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« Grynas oras praskaidrina protq ir

gebéjimgq susikaupti.

« Fizinis aktyvumas gryname ore yra
pats geriausias vaistas nuo depresijos.

Vaiksciodami 15 min.

greitu tempu vidu- C

tiniskai sudeginate -
120 Kcal.

 Buvimas gryname ore leidzia
greiciau uzmigti ir geriau
iSsimiegoti.

« Vaiksciojimas suteikia natdralig
apkrovq visai misy kino sistemai.
« Ejimas yra vienas i$ bidy islaikyti
sveikus ir ilgaamzius sgnarius.

Vyresniems nei 65 m.,
Zmonems per dieng
rekomenduojama

nueiti - apie 7 tikst.
Zingsniy. &

* Reguliaras pasivaiksciojimai
padeda islaikyti optimaly svorj ir
degina nereikalingus riebalus.

* Fizine veikla gamtaje turi didele
jtakg psichologinei buklei.

PAPILDOMUS

Kasdieninis spartes-

nis pasivaiksciojimas
gryname ore, bent @,
25 min., garantuoja
papildomus 3-7 metus
Zmogaus gyvenime.

Vidutiniskai
vaiksciodami 15 min.
sudeginate 65 kcal.,
o lipdami laiptais
sudeginate 155 kcal. —LI

REKOMENDUOJAMA

Norint bati sveikiems
12-19 m. paaugliams [ |

ir jaunuoliams reko- |
menduojama - apie |
10 takst. Zingsniy per

dieng. [ ]

* Norint bati sveikiems 12-19 m.
paaugliams ir jaunuoliams reko-
menduojama - apie 10 tikst.
Zingsniy per dieng.

» 20-65 m. suaugusiesiems per
dieng rekomenduojama nueiti -
8 tukst. Zingsniy.

* Fizinis aktyvumas veiksmingai
reguliuoja gliukozeés koncentracijq

kraujge. o
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Ruosiantis j miskg, reikéty Zinoti keletq fakty apie erkes:
W Erkés dazniausiai tyko ant Zolés stiebelio ar krimy keliy desimciy
v centimetry aukstyje virs Zemes, taciau gali pasilypéti ir auksciau

KLAIPEDOS RAJONO
TURIZMO INFORMACIJOS
CENTRAS

Kvietiniy g. 5, Gargzdai

Tel. 8 46 473 416,
862081901

El. p. info@klaipedosrajonas.It
www.klaipedosrajonas.lt

n Klaipédos rajono turizmo
informacijos centras

@ Klaipédos rajono TIC
@ Kklaipedos_rajonas

PAJURIO REGIONINIS PARKAS

Placio g. 54, Karkle

Tel. 8 46 412 483

El.p. direkcija@pajuris.info
www.pajuris.info

ﬁ Pajurio Regioninis Parkas
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SVEIKATOS TAKAI

Pajurio regioniniame parke

— iki 50 cm. Ant medziy lapy, peciy aukstyje, jy nebina, todél la-
biausiai saugotis reikéty lendant j t ius kramynus, lapuociy
medziy jaunuolynus ar braidant po tas pievas.
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