Fizine ir akiy bei regejimo manksta
pradinio ugdymo mokiniams

Si programa gali biiti naudojama ir vyresniy
klasiy mokiniams.

Bendras fizinés ir akiy bei regéjimo mankstos
atlikimo laikas apie 6 — 7 min.

Jg rekomenduojama atlikinéti bent du kartus per
diena.
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Vaikal, norite buti stiprus, vikrus ir gerai matyti?
Tam, kad buatumeéte tokie, reikia kasdien aktyval
daryti fizines ir akiy bel regéjimo mankstas.

Pastovus tokiy manksty darymas jums padeés Ir
moksle, Ir sporte, Ir zaidimuose, Ir kitose veiklose.
Blsite zvalUs Ir gerai matysite.

Vaikal, Si kompleksiné manksta pradedama atliekant
fizinlus kdino judesius Ir pratimus, o po to atliekant
akiy Ir regéjimo manksta.

Fizinial kno judesiail ir pratimai suaktyvina viso kino
gyvybingumg ir aktyvumg, tuo paciu ir regéjimg, o
akiy Ir regéjimo manksta pasalina akiy nuovargj Ir
palaiko gerg regéjimg, netir gerina jj.



Kompleksine manksta pradedama fiziniais
pratimais, jy atlikimo trukme apie 3 - 3,5 min.

Atliekant fizinius pratimus, reikia naudoti ritminga
skaiClavimg: vienas — du, trys — keturi.



1. Fizine mankstg reikia pradéti virsutinés kino
dalies sukiojimu per liemenj | vieng ir kitg puse,
rankas laikant kratinés lygyje, kurios pasisukant yra
IStiesiamos | Sonus, tai pakartojant 4 — 5 kartus.




2. Po to, stovint tiesial, pakilnokite istiestas rankas,
vieng rankg keliant aukstyn, o kitg leidziant zemyn,
tal pakartojant 4 - 5 kartus.




3. Stovint tiesial suglaustomis kojomis, iskelkite
rankas ] virsy ir kiek galite atsilenkite atgal, o po to
lenkiantis per liemenj, rankas leiskite zemyn link
kojy pirsty, tai pakartojant 4 - 5 kartus.

g8




4. Na ir pabaigai — stovint tiesiai nuleiskite rankas
zemyn, atpalaiduokite ir atlikite pritGpimus, rankas
IStiesdami | priek|, tai pakartojant 4 - 5 kartus.




AKkiy ir regejimo mankstos pratimai, jy atlikimo
trukme apie 3 - 3,5 min.
1. Akiy ir regéjimo mankstg reikia pradeti daugkartiniu
laisvu mirkséjimu, skaicCiuojant iki 10 -12, kartu negreitu
tempu sukinéjant galvg | kaire ir | desine puses.




2. Po to atlikite grojimo trombonu imitavimg, nykstj arba
vertikaliai laikomag rasiklj] kartotinai stumdydami priesais
akis, j] minimaliai pritraukiant iki akiy ir maksimalial
atitolinant nuo akiy, nykstj arba rasiklj jJdémiai sekant
zvilgsniu, tai pakartojant 6 - 7 kartus.




3. Toliau atlikite zvilgsnio keitimg | virsy ir jo nuleidima
zemyn, po to jo perkélimg | desine ir kaire puses, galva
laikant tiesiai ir jos nejudinant, tik zvilgsniu sekant pilnai

IStiestoje rankoje padeét) keiCiant] nykst) arba laikoma

rasiklj, tai pakartojant po 4 - 5 kartus | virsy ir zemyn

beil | desine ir | kaire puses.
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4. Po to atlikite paprastg daugkartin] mirkséjimg —
pradzioje mirksint greitai, o po to |étai, abejais atvejais
skaiCiuojant iki 10 - 12.
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5. Dabar nupieskite jsivaizduojamg prie$ akis
horizontalig astuoniuke nykScCiu arba rasikliu pilnai
IStiesus rankg pries akis, bet nejudinant galvos, nykst]
arba rasiklj sekant vien tik 2vilgsniu. Sj pratima reikia
pakartoti 6 - 7 kartus.
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6. Ir pabaigai atlikite paprastg daugkartinj mirksejimag
— pradzioje mirksint greitai, o po to lIétai, abejais
atvejais skaicCiuojant iki 10 -12.
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Kiti svarbus patarimai, kuriy reikia laikytis, norint
saugoti akis ir tureti gerg regejima
POZOS IR ATSTUMAI
Skaitant, rasant ar piesiant - svarbu sedéti
nesusiklprinus ir laikytis reikiamo atstumo tarp akiy ir
Knygos ar sgsiuvinio.

Netaisyklingos sedejimo Taisyklingos sedgjimo
pozos skaitant ir rasant pozos skaitant ir rasant




Gulint negalima naudotis telefonu, kompiuteriu ar
plansete, zilréti televizoriy, nes tai labai kenkia akims -
tai darykite atsisede, tik ,nejlyskite | ekranus”.
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Taisyklingas sedéjimas prie televizoriaus ir
kompiuterio monitoriaus
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APSVIETIMAS
Skaityti, rasyti, piesti batina tik prie gero apsvietimo.
Negalima skaityti tamsoje naudojant prozektoriy.
Tamsoje negalima zidréti televizoriy, naudotis
kompiuteriu ar plan3ete bei telefonu. Sviesos
nebuvimas labai kenkia akims, todéel batina tai daryti
esant tik geram apsvietimui.
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REGEJIMO FUNKCIJU NAUDOJIMOSI
LAIKAS
Skaitant, rasant, piesiant, zitrint televizoriy,
naudojantis plansete, kompiuteriu ar telefonu,
bdatina daryti pertraukas bent kas 40-45
minutes. Aisku, pertraukas galima daryti ir
dazniau.
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Angelo akys

' | abdaros ir paramos fondas

Vaikai, bukite aktyvus ir sveiki, saugokite
savo akis ir gerg regejima, nes jis zmogui
reikalingas visg gyvenimg!
Daugiau apie akiy ir regéjimo mankstas ir
kokiy salygy reikia laikytis, norint iSsaugoti
gerg regéjimag ir tureti sveikas akis, galite
pasizitréti: www.angeloakys.It
/angeloakys.org

(-] /@angeloakysLT
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