D?
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Kokius produktus zinai, kurie turi
kalc
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RAUMENYS

Raumenys Rasytei ir Jokabéliui
leidZia judeti. Jie labai svarbis
taisyklingai laikysenai. Jokibas ir
Rasyte yra dar mazi ir vis auga,
todél turi nuolat mankstinti ir
stiprinti nugaros raumenis, kol
taps tvirti ir stipras.




SPORTAS

Sportas stiprina raumenis, gerina laikysena, Sportuoti reikia nuolat. Laikysenq labai

gerai formuoja:
S e
e

S "

X

S
CERUA L




SPORTAS




PRATIMAL TAISYKLINGATI
LATKYSENATL.

Rankose laikant kamuolj atsigulti ant nugaros, rankas istiesti virs galvos ir
taip sudaryti tiesiq linija, Tuomet rankas iskelti pries save j virsy, pakelfi
kojas ir pedomis suimti kamuolj. Véliau kojas nuleisti, o rankas grazinti j
pradine padeétj - iStiesti uz galvos. Tada vel pakelti kojas ir paimti kamuolj.
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Atsigulti ant pilvo, kojas sulenkti per kelius,
nuo grindy pakelus galvg bei pecius ir
rankomis suemus cCiurnas daryti .laivel;".




Atsisesti ant keliy ir nuleidus galvg rankomis temptis |
prieki. Tuomet pasikelti ant keturiy ir iskélus galva visu
kinu tiestis j prieki.




Atsistojus peciy plotyje rankas sukabinti uz
nugaros. Tuomet kuo auksciau keliant rankas
lenktis | prieki.




Sig manksta patartina kartoti kasdien po 20 min.
Pateikti pratimail stiprina vaiko nugaros raumenis
ir padeda koreguoti netaisyklingg laikysena.
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MANO STALAS IR KEDE.

Jei nori turéti tiesy
stuburg, privalai
taisyklingai sedeti.
Todel suaugusieji tau
turi pritaikyti stalqg ir
kede.




Kuri mergaite sédi taisyklingai?




LINKIME VISIEMS AUGTI
SVEIKIEMS IR STIPRIEMS.




