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lzanga

Masy klasé pirmg kartg dalyvauja «Sveikatiados» projekto Sveikiausios
Lietuvos klasés rinkimuose. Dalyvauti konkurse sutikome i$ karto, vos iSgirde §j
pasidlyma. Jveike I-jj etapg nekantriai laukéme antrosios uzduoties. Ir, gave eilinj
«Sveikatiados» i880kj, sykiu puoléme galvoti, kada ir j kokig Vilniaus dalj
zygiuosime. Galéjome zygiuoti jau artimiausiomis darbo dienomis, kadangi Il turo
uzduoties skelbimas sutapo su Velyky atostogy pradzia. Padéti organizuoti zygius
noriai pasisidlé mokyklos sveikatos priezilros specialisté. Apsvarstéme savo
galimybes ir nusprendéme, kad zygiuosime po misy mylimg miestg Vilniy ir jo
vaizdingas apylinkes. Visose penkiuose Z2ygiuose dalyvavo nedidelés mokiniy
grupés.

Turbdt jau nekantraujate suzinoti, kaip mums pavyko? Taigi kvieCiame dar
kartg nueiti mtsy marSrutus kartu — Sios knygos puslapiuose. :)



Pirmasis zygis «Sveikatos simboliy paieska»

Visy pirma labai noréjome organizuoti orientacinj zygj, kuris baty tarsi varzybos
trims mokiniy komandoms vienu metu. Tagiau svarstant teko pripazinti, kad «bégioti» po
miestg, siekiant kuo greiCiau surasti tam tikras vietoves pagal i§ anksto vadovy sukurtus
marsrutus, bus nesaugu. Todél kiekviena komanda pajudéjo savo tempu, savo dieng ir
savo marsrutu.

Sumanymas ie8koti musy mieste sveikatos simboliy kilo sveikatos priezidros
specialistei ir tam viisi pritaré. Uzduotis buvo tokia: pagal specialistés parinktas nuotraukas
surasti tam tikrg gatve, pastatg ar pan. bei paaiskinti, kas Sioje vietoje galéty bati susije su
sveikata plaCigja Sios sgvokos prasme. (Norime i$ karto perspéti Jus, kad sveikata — tai
ne tik gera fiziné savijauta, bet ir daugelis kity labai svarbiy dalyky!)

leSkoti Sveikatos simboliy Vilniuje Siy mety kovo 22 dieng iSvyko keturi mokiniai -
lvona, Evelina, Ervinas ir Mateu$. Grupe
lydéjo sveikatos priezidros specialisté.
Mokykloje susitikome apie 10 valandg. Iki
zygio pradzios vietos, Karaliaus Mindaugo
stotelés, atvaziavome troleibusu ir 10 val.
30 min. pajudéjome.

Ejome T. Vrublevskio gatve, kol
pasiekéme Vilniaus Katedrg - pagrindine
Lietuvos krik&€ioniskajg Sventove. Baznycig
galime pavadinti dvasinés sveikatos
simboliu, nes j bazny€ig uzeidami zmonés
susimgsto apie savo gyvenimo tiksla,
prasme, jsiklauso j save, pasisemia jégy
eiti dvasinio tobuléjimo link — veikiant,
dirbant, bendraujant su Zmonémis.

Eidami Universiteto gatve
priejome prie Vilniaus universiteto.
Nuotraukoje matote mus prie Mazosios
Lietuvos kunigo ir poeto Kristijono
Donelai€io paminklo. Universitetas —
aukstoji mokykla, o mokymasis susijes
su protine ir psichine Zmogaus
sveikata: lavina magstymg, atmintj, ‘
gebejimg suprasti ir tinkamai valdyti Prie paminklo K. Donelaiciui
savo emocijas, planuoti savo gyvenima.




Suoliukai K. Sirvydo skvere prie Gaono gatvés — tinkama vieta pailséti. O poilsis
— taip pat vienas geros savijautos pagrindy. Turime iSmokti tinkamai ilsétis — kiek
aktyviai, tiek pasyviai. Beje, netoli Sio skvero yra ir seniausia Vilniaus vaistiné -
«Universiteto vaistiné» (jkurta XVI a.). I8kilus kritinéms situacijoms patarimy, kaip iSsaugoti
arba susigrazinti savo sveikata, turime kreiptis j vaistininkus ir gydytojus.

- " Universiteto vaistiné
Suoliukai K. Sirvydo skvere

Stikliy gatvéje «Stikliy» restorano fasade
suradome freska, vaizduojancig stiklaptcCius —
amatininkus, gaminancius stikinius indus.
Zmogus gyvenime didziule dalimi reiskiasi per
savo darbine veiklg, amata, profesijg. Darbas
turéty suteikti Zmogui pasitenkinimg savimi,
kelti savigarbg. Tam, kad gebetume sékmingai
ir saugiai dirbti, turime r0Opintis savo darbine
sveikata.

Freska "Stikliy" restorano fasade

Judédami link Vilniaus Rotusés
aptikome medinio meskino skulptirg. Ji
priminé mums, kad sveika Zemés
gyvunija, kaip ir augalija — tai viena
: L& Zmonijos egzistavimo salygy. Turime
sma rapintis gyvunais ir augalais, kad Zmoniy

Su mediniu meskinu veikla nesunaikinty jy.




Uz Vilniaus Rotu$és muasy lauké
kitas sveikatos simbolis — Siuolaikinio
meno centras. Argi galima jsivaizduoti
Zmogaus gyvenimg be meno: piesiniy,
rankdarbiy, keramikos ir kitokiy kariniy?
Kiekvienas Zzmogus turi jgimtg poreikj
reikstis per kiryba — o tai taip pat yra
labai svarbu dvasinei, psichinei,
socialinei sveikatai.

Siuolaikinio meno centras

Rodninky skvero kampe stovi skulptiry
grupé, vaizduojanti 19 a. pabaigoje - 20 a.
pradZioje gyvenusj vilnietj gydytoja Cemachg
Sabada ir mergaite su kate ant ranky. Visa
gyvenima gydytojas Sabadas gydé ?mones, o
Sie, tikédami jo gerumu, kartais atneSdavo jam
gydyti ir sergantj gyvanél].

Gydytojas Cemachas Sabadas dél savo
gerumo, meilés ir tarnystés Zmonéms yra
tikras dvasinés ir socialinés sveikatos
simbolis. Be to, bdtent gydytojai padeda

mums susirgus ir duoda patarimy, kaip likti
sveikam.

ROdninky skvere papildomai pasirdpinome
savo paciy fizine sveikata, nes ten jrengti
lauko treniruokliai. Smagiai pasitreniravome, o
paskui atsigéréme arbatos. :)

Treniruojameés 3



Treniruojames 4 _—
Pats laikas pasistiprinti

Sveika mityba — viena geros fizinés sveikatos prielaidy. Ir mes, perkirte Pylimo
gatve suradome didZiulj Margutj. O kiauSinis — visi Zinome — vienas pagrindiniy baltymy
Saltiniy! Netrukus jau zygiavome Kruopy
gatve. (Kruopos — svarbus angliavandeniy
Saltinis.)

Vilniuje yra Kruopy gatvé (Kruopos —
svarbus angliavandeniy Saltinis :) )

Prie Maruéio (kiauiiiai — bllqu 5
Saltiniai) Vilniuje suradome ir Saltiniy gatve.
Kasdien gerti pakankamai vandens yra
svarbu fizinei Zmogaus sveikatai. O prisidéti
prie to, kad Lietuvos Saltiniy vanduo baty Svarus, galime kiekvieng dieng — rusiuodami
Siuksles. Todél nufotografavome Saltiniy gatvéje aptiktus konteinerius, skirtus popieriaus,
plastmaseés ir stiklo atliekoms rasiuoti. :)

: Saltiniy gatve. Turime kasdien isgerti
RiSivokime! bent 6 stiklines vandens!



Paskutine misy Zygio nuotraukg
padaréme Mindaugo ir Vivulskio gatves
jungianCiame skvere prie paminklo
Vilniaus labdariams. Sis paminklas - tai
obuolio puselé, ant kurios yra surasyti A.
Adamkienés, A.  Zuokienés, C.
Sugiharos, Radvily, Pacy ir kity Vilniuje
gyvenusiy ir gyvenanciy labdariy vardai.
O mes sillome Jums pazvelgti | Sig
skulptira ne tik kaip uZuojautos ir
pagalbos kitiems Zmonéms simbolj
(socialiné, dvasiné sveikata!), bet ir
kaip dar vieng sveikos mitybos simbolj
— tradicinj lietuviskg vaisiy - obuolj,

kuriame gausu lgstelienos, mineraliniy meziagy ir vitaminy. :)
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Zvygié Nr.1 marsrutas

Prie paiklo iaus labdariams

Zygis pasibaigé apie
14 val. J. BasanaviCiaus
gatvéje. Zygio metu éjome
T. Vrublevskio, Universiteto,
Gaono, Stikliy, Rotuseés,
Radninky gatvémis,
pasportavome Radninky
skvere, kirtome Pylimo g.,
tada éjome Raugyklos,
Plagiaja, Kruopy, Saltiniu,
Mindaugo, Basanaviciaus
gatvémis. Vien marsruto
ilgis — 3,22 km, kas sudaré
apie 8050 Zingsniy (1
zingsnio ilgis — lygus 0,4m).
Neturéjome Zzingsniamacio,

bet ieSkant simboliy
nuzingsniavome tikrai
daugiau :).



Antrasis Zygis «Zygis po Uiupj_»

| antrgjjj Zzygj kovo 23 d. iS keturiy besiruosusiy vykti mergai€iy j mokyklg galéjo
ateiti tik dvi — Justyna ir Milena. Taciau tai masy nesustabdé, be to, po apsiniaukusiy
dieny pagaliau pasirodé sauluté, tad 8.20 val. mergaités kartu su sveikatos priezitros
specialiste iSéjo i§ mokyklos. Troleibusu atvaziavome iki Karaliaus Mindaugo stotelés, bet
§] karta pajudéjome kita kryptimi —

Vilniaus Uzupio link.

Maironio gatve nuéjome prie j€jimo j
vieng mégstamiausiy vilnie€iy poilsio viety
— Bernardiny sodo, taip pat prie Sv. Onos
ir Bernardiny baznycios.

Netoli Katedros

Bernardiny sodo vartai

Uz Tibeto skvero prasideda UZzupio
Respublikos teritorija. Nuo senovés laiky Cia
gyveno ir dirbo amatininkai. Dabar Cia vis
daZniau apsigyvena  menininkai. Prie pat
UZupio jsikarusi ir Dailés akademija.

Praéjome salia Tibeto skvero

10



UZupio Respublikos simbolis — UZupio

angelas.
Taip pat UZzupio Respublika turi savo

Konstitucijg ir savo pinigus.

Prie Uzupio angelo

Dabar zZinome, kur jsikiiré Vilniaus visuomenés sveikatos biuras (Polocko g.)
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Einame Zarasy, tiltu
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Pilies gatve - link Katedros aikstés

Tikriname, ar laikomeés marsruto

Uz Uzupio esanCiame Tymo kvartalo
turgelyje tam tikromis dienomis priekiauja
amatininkai, taCiau treCiadieniais prekyba
nevyksta. Todél turéjome galimybe gana
jaukiai jsitaise pavalgyti.

Prie Karaliaus Mindaugo paminklo. ygio |
pabaiga
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Zygis baigési apie 12 val. Karaliaus Mindaugo stoteléje. Sio Zygio metu éjome T.
Vrublevskio, Sventaragio, Maironio, Maltiny, UZupio, Polocko, Zarasy gatvémis, peréjome
Zarasy tiltg, Drujos g., Subaciaus g, matéme Kuadry parka, toliau zygiavome Maironio,
ISganytojo, Pilies gatvémis. Kelionés ilgis — 5,53 km. Vien pagal marsruto ilgj
nuzingsniavome 13825 zingsniy.

Pradzia

I Bendras atstumas: 5,53 km (3,43 myl.)

Zygio po Uzupj marsrutas
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Trediasis 2ygis «Tr'ys KI“YiI ai

TrecCigjj masy 6¢ klasés «Sveikatiados» 2ygj surengéme kovo 24 dieng. Dalyvauti
zygyje susiruo$e Evija, Ana ir AgniesSka. Masy tikslas buvo — Bernardiny sodas, Trijy
Kryziy kalnas ir grjzimas prie mokyklos Neries pakrantémis. Zygj pradéjome apie 11 val.
«Kalny parko» stotelgje.

nA Fe -t

il 17 L5 i i
Zygio pradzia. Ant tiltelio virs

Vilneleés ir Neries santakos. Bm ardiny sode.

Prie Dailés akademijos esanciu tilteliu
peréjome j kitg Vilnelés krantg ir atsidiréme
Kalny parko teritorijoje.

i,

Ty riji: kryz'iu kalno papédéje

Zyguojame
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Pagal padavimg, XIV a. pagonys
Siose vietovése nukankino, o véliau
nustimé nuo Trijy KryZiy kalno j upe
misionierius  pranciskony  vienuolius.
Lietuvai tapus krikSCioniSka Salimi, ant
kalno kankiniy atminimui buvo pastatyti
Trys KryZiai. Per kelis amzius Trys Kryziai
ant kalno buvo daug karty atstatomi.
Dabar Trys Kryziai yra vienas svarbiausiy
Lietuvos Zmoniy kovos uz laisve ir
nepriklausomybe simboliy. Didziuojamés,
kad ir mosy mokyklos globéjo
skulptoriaus Antano Vivulskio sukurtas Trijy KryZiy paminklas stovejo €ia XX a. pradzioje.

Asmenuke Vilniaus fone. :) * Nusileidome nuo kalno prie Neries.

15



Zirmany tiltu peréjome | deSinjj Neries kranta. Eidami palei upe praéjome
Tuskulény Rimties parka ir Tuskulény dvara. Prie Silo tilto pasukome j Minties gatve ir
apie 14 val. sugrjzome prie mokyklos.
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Zygio metu  éjome Pabaiga e ‘f §
. . . Minties & & Silog
Skirpos  aléja, Bernardiny T
sodu, Zygiavome palei deSinjjj f =
Vilnelés kranta, pakilome iki % ?
Trijy Kryziy paminklo, véliau o5

nusileidome prie Neries,

pakrantémis prigjome Silo tiltg

ir zygj pabaigéme prie masy

mokyklos Minties gatvéje. C i
Marsruto ilgis — 4,99

km. Atlikome 11225 Zingsnius.
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Zygio Nr. 3 marsrutas
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Ketvirtasis zygis «Verkiy parkas.Verkiy regykla»

Sestadien], balandzio 2 dieng, buvome nuvyke j Verkiy regioninj parka. | mokykla
sutartu laiku atvyko astuoni masy klasés mokiniai: Ana, Gabrielé, Glorija, Evelina,
Gertruda, Ivona, Ervinas, Mateus. Apie 12 val. kartu su sveikatos prieziGros specialiste
iSéjome i mokyklos Zalgirio stotelés link. O Zygj pradéjome, autobusu privaziave J.
Kazlausko sustojima.

it A5

Einame Kedrono upelio sléniu

L &7 |
Prie saltinio

Ar teko Juitmslalytz tokiq églté? - )
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Dalj kelionés éjome riu ryéiau keliu

Einant Verkiy parku, groZzéjomés
nuostabiu krastovaizdziu — S$laitais,
Kedrono upelio sléniu, raguvomis,
pavasariniu misku ir zibuoklémis.

Zygio metu tam tikrg atstumg
éjome Vilniaus Verkiy Kalvarijomis dar
vadinamomis KryzZiaus keliu. KryZiaus
kelias atkuria visg Kristaus Sugavimo
istorijg ir Kancios kelia.

Prie «Senojo Malino» restorano
laiptais pakilome prie Verkiy regyklos.

- Prie Verkiy Senojo vandens maliino

Kopiame prie Verkiy, regyki
opiame prie Verkiy regykios Upe Verkné

18



Vaizdas nuo Verkiy regyklos

Nuo
regyklos, o ji
Altana,

Verkiy ramy
dar vadinama
atsiveria platus vaizdas
j Neries slénj, TurniSkiy miska,
Trinapolio baznycig ir
Valakupius.

Sio Zygio metu praéjome 4,34
km  (nuzingsniavome 10850

zingsniy).
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Zygio Nr.4 marsrutas
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Penktasis zygis «Plckoriy pazintinis-istorinis takas»

) Zygj po Puckorius iSsiruoSéme balandzio 23 dieng. Nerimavome dél meterology
zadéto lietaus ir perkdnijos, todél pasiruo$éme visiems netikétumams. Taciau — valio! -
lietaus ant masy galvy viso zygio metu nukrito vos keli la8ai.

IS mokyklos apie 9 val. ryto pajudéjome keturiese — Gilorija, Gertruda, AgnieSka ir
sveikatos priezilros specialisté. |ki Zygio pradzios vykome keliais miesto autobusais.

_— Dabar su nte, kai oe' jome Z, iuoti? :
Netoli Puckoriy pazintinio tako pradzios P P / 28 )
(islipome is 74 autobuso Mildos st.).
Zygio pradzia

Pﬁéikoriq palivarkas. Sodyba sioje
vietoje buvo jkurta jau XIV a.

Pb'tkoriq atodangos virsuje
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i

Puckoriy dtodanga

Packoriy atodangos aukstis — 65
m, plotis — 260 m. Ji susiformavo
dél to, kad upé amziams bégant
paplové savo desinjjj kranta.

21

Plckoriy pazintinis-istorinis takas yra
Pavilnio regioniniame parke, pietrytinéje
jo dalyje. Takas béga aukstomis
kalvomis, Slaitais ir upés Vilnios
(Vilnelés) sléniu. Sioje vietovéje yra dar
Senojo vandens malino (XIX a. palivarko
Zemeése statyto j Lietuvg atvykusio
prancuzo Karolio Devimo) graziai
sutvarkyti pastatai bei aplinka. Si
poilsiavieté nuo seny laiky vadinama
Belmontas (iSvertus i§ prancuzy kalbos
— grazus kalnas).




Leidziameés prie Saltinio

Prie Packoriy piliakalnio ir netoli jo
rastos senovinés gyvenvietes liekany.
Manoma, kad Siose apylinkése Zmoniy
gyventa jau akmens amziuje. Kalvos $laitai
gana statds, 10—19 m aukscio.

Leidziamés nuo Piickoriy piliakalnio

Saulés laikrodis. Rodo laikq beveik
teisingai. :)

Zygiuodami palei Vilnele su malonumu
klausémeés jos ciurlenimo...
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Pradzia

5 4=
Zygio Nr.5 marsrutas

Zygio pabaiga — Pagkoriy pazintinio tako stoteléje. Praéjome 5,28 km, kas sudaré
apie 13200 Zingsniy.
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Atsiliepimai

«Kada mes buvome Verkiy parke zygyje, man labai patiko vaiks€ioti po visg parkq ir rinkti gélytes,
nes buvo labai geras oras ir sauléta diena.» Gabrielé

«Pirmame Zygyje man labai patiko, kad buvo labai smagu, ieSkojome sveikatos Zenkly. Buvo
smagu. Visiems patiko. Zygyje po Verkiy parka buvo labai grazi gamta ir daug gély&iy. Buvo
linksma, geras oras. Ir labai pavargome.» Ivona

«Labiausiai man patiko 2ygis, kai buvome Verkiy parke. Buvo geras oras. Buvo linksma, nes masy
klasé yra labai draugiska.»  Evelina

«Man patiko eiti su draugais, bati su jais, sportuoti. Linksma buvo.»  Mateus

«Pirmame Zygyje man patiko linksmas draugy kolektyvas. Verkiy parke man patiko geras oras ir
kaip pasakojo zygio vadové.»  Ervin

«Mums labai patiko Zygis po miestg. Buvome prie Tibeto skvero, UZupio respublikoje, matéme
Kadry parka. O j pabaigg sveikai valgéme.»  Justyna ir Milena

«Mums patiko, kaip mes lipome j Trijy KryZiy kalng. Dar labai patiko, kaip mes fotografavomeés.
Labai patiko, nes buvome su draugais ir matéme Vilniy i$ aukstai.» Ana ir Evija

«Kai buvome prie Trijy kryZiy, patiko lipti j kalng ir i§ auks$tai zidréti, koks misy miestas grazus.
Patiko fotografuotis. O Zygyje po Puckoriy pazintinj takg ypa¢ patiko Belmontas. Patiko vaik&€ioti,
klausytis pauks€iy, upés. Buvo grazi diena. Pavargau, bet zygis man patiko.»  AgnieSka

«Patiko vaikS€ioti po Verkiy parka, daryti «<medelj» su obuoliais, zygiuoti ir Sokinéti per Kedrono
upelj. Ir dar labai patiko Belmonte! Noréfiau dar daug karty ten atvaziuoti. Upés cCiurlenimo
galéCiau klausytis dieny dienas! « Glorija

«Zygyje po Verkiy parkg patiko eiti netoli vaiky sanatorijos, man patinka jos aplinka. Buvo smagu
ant suoliuko prie medinio angelo kartu su draugais valgyti sumustinukus ir vaisius. O Zzygyje
Packoriy pazintiniu taku patiko viskas: eiti, bégti, bati prie upés, stebéti gamtg. Mes su draugémis
netgi padikome Belmonto vaiky aiksteléje, nors mokomés jau Sestoje klaséje. Buvo labai smagu!»
Gertroda

«Dékojame «Sveikatiadai» uz tokig gerg iniciatyvg — paraginti mokinius, jy tévelius, mokytojus
iSeiti i§ pastaty, aktyviai pailséti gamtoje, pasizvalgyti po jdomias savo miesty vietas ir vaizdingas
apylinkes. A¢it Jums ir sékmés!»

6¢ klasés auklétoja ir sveikatos priezidros specialisté
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