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NEBUTINA LANKYTI BRANGIY TRENIRUOCIY AR SIEKTI SPORTO AUKSTUMU. DAZNAI PAKANKA KEISTI VOS
KELIS JPROCIUS, KAD KASDIEN PAJUSTUM DAUGIAU ENERGIJOS. SVARBIAUSIA — ATRASTI VEIKLA, KURI TAU
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1. Ejimas pésciomis.
Jei gali, j mokyklg ateik pésciomis. Pasivaik$c¢iojimas ryte Zadina king, o vakare — atpalaiduoja.
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ilgo sédéjimo per p
“AS Zaidimai su dr
his, futbolas, ba
4. Sportas pagal pomegj.

Sokiai, gimnastika, bégiojimas, vaZinéjimas rieduciais, plaukimas — galimybés begalinés.
5. Aktyvis Seimos vakarai.
Pasivaiksciojimas su Seima ar bendras Zygis savaitgalj ne tik aktyvina, bet ir stiirina tarpusavio rysius.

ologijos — pagal- ne prieSininkas.

Naudok programéles, kurios skatina judéti, primena atsistoti ar sitlo trumpas treniruotes.
Svarbiausia yra ne sportuoti iS pareigos, o mégautis procesu. Jei Siandien pavarges — rinkis lengvesne veiklg. Jei
nori isSukio — iSbandyk kg nors naujo. Kiinas pats pasakys, ko jam reikia.
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PRADEK NUO 15— | AR NORIDAUGIAU | TAIMOTYVUOJA | KARTU SPORTUOTI | POILSIS — JUDEJIMO
20 MINUCIY ENERGIJOS? TESTI. SMAGIAU. DALIS.
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Kiekviena minuté, skirta aktyvumui, yra investicija j tavo sveikatg, laime ir ateitj. Todél pradék Siandien — pajudék,
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