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Spalio 29 dieng Sétos gimnazijoje buvo organizuotos sveikatinimo dienos veiklos. Sveiko gyvenimo jproéiy ugdymas jau nuo pat vaikystés yra bene pats svarbiausias sveikatos
stiprinimo veiksnys. Zinios, geri jgiidziai ir pavyzdziai yra reikalingi tam, kad galétume jvertinti bei iSsiugdyti teigiama poziiirj, pajusti atsakomybe uz savo sveikata. Ripintis sveikata

Zmogui dera visa gyvenima. Siais laikais vis labiau pabréziamas sveikos gyvensenos ir sveikatos rysys.

Svarbiausi sveikatos ugdymo uzdaviniai modernioje visuomenéje yra gyventojy supratimo apie sveikatg (rastingumo) didinimas, kritinio mgstymo ugdymas,

mokymas atsirinkti reikiamg ir naudingg informacijg. Taigi Sig dieng gimnazijoje 1-8 ir I-ll klasiy mokiniai rengé ir organizavo protmasSius - viktorinas tema
~Sveikatos glsis".

Tokiu bldu aiSkindamiesi ir domédamiesi, kodél svarbu ripintis savo sveikata, kokiais blidais jg galime sustiprinti ir kaip
iSvengti jvairiy sveikatos problemy. Mokiniai patys karé klausimus ir dalyvavo grupinése veiklose, bandydami surasti
atsakymus. Viktorinos organizatoriai pagal savo sukurtus kriterijus ir nuostatas rinko geriausiai pasirodziusius mokinius bei

Nugalétojai buvo apdovanoti padékomis: 2 kl. Faustas Skorupskas, 4 kl. Komanda ,Linksmyjy mergaiciy dvasia", 5 kl.

Gvidas Sabaliauskas, Ib kl. Goda Bucyté ir Aina Tkacenko, Il kl. Nojus Taujanskas.

Organizatoriy  nuotr

Nuspresta, kad sveikata, visy pirma, priklauso nuo sveikos gyvensenos, o tai kiekvieno i§ misy gyvenimo bldas - suformuoty tinkamy jpro¢iy visuma. Labai
svarbu i§ gausybés Siuolaikinéje visuomenéje esamy gyvensenos modeliy pasirinkti labiausiai mums tinkama.
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Gera sveikata ir savijauta priklauso ne tik nuo sveikos gyvensenos, tinkamy jpro€iy, bet ir nuo pozityvumo, kurj visy pirma turime kurti patys. Nuo kiekvieno i$
masy j aplinkg paskleidziamy emocijy priklauso ne tik tai, kaip jausimés mes patys, bet ir tai, kaip jausis tas, kuris yra Salia - klasés draugas, mama, tétis,
sutiktas senas pazjstamas ir pan.

Tad mokiniai, norédami sukurti kuo daugiau pozityvumo, pasidalinti geromis ir Siltomis emocijomis, karé ,Klasés pozityvumo
obelis". Kiekviena klasé uzaugino obelj (karpé iS popieriaus, pieSé, klijavo), kuri sunoko ne tik rySkiaspalviais, kupinais
emocijy obuoliukais, bet ir try§ko gera nuotaika, bendrystés jausmu, vaikiSku juoku.

Mokiniai pieSé obuolius, juos sunokindami graziausiomis teigiamomis emocijomis, linkéjimais, pozityviais zodziais, kuriais
pasipuo$é obels vaisiai. Jeigu Zmonés nebdty sauléemis, kg mums reik$ty viena saulé danguje" - saké Just. Marcinkevicius.

#UZ SAZINES, REUCIIOS IR 2f Taigi kokias emocijas kursime patys, tokios jos sugrj$ atgal. Labai svarbu formuoti teigiamg ir pozityvy pozidrj j aplinka,

SKIRK 0.6% GPI skleisti kiek jmanoma daugiau Sviesos, biti saulémis vieni kity gyvenimuose. Tik tada misy kiekvieno gyvenimo medis augs
KRIKSCIONIY PROFSi graZus, tvirtas, brandins bei nokins ry$kiaspalvius obuoliukus.

Puiki savijauta priklauso ir nuo to, kiek laiko mes praleidziame gryname ore, aktyviai judame ir sportuojame. Tad uzaugine
pozityvumo obelis, prisipilde gery ir teigiamy emocijy, mokiniai su puikia nuotaika trecigsias veiklas skyré aktyviam judéjimui ,,Puiki nuotaika gamtoje - gera
sveikata". Mokinius labai nustebino ir pradziugino parke surasti patarimai, sveikatos gerinimo modeliai, kurie buvo iSradingai prikabinti prie medziy. Patarimai
buvo siejami su 7-iomis geros sveikatos paslaptimis:
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#UZ SAZINES, REUCI50S IR 2]

_ SKIRK 0,6% GP!
KRIKSCIONIY PROFSi
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1. Fiziné veikla suteikia jégy. ReguliarUs fiziniai pratimai gerina kraujo apytaka, stiprina Sirdj ir plau€ius, padeda jveikti daugelj fiziniy bei psichiniy ligy, palaiko
tikrg sveikatg. Daryk dziaugsma teikianCius pratimus, kurie vercia prakaituoti, skatina Sirdies veiklg, ragina aktyviai dirbti plau€ius. 2-3 valandos gryname ore,
stebint dangy, augalus, pauks$gius. Jokiy telefony! Bendraujant su draugu. ZaidZiant su draugais ar $eimos nariais. Vazinéjant dviradiu, riedugiais, riedlente ir
t.t. 10000 zingsniy per dieng, dideliu tempu.

2. Be sveikos mitybos, negali biti ir sveikatos, tu jautiesi taip, kaip valgai. Sveika mityba panaSi j namo statybg, rinkis Sviezig, sveika <
http://vegetarai.wordpress.com> , neapdorotg maista, tik tada ilgg laikg dziaugsiesi gera sveikata. Valgyk kasdien tuo paciu metu. Gerai sukramtyk. Neskubék.
Ramioje aplinkoje. NE-telefonui, ginams, televizoriui.

3. Jei nemoki atsipalaiduoti, neiSsaugosi geros sveikatos. Poilsis atgaivina protg, kiing ir dvasig, tai bdtina salyga masy fizinei ir psichinei sveikatai. Poilsis
sumaczina §Sirdziai tenkantj krdvj ir kraujospddj, gerina trumpalaike ir ilgalaike atmintj. Per visg dieng daryk reguliarias trumpalaikes pertraukéles. 3 val. iki miego
nevalgyk. Uzmirsk, kas buvo negera ir nesijaudink dél to, kas bus. 8-9 valandos kokybiSsko miego iSvédintame kambaryje tamsoje, tyloje, 18-20 laipsniy
temperatdroje.

4. Gyvenima nuo mirties skiria miisy sugebéjimas kvépuoti. Gilus kvépavimas padeda jveikti ligg ir palaikyti sveikatg, pagerina kraujo cirkuliacijg, atpalaiduoja
nervy sistemg, padeda sukaupti energijg, paSalina psichinius ir emocinius stresus, maitina, valo ir atpalaiduoja king, ramina prota.

5. Juokas visais laikais buvo puikus gydytojas. Juokas - numalSina skausma ir gydo daugelj ligy. Juokas gerina kvépavima,
& O/ mankstina Sirdj bei plaucius, masazuoja zarnyng ir kitus pilvo organus, stiprina imunine sistema, padeda sukaupti ir iSlaikyti
O démes;j.

6. Taisyklinga laikysena. Taisyklinga laikysena < http://sveikagrazi.wordpress.com> padeda iSsaugoti tiek fizine, tiek ir
emocine sveikatg.

ZINES. b4
#UZ SAZINES. RELIGIOS IR 21 7. Meilé. Meilé yra amzinai egzistuojanti ir stipriausia gydanti jéga. Bet jei nori sulaukti meilés, turi jg dovanoti.
. SKIRK 0,6% GPI Gera nuotaika ir laikas gamtoje stiprina ne tik imunitetg, bet iSvalo misy smegenis nuo dienos sunkumy, atpalaiduoja prota
KRIKSCIONIY PROFSi bei ilaisvina mintis. Jeigu jau¢iamés pavarge ir norime atgaivinti akis, tagiau $iuo metu neturime galimybeés ideiti j lauka -
reikia bent kelioms minutéms leisti akims pasiganyti pro langg. Sakoma, jog zalia spalva teigiamai veikia misy regg ir leidzia
jai atsipalaiduoti.

Aktyviai pajudéje ir pasikrove teigiamos energijos i§ gamtos, mokiniai rinkosi j kino seansg ,,Geros emocijos gerai savijautai". Filmo metu buvo galima vaiSintis
darzoviy traskudiais, dziovintais vaisiais, rieSutais, obuoliais ir kitais sveikais uzkandziais.

Taigi mylékime save, ripinkimés savo gera sveikata, sukurkime teigiamy emocijy aurg. NepamirSkime, jog, kaip sako Vincentas van Gogas: ,,Mazos emocijos yra
didieji mdsy gyvenimo kapitonai, ir mes patys to nesuvokdami turime jiems paklusti".
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