Sis leidinys isleistas, naudojant perdirbtg popieriu.

Kritimai lauke daznesni
gyvenantiems aktyvy
gyvenima ir savo sveikatg
geriau vertinantiems
asmenims.

Pagal Pasaulio sveikatos
organizacijg vyresnio amziaus
asmenys per savaite turi
uzsiimti bent iki 300 minuciy
vidutinio intensyvumo aerobine
veikla. Tai yra greitesnis
pasivaiksciojimas, lengvas
bégimas, vaziavimas dviraciu,
Sokiai ir pan. Rekomenduojama
2-3 kartus per savaite atlikti
raumeny jegos, lankstumo ir
pusiausvyros treniruote, kurios
trukmeé siekty maziausiai 20
minuéiy. Jeigu norite gauti
daugiau naudos savo sveikatai,
yra rekomenduojama atlikti
didelio intensyvumo aerobine
veiklg iki 30 minuciy per dieng
— greitas éjimas naudojant
Siaurietiskojo &jimo lazdas,
greitesnis begimas, greitas
vaziavimas dviracCiu, futbolas,
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Kritimai patalpose daznesni
asmenims, gyvenantiems
pasyviai.
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idzioji dalis kritimy jvyksta patalpose, namuose.
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Rekomenduojama
, < netiesti kilimy, uz kuriy
- : krasto zmogus
- ( / ’/9|damas gali uzkliati.
VEnaE Pagrindiniai rizikos veiksniai namuose — siauri
nereikaling laiptai, laiptai, turintys keturis ir daugiau laipteliy,
daikt S laiptai, prie kuriy néra pritvirtinti turéeklai, slidds
EUSEEE pavirsiai ir netinkamas apsvietimas.
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Nemokamas mankstas Siauliuose organizuoja
sews suss s Visuomenes sveikatos biuras. Placiau apie jas:

https://www.sveikatos-biuras.lt/fizinis-aktyvumas/
I

arba paskambinus tel. : (841) 43 25 49.
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