SAUSIS - VASARIS

Siame idéjy pakete ,Sveikatiada” kvie¢ia i$bandyti naujg ir
spar€iai plintantj sportavimo metoda — INSANITY. Si3 fizinio
aktyvumo forma propoguojantys sveikuoliai juda itin aktyviai ir
intersyviai, taciau kartu sulaukia ir puikiy rezultaty. Geresné
savijauta, subalansuotas Sirdies darbas, padidéjes energijos kiekis,
puiki nuotaika, galy gale stipresnis ir sportisSkesnis kanas...

~Sveikatiados mankstiados" privalumy $j kartg kaip niekad daug -
aktyvios treniruotés, galvosukiai, uzduotys, naudingi patarimai.
Tad kvieiame atidzZiai perziuréti 5j idéjy paketa ir sitlomas idéjas
pabandyti pritaikyti savo aplinkoje.
PIRMYN!!!




APIE INSANITY

Sios aktyvios sportavimo programos
pradininkai Lietuvoje — sporto
akademija Get Fit. Tai aktyviy Zmoniy
bendruomené, kuri puoseléja sveika
gyvenseny, fizinj aktyvuma, sveika
mitybg, buria aplink save
bendramincius ir ripinasi jy
interesais.

INSANITY? KAS TAI? INSANITY - tai
auksto intensyvumo intervalinés
treniruotés, kuriy metu dirba viso
kdno raumenys. Sportuojama dirbant
tik su savo kdno svoriu, nenaudojant

jokios papildomos jrangos, svarmenuy.
Treniruotés jprastai trunka apie 30-50
minuciy, visg laika dirbama beveik be

sustojimo, tik su trumpomis poilsio
pauzémis. Dirbant Sirdies ritmas
pasoka labai aukstai, o per nedidele
pauze grjZta j pradine busena.

Paprastai treniruotés vyksta kiekvieng
dieng - jy mety dirbama su
skirtingomis raumeny grupémis.

KOKIE INSANITY PROGRAMOS
REZULTATAI? Visy pirma — INSANITY
atnesa gerg savijautg bei gera
nuotaika. Intensyvios treniruotés
padés sustiprinti king, pagerinti
Sirdies darbg. UZsiimant Sia sporto
programa sparciai deginami riebalai,
rySkinami raumenis, stiprinamas

juosmuo, greitai pradeda ryskéti peciy

juosta, sédmenys, atsiranda pilvo
preso kontarai.




KAS GALI UZSIIMTI INSANITY?
INSANITY tinka bet kokio amzZiaus ir
fizinio pasirengimo Zmonémes.
Naujokams organizuojamos
palengvintos treniruotés,
paZzengusiesiems — sunkesnés.
.Sveikatiada" ir Get Fit jums paruosé
palengvintas treniruotes — juk svarbu
pradéti palengva bei kravj didinti
nuosekliai. Prie$ pradedant sportuoti
INSANITY visu pajégumu,
rekomenduojama apsilankyti pas
Seimos gydytoja, kuris galéty jvertinti
jusy fizine bukle. Tadiau musy
siilomos treniruotés tinka batent
mokyklinio amzZiaus vaikams.

Kvieciame iSbandyti pirmgjg INSANITY
treniruote. Jos metu padarysime
specialy apsilimg bei parengsime

kdng pirmajai dozei Insanity. Kas joje

laukia? Daug nekalbésime, o siilome
pamatyti patiems. Pirmaja manksta
galima rasti cia -
http://bit.ly/1yvGMFY

SVARBU:

PrieS pradedant sportuoti, siulome
paziuréti filmukus i3 anksto - taip
pamatysite, kokie pratimai Jusy laukia
bei galésite geriau pasiruosti
treniruotei.



http://bit.ly/1yvGMFY

Vélgi, pirmausia siilome pazidreti filmuka, kad galétuméte
susipazinti su pratimais, o juos iSbandyti véliau.

Dar vienas svarbus dalykas - jeigu jveikéte abi mankstas,
parasykite atsiliepimg - buvo sunku, lengva, jdomu...0 gal visg
tai jau buvote isbande anksciau? Jisy nuomoniy laukiame
www.facebook.com/Sveikatiada
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Stai i5Sbandéme dvi treniruotes Insanity programos. Bet tai dar
ne viskas! , Sveikatiada" kartu su Get Fit mano, kad Jas esate
verti daugiau nei 2 treniruociy.

Visus sveikuolius, kurie jveiks Sias dvi mankstas, kviesime
sportuoti toliau - specialiai Jums paruoSime ir daugiau filmuky,
kurie mokyklas aplankys jau sausio ménesio antroje puséje bei

vasario meénesj. Kuo aktyvesni bisite bei kuo daugiau
atsiliepimy pateiksite, tuo daugiau jvairesniy treniruociy Jums
pasidlysime. Tad tikimés, kad entuziazmo nepritraksite.

Dar viena dziugi Zinia maziesiems: pradinukai bei tie, kurie
lankote darzelius - nenusiminkite, jsibégéjant sausio ménesiui j
specialia treniruote, skirt3 jauniausiems , Sveikatiados"
dalyviams, pakviesime ir Jus!

O kol papildomos treniruotés dar pakeliui, sitlome praturtinti
savo Zinias apie sportg bei sudalyvauti viename konkurse.
Kokiame? Ziurékite toliau siame idéjy pakete.




POPULIARIAUSIOS ZIEMOS SPORTO SAKOS //////////

UZDUOTIS:
KIEK ZIEMOS SPORTO SAKY ZINOTE? 1. Kiekvienas klasés mokinys ar
KIEK ]U ESATE |§BANDE? moklmq grupe issirenka vienq iS
. Ziemos sporto Saky.
KURIOMS SPORTO SAKOMS JUMS
PRIREIKS PACIUZY, O KURIOMS 2. Mokinys ar grupé surenka
SLIDZIY? informacija apie 3ig sporto 3aka
(atsiradimas, istorija, pasiekimai,
jdomybés).

.Sveikatiada" pateikia Jums pasaulyje
populiariausiy Ziemos sporto Saky
sgrasgy.

3. Kiekviena sporto Saka pristatoma
kitiems klasés mokiniams (reportazas,
straipsnis, sienlaikrastis, prezentacija).

4. Jei yra galimybé, viena i3 sporto
ANT LEDO: Saky iSbandoma kartu su klasés

Ledrogiy sportas (arba Bobsléjus) draugais ar Seimose :)

Akmenslydis

Ledo ritulys (galima Zaisti ir su

rituliu, ir su kamuoliuku) ANT SNIEGO:

Dailusis ¢iuoZimas Biatlonas

Roguciy sportas Slidinéjimas

Greitasis ¢iuoZimas Kalny slidinéjimas

Skeletonas Siaurés dvikové

Buriniy rogiy sportas *** Suoliai su slidémis
* Snieglenciy sportas

Akrobatinis slidinéjimas




KA SVARBU ZINOTI
SPORTUOJANTIEMS ZIEMA???

Apsaugokite rankas,
pédas ir ausis.
Pasistenkite maveti
plonas pirstines po
storesnémis arba
kumstines pirstines su
vilna. Nusiimkite pirstines,
jei delnai sportuojant ima
prakaituoti. Patartina, kad
jasy sportiniai bateliai
bdty puse ar vienu dydziu
didesni, nei esate prate
aveéti. Nepamirskite
kepurés ar galvos raiscio,
kurie apsaugoty ausis nuo
salcio.

VIENA DIDZIAUSIY KLAIDY,
KURIA GALITE PADARYTI
SPORTUODAMI LAUKE VESIUOJU
METY LAIKU - APSIRENGTI PER
SILTAI.

SPORTUOJANT MUSY KUNAS
SUSYLA, TODEL JAUCIAME, JOG
YRA KUR KAS SILCIAU NEI YRA
15 TIESY. TAIGI KA SVARBU
ZINOTI?
Renkités sluoksniais. Kai
sukaisite, vieng i3
drabuziy galésite

nusivilkti, o atvésus ir vél
apsirengsite.

Pasirapinkite tinkamomis
papildomomis
priemonémis: jei lauke
tamsu, vilkékite Sviesa
atspindincios medZiagos
drabuzZius. Kad tvirtai
stovétuméte ant kojy,
rinkités avalyne, kuri
neslysta, ypac jei Zemé
pasidengusi ledu.

T

Jei lauke labai 3alta,
vilkékite veido kauke
arba apsivyniokite Salika,
kad pries patenkant orui j
plaudius jj susildytuméte.

Slidinédami vilkekite
salma. Su savimi galite
pasiimti specialiy rankas
ir pédas Sildanciy Siltuky.

Nepamirskite apsaugos
nuo saulés. Tiek vasarg,
tiek Ziemg lygiai taip pat
galima nusvilti sauléje.
Todél oda batina tepti
apsauginiu kremu, kuris
neleidZia prasiskverbti
UVA ir UVB spinduliams,
lapas tepkite lGpy
balzamu. Akis apsaugoti
galima akiniais nuo saulés.

Gerkite daug skysciy
Nemanykite, kad jei
sportuojate 3altu oru,
skysciy gerti nebatina.
Gerti skyscius sportuojant
bdtina net tada, jei
nesijauciate istroskes, kitu
atveju galima
dehidratacija.
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KONKURSAS:

JSIMINTINIAUSIOS
+~MANKSTIADOS"

ISSIRINK IDEJA

IGYVENDINK JA

UZFIKSUOK VEIKLAS

SIUSK AKIMIRKAS
«SVEIKATIADAI"



ISSUKIS SPORTO SAKY EKSPERTAMS! ,sveikatiada" meta i33ikj tau -
ar daug Zinai apie jvairias sporto Sakas? Sudétingas ir suktas kryzZiaZzodis padés
jvertinti savo Zinias. Garantuojame, né vienas neisspresite kryZiaZzodzio
nepasitelke papildomy pagalby — mokytojo, brolio, técio ar interneto!




RENGIANT PROJEKTO VEIKLAS,

o KVIECIAME NAUDOTIS ,,SVEIKATIADOS"
RENGINIO KVIETIMO FORMA, KURIA

RASITE MUSY PUSLAPYJE PRIE IDEJY

PAKETO.

o ISBANDE IDEJY PAKETA BEI JGYVENDINE
SAVO SUMANYMUS, PILDYKITE
GRJZTAMOJO RYSIO ANKETA SU

Fes e e e ATSILIEPIMAIS, ]SPUDZIAIS IR
R NUOTRAUKOMIS! $1A ANKETA RASITE
raginame nepamirsti jos ir A PROJEKTO PUSLAPYJE SKILTYJE

§altU0jU metq laiku! ,,VEIKLOS" .

RIBOTI

=" Iega ir lankstumas

O SONIAL

' KOPIMAS YIRVE
O/ KOVOS MENAT :
O STUMIMAS, TRAUK IS

L} FUTEOLAS
O TINELINIT

= O KREDTINIS
k=2l — LEDO RITULYS

KIEKVIENA DIEN

Kaip galima dainiau...

; TATDIMAS KIEME O PASIVAIRSCIOIMAS

< NAMU APLIKOS ) SKALPTMAS
TVARKYMAS o LIPIMAS LATPTAIS

YEETORE LIFTO




