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Palaipsniui nuolat ir atsargiai pratinant organizmą prie šalčio, galima labai užsigrūdinti ir 

apsidrausti nuo peršalimo ligų. Be to, grūdinimasis teigiamai veikia nervų sistemos, medžiagų 
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organizme deguonies, dirgindamas odos nervines galūnes, gerina audinių 

sistemą, pagerina apetitą, miegą. Organizmą grūdina pasivaikščiojimas bet 

visų grūdinimosi sąlygų. Pati švelniausia iš vandens procedūrų yra 

apsitrynimas kambario temperatūros vandeniu. Apsitrinama vandenyje 
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vanduo.



  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vaiko dienotvarkę ikimokyklinėje įstaigoje sudaro ugdomoji veikla, pietų 

miegas, maitinimas, žaidimai ir laisvalaikis. 
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prakaitas, su kuriuo iš organizmo pašalinamos nereikalingos medžiagos ir 

 

 

augančiam organizmui. Veiklos kaitaliojimas saugo nuo pervargimo, skatina smegenų 

Grupės dienotvarkė turėtų būti sudaryta pagal šiuos 

reikalavimus: 

 išlaikyti pusiausvyrą tarp aktyvios ir ramios veiklos, judrios ir 

ramios būsenos;  

 kaitalioti aktyvią fizinę veiklą su kitomis veiklomis, jų rūšimis: 

intelektualine, menine, darbine, ramiais žaidimais ir kt.;  

 kaitalioti fizinę veiklą kambaryje su veikla gamtoje ir kieme;  

 derinti savarankišką laisvai pasirenkamą fizinę veiklą su 

organizuota veikla, siūloma pedagogo arba vaikų;  

 atsižvelgti į metų laiką, meteorologines sąlygas;  

 derinti emocionalius fizinius pratimus (žaidimus, pramogas, 

estafetes) su ne tokiais emocionaliais, tačiau darančiais didelę 

sveikatinamąją ir lavinamąją įtaką organizmui (pratimai taisyklingai 

laikysenai ugdyti, plokščiapėdystės profilaktikai, kvėpavimo 

pratimai, kompensaciniai pratimai ir kt.). 

Laikydamasis dienos rėžimo vaikas mokosi planuoti, numatyti veiksmų eigą, pratinasi 

apgalvoti savo laiką, pajunta jo vertę, lengviau prisitaiko prie kintančių gyvenimo sąlygų, 

mažiau serga, geriau valgo. 



  

Parengė visuomenės sveikatos specialistė Simona 

Gelžinienė pagal Bakalauro darbą parengtą 

medžiagą, Mob. +37062741643, el. paštas: 

simona.gelziniene@sveikatos-biuras.lt 

 

 

 

 

 

Racionaliai besimaitinantis vaikas gerai auga, yra atsparus įvairioms ligoms. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Sveika mityba sąlygoja harmoningą vaikų augimą, fizinį ir protinį brendimą, 

kimokyklinukai turėtų valgyti 3 kartus per dieną ir užkandžiauti prieš pietus 

bei vakarienę, pageidautina tomis pačiomis valandomis, tuomet susidarys 

sąlyginis refleksas, išsiskirs daugiau virškinimo sulčių, vaikai turės geresnį 

apetitą, maistas bus geriau virškinamas ir įsisavinamas. 

Vaikams per dieną būtina išgerti pieno, suvalgyti mėsos, vaisių, daržovių ir 

duonos ir grūdinių kultūrų. 

 

 

Paros fizinio aktyvumo norma priklauso nuo amžiaus, lyties, sveikatos, vaiko 

Būtinybė būti fiziškai aktyviam tampa akivaizdi dažniausiai dėl ligų 

vyresniame amžiuje, tačiau aktyvaus gyvenimo įgūdžiai bei įpročiai 

suformuojami vaikystėje. 

Moksliniais tyrimais įrodyta, kad optimalus fizinis aktyvumas veikia ir iškart 

pagerina vaiko fizinius, psichologinius bei intelektinius gebėjimus. Ilgalaikis 

poveikis priklauso nuo fizinės veiklos tęstinumo ir reguliarumo. Pakankamas 

judėjimas vaikystėje yra puiki lėtinių neinfekcinių ligų bei nutukimo 

profilaktikos priemonė.

randžiame amžiuje. 

 
Moksliniais tyrimais įrodyta, kad optimalus fizinis aktyvumas veikia ir iškart 

pagerina vaiko fizinius, psichologinius bei intelektinius gebėjimus. Ilgalaikis 

poveikis priklauso nuo fizinės veiklos tęstinumo ir reguliarumo. Pakankamas 

judėjimas vaikystėje yra puiki lėtinių neinfekcinių ligų bei nutukimo 

profilaktikos priemonė brandžiame amžiuje. 

Ryto mankšta augančiam vaikui yra būtina dienos rėžimo dalis. Fiziniai 

pratimai, atliekami po nakties miego, padeda greičiau pasijusti žvaliems, 

nugalėti mieguistumą. Kasdien daroma mankšta stiprina vaiko sveikatą, 

lavina raumenis, pagyvina kvėpavimo ir kraujo apytakos organų veiklą, 

lankstesni darosi sąnariai. 


