1 DIENA

Sakoma gera pradzia puse darbo. Todél

v v —

manksta!

2 DIENA

Pastaruoju metu daug laiko tenka praleisti
prie kompiuterio? Metas 1 dienotvarke
itraukti judriaja pertraukéle! Juy metu
nepamirsk isjudinti kaklo ir peciy

juostos raumenuy.

3 DIENA

Gerai apsidairyk. Galbut namuose
guli seniali pamirstas aerobikos
kilimelis, gimnastikos kamuolys,
sokdyné ar svarmenys? O jel neturi
nei vienos 1§ §iy  priemoniy,
nenusimink. Svarmenis gali puikiai
atstoti pilni vandens buteliukai.

7 DIENU FIZINIO
AKTYVUMO
ISSUKIS




5 DIENA

Ar 7zinojai, kad Suoliukai stiprina
sirdies 1ir kraujagysliy, kvépavimo
sistemu veikla, o taip pat ugdo
istverme? Tegul Sios dienos fizinio
aktyvumo rutinoje atsiranda pratimai
su suoliukais.

4 DIENA

Galbut visuomet svajojai Sokti kaip
garsiausia hip hop‘o zvaigzdé? O gal
tave labiau zavi temperamentingi
Lotyny Amerikos muzikos ritmai?
Siandien i8mok labiausiai meégstamo
sokio naujus zingsnelius. Butinai
1itrauk ir sSeimos narius. Galbut
vertéty surengti namuose Sokio
talenty konkursa?

6 DIENA

Sia diena praleisk be televizoriaus ir
kompiuteriniy zaidimy. Tikétina, kad
tokiu budu tavo dienotvarkeéje atsiras
daugiau laiko aktyviai veiklai.

Atkaklumas  klaida  gali
pakeisti | neeilinj pasiekimq.

Matt Biondi - plaukikas

7 DIENA

Paskutiné issukio diena! Ar pastebéjai
teigiamy pokyciy savo organizme?
Siandien skirk laiko pasivaiksciojimui.
Galbut turi galimybe nuvykti su seima i
seniai lankyta parka ar miska?
Kasdienis bent 30 min pasivaikséiojimas
gerina 1muninés sistemos veikla ir
1tampa. Puikus budas
atsipalaiduoti po nuveikty darby!

mazina




