SVEIKOS PEDUTES

Vaikas — i$ prigimties silpna ir jautrios sielos butybé, todél kuo anksciau bitina puoseléti jo fizine prigimtj stiprinti sveikatg,
gerinti fizine bukle.

Ploksc¢iapédysté bina jgyta ir jgimta. Dauguma
atvejy sudaro jgyta plokscéiapédysteé.
Aiskinantis jos prieZastis vis labiau aiskéja
iSvada, kad vaikai gimsta sveikomis

kojytémis, o plokSciapédziais jie tampa dél
jvairiy priezasciy. Viena is jy — kai tévai

neskatina vaiko fizinio aktyvumo.

Vaiko batukai turi buti:

e pagaminti i$ natlraliy medziagy, kad kojytés kvépuoty;

e tvirtu paaukstintu uzkulniu, butini vidpadziai, padas turi bati lankstus ir ne kietas, pado storis —iki 1 cm;

e smailus priekis spaudzia pirStukus, todél geriau apvalus;

e perkant slepetes atkreipkite démesj, kad jy padas buty kietas, turéty keliy milimetry pakulnj, o kulnas baty
sutvirtintas.



Vaiksciojant basomis stipréja kojy raumenys ir raisciai, palaikantys pédos skliautus.

Specialls ir profilaktiniai ir koreguojami pratimai naudojant gamtines priemones :

N

Grudinimas. Pati populiariausia priemoné yra vaiksc¢ioti basomis. Tam nereikia ypatingy salygy: vaikscioti po smélj, zvyra,
akmenélius, jvairius nelygius pavirsius, Zolyna.



Pratimai einant ir stovint:

1. Eiti pasistiebus ant pirsty galy.
2. Eiti ant kulny, surietus kojy pirstus.
3. Eiti prazergtomis kojomis atsistoti ant
iSoriniy pédos skliauty ir grjzti ant visos pédos.
4. Atsistoti ant lako ir eiti ratu.

Pratimai sédint:

1. Nusiauti kojine be ranky.
2. Ridenti kamuol;.
3. Seédint ant kédé paimti rasiklj su kojos pirstais ir piesti.




