lkimokyklinio amziaus
vaiky dienos rezimas

Vaiko dienos rezimas — tai kasdienio gyvenimo tvarka, numatanti miegojimo, maitinimosi, darbo ir kity
uzsiémimy laika, kuris kartojasi kiekvieng dieng tuo paciu metu.
Pagrindiniai dienos rezimo elementai: fizinis aktyvumas, mityba, poilsis, miegas.

Jei norite, kad Jusu vaikas biuity sékmingas darZelyje, mokykloje ir gyvenime, svarbu:

% Nuo pat mazens pratinti vaika prie disciplinos ir dienos rezimo.
Ir tévams, ir vaikams biiti pozityviems mokyklos, mokytojy, kity vaiky, Zmoniy atzvilgiu.
% Palaikyti vaiko savigarbg, gerbti ir girti uz pasiekimus.
% Taktiskai padéti vaikui jveikti sunkumus, nepergyventi ir nebarti vaiko dél laikiny nesékmiy.
% Nekritikuoti ir nepeikti vaiky, ypatingai prie kity Zmoniy.
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Fizinis aktyvumas [vairi fizin¢ veikla dienos metu skatina kauly ir raumeny augima, padeda sukurti
tinkamg laikysena, lavina judesiy koordinacijg ir pusiausvyra, stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema,
teigiamai veikia kvépavimo sistema, virskinimo sistemos darba.

1-2 mety amzZiaus vaikams
Rekomenduojama per parg skirti bent 180 minuciy (kuo daugiau, tuo geriau) jvairiausiai veiklai,
iskaitant vidutinio ir didelio intensyvumo fizing veikla.
3-5 mety amziaus vaikams
Rekomenduojama per parl skirti bent 180 minnuciy jvairiausiai fizinei veiklai, 1§ kuriy bent 60
minuciy biity vidutinio ir didelio intensyvumo fizin¢ veikla (kuo daugiau, tuo geriau).
6-11 mety amZziaus vaikams
Kasdien turi sukaupti maZziausiai 60 minuc¢iy vidutinio ar didelio intensyvumo fizinés veiklos.
(pavyzdziui, per du kartus po 30 minuciy ar net per 3 kartus po 20 minuciy). Norint pasiekti didesnés

naudos sveikatai fizinés veiklos laikas turi biiti ilgesnis nei 60 minuciy ir trukti bent 1,5-2 valandas
kasdien, ne re¢iau kaip 3 kartus per savaitg.

Pagrindiné vaiky fizinio aktyvumo veikla — judrieji Zaidimai. Tai vaikui
maloni veikla, kurioje jis elgiasi spontaniskai, pats numato zaidimo tikslus,
suteikia jiems prasme ir kontroliuoja §ig veikla, biina emocingas, aktyvéja jo
kiirybinis zaismingumas, tobuléja psichinés ir fizinés (sumanumas, stiprumas,
vikrumas, iStvermé) bei moralinés savybés.

Pagal Lietuvos Respublikos higienos normg HN 75:2010, skirtg jstaigoms,
vykdancioms ikimokyklinio ir (ar) prieSmokyklinio ugdymo programa,
bendruosius sveikatos saugos reikalavimus kasdien 2 kartus Sviesiu paros
metu vaikai turi biiti iSvedami j laukg. Tuomet kai vaikai yra lauke ar
kitose ugdymo veiklose yra pats tinkamiausias metas j grupés patalpas
ileisti gaivaus oro.




Miegas
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Pakankamas ir geros kokybés miegas yra biitinas vaiko vystymuisi. Tik miegodami vaikai tinkamai
pailsi, nes miegas biitinas jy normaliai raidai, fiziniam bei protiniam vystymuisi. Gerai miegantys
vaikai i$siskiria pozytivesniu saves vertinimu, tuo tarpu vaikai, kuriems truksta miego, nesugeba
kontroliuoti savo emocijy, jiems sunku susikaupti.

Ypatingai svarbus miegas nuvargus, pervargus, ar susirgus, jis padeda atgauti jégas, sveikti.

Rekomenduojama miego truikmé
Vaiko amzius Nakties miego trukme Dienos miego Dienos miego trukmé
(metais) (val.) periody skaicius (val.)
1-1,5 10-11 2 2,5-1,5
1,5-2 10-11 1 3-2,5
2-3 10-11 1 2,5-2
3-5 10-10,5 1 2
5-6,5 10 1 1,5

Mityba

Vaiko mityba turéty sudaryti trys pagrindiniai valgymai: pusryciai, pietls, _
vakariené. Taip pat ir du papildomi: prieSpieciai ir pavakariai. Ry
Sveika mityba vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy, tai jvairus ir
tinkamai parinktas, apriipinantis organizma biitinu angliavandeniy, riebaly,
baltymy, vitaminy ir mineraly kiekiu.

Daugiausiai per parg patariama suvartoti griudiniy produkty, darZzoviy ir vaisiy. Kasdien
rekomenduojama suvalgyti bent 400 g darZoviy ir vaisiy, ir kuo jvairesniy, nes jy sudétis labai
skiriasi.

Patarimai
+ Valgyti patariama 4 — 6 kartus per dieng, turi biiti 3 pagrindiniai valgymai — pusry¢iai, pietus,
vakariené ir 2, 3 papildomi (uzkandZiai) — prieSpieciai, pavakariai, naktipieciai, geriausia,
tomis paciomis valandomis. DarZelyje pagrindinis maistas vaikams yra patiekiamas kas 3,5
val.

+ Labai svarbu iSmokyti vaikus nepersivalgyti, tai yra nevalgyti iki soties, nes tai — pirmas
zingsnis ] nutukima.

+ Vaikas turi valgyti noriai, su apetitu. Jj sukelia ne tik skanus, kokybiskas maistas, bet ir
graziai patiektas patiekalas bei valgymo aplinka.

+ Leiskite vaikui rinktis. Jei tévai leis rinktis i$ bet ko, vaikas tikrai pasiims tai, kas jam
skaniausia — pyragélius, saldzias bandeles, Sokoladus ar kukuriizus. Visai kitaip pasirinkimo
situacija atrodo tada, kai tévai sgmoningai parenka sveikus produktus ir leidzia vaikui
rinktis i$ jy.

& Vertéty prisiminti, kad vaikui uzkandziams patiekiami produktai turi biiti vertingi maistiniu
poziiiriu — jie turi suzadinti apetita. Siam tikslui geriausiai tinka vaisiai arba jogurtas. Jei
geriamos sultys, jos neturéty biiti pernelyg saldzios.
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