MISKO IR SVEIRATOS SAVEIRA:
JUDETIMAS IR GRYNAS ORAS

VIETA: Zolyno g. 35, Vilnius (Sapieginés pazintinis takas). Lokacijg galima keisti j bet kurj
artimesnj miska, turintj pakankamai saugius takus.

Rekomenduojama bégti misko takeliais iki Saulés slénio, lygesnés vietovés, kurioje patogu atlikti

tolimesnes pamokos dalis. Teritorija atrodo Sitaip:

Nuotraukos Saltinis: Nesédéek namuose.



https://maps.app.goo.gl/5TdE5mA8GTsBGMJg6
https://nesedeknamuose.lt/pazintiniai-takai/sapiegines-pazintinis-takas/

Bégimas misko takais Démesingumo praktikos miske

Fiziné sveikata: Sumazina stresg: bunant gamtoje, Sirdies

ritmas sulétéja, kraujospadis mazéja, o

o Stiprina Sirdies ir kraujagysliy streso hormony lygis krenta.

sistema.
Gerina iStverme ir raumeny tonusa. Pagerina nuotaika: gamta skatina gamintis
Stiprina kaulus ir sanarius. endorfinus - laimés hormonus, kurie gerina

Padeda kontroliuoti svor;.

Mazina rizikg susirgti Sirdies ligomis,
diabetu ir kai kuriomis vézio rasimis. Didina kairybiskuma: Banant gamtoje,
muUsy protas atsipalaiduoja, o tai skatina
naujy idéjy ir sprendimy atsiradima.

nuotaikg ir mazina depresijos simptomus.

o O O O

Psichiné sveikata:

o Matzina stresg ir nerima. L. . . .
o Pagerina nuotaika ir savijauta. Stiprina démesio koncentracija:
o Didina energijos lygj. Démesingumo praktikos padeda sutelkti
o Gerina miega. démesj j esamg akimirkg ir sumazinti
o Stiprina imunine sistema. blaskymasi.
Kognityviniai pranaSumai: Gerina savijautg: Buonant gamtoje,

jauCiameés labiau susije su savimi ir aplinka,
o tai stiprina pasitikéjimg savimi ir bendra
savijautg.

o Gerina atmintj ir koncentracija.
o Didina kadrybiSkuma.
o Pagerina sprendimy priémima.

Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja bent 1 val. fizinio aktyvumo ir bent 1 val.
per dieng lauke.



