Poilsis - tai ramybés ar veiklos bukle,
kurios metu dingsta nuovargis ir
grizta darbingumas.

Poilsis yra
« aktyvus (kai vaikas vieng veiklos rusj pakeicia
kita); sportas, zaidimai, fizinis darbas gryname
ore padeda atgauti jégas,
« pasyvus (kai nieko neveikia, gulinéja, miega,
sedi).

Labai svarbu,
kad vaikai ilsetysi
aktyviai.

Per atostogas mokiniai turi kuo ilgiau bati gry-
name ore aktyviai judédami. Dienos rezimas
atostogy metu i$ esmés neturi skirtis nuo rezimo
jprasta darbo dieng, taciau kai kuriy dienos rezi-
mo elementy trukmé gali keistis. Pavyzdziui, mo-
kinys gali véliau eiti miegoti ir véliau keltis ryte.

Dél to galima véliau pusryciauti.

Miegas - tai reikalingiausias ir geriausias pasy-
vus poilsis, apsaugantis nervines lasteles nuo per-
vargimo ir iSsekimo. Tik gerai iSsimiegojes vaikas
yra budrus, zvalus, darbingas. Gerai jis iSsimiega
tada, kai greitai uzmiega, miega giliai ir ramiai
tiek, kiek rekomenduojama jo amziui:

« pirmokéliai turi miegoti ne maziau kaip 11-12
val. per para,

« 8-10 mety vaikai — 10 val.,,

+ 11-14 mety vaikai - 9-9,5 val.,

+ 15-17 mety vaikai — 8-9 val.

Neissimiegojes vaikas buna labai dirglus, nea-
dekvaciai reaguoja | pastabas, negali susikaupti
darbui.

Daznas neiSsimiegojimas gali buti
neuroziy ir kity psichiniy ligy
priezastis.

Mityba - tai veiksnys, lemiantis gerg vaiko vys-
tymasi, organizmo aprupinimg maistinémis me-
dziagomis, vitaminais, mineralais ir energija.

Rekomenduotinas vaiky maitinimosi rezimas -
kas 3,5-4 valandas per diena.

+ Pirmiausia, pusryciai, pietds ir vakariené turi
bati kasdien tuo paciu laiku.
« Antra, turi bati du sveiki uzkandziavimai: tarp

pusryciy ir piety bei tarp piety ir vakarienés.

Kasdien vaikams turi buti sudarytos
salygos asmens higienai palaikyti.

Dienos rezimas turi didele jtaka vaiko psicho-
loginés ir fizinés sveikatos stiprinimui bei valios
ugdymui.

Darbo ir poilsio rezimas (miegas, kélimasis, hi-
gienos proceddros, maitinimas, fizinis aktyvumas,
darbiné veikla ir laisvalaikis) turi buti suplanuotas
visas 24 valandas.

Sis planas veiksmingas tik tada, kai jo yra laiko-

masi.



Stovyklose nemazai laiko turi bati skiriama
kdno kultdrai ir kitoms sveikatinimo priemonéms:
mankstai, gradinimuisi, judriems ir sportiniams
zaidimams, mokymuisi plaukti ir pan.

Saulés procediros sveikiausios, kai atliekamos
iki 11 val. ir po 16 val. Saulés procedlry trukme
reikia ilginti palaipsniui. Saulés procedlry metu
vaikai turi bati su kepuraitémis ar skarelémis.

Vaikai gali pradéti maudytis sauléta, nevéjuo-
ta diena, esant ne Zemesnei kaip 20° C vandens
ir 23°C oro temperatirai. Po savaités reguliaraus
maudymosi vaikai gali maudytis kai vandens tem-
peratlra ne Zemesné kaip 16° C.

Pirmaja dieng maudymosi trukmeé turi bati ne
ilgesné kaip 7 minutés. Buvimo laikas vandenyje
kasdien gali bati ilginamas 5 minutémis ir pasiek-
ti iki 30 minuciy. Karstomis dienomis vaikai gali

maudytis 2 kartus per diena.
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