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Fizinio aktyvumo veikla (Joga)

Itraukti bendruomenés asmenis i reguliarias vidutinio

Uzdavinys ir far didelio fizinio aktyvumo veiklas
Projekto veiklos esmé Fizinio aktyvumo pratybos

Veiklos pavadinimas Fizinio aktyvumo veikla (Joga)
Veiklos laikotarpis 2024-09-09 - 2024-12-20

Savivaldybe (-s), kurioje numatoma vykdyti veikla | Ukmergeés rajono savivaldybe

Apskritis (-ys), kurioje (-iose) numatoma vykdyti

veikla Vilniaus apskritis

Veiklos apraSymas:

Projekto metu planuojama organizuoti jogos pratybas vaikams ir jy tévams, i§ viso 16 asmeny
grupei. Sios aktyvios veiklos efektyviai mankstina kiekvieng kiino raumenj, gerina judesiy
koordinacijg, plastikg bei suteikia kiinui grakstumo. Unikalios pozos ir judesiai, harmoningai
suderinti su kvépavimo pratimais, teigiamai veikia pavirSinius ir giliuosius raumenis, kurie yra
atsakingi uZ taisyklinga laikysena, saugo vidaus organus ir palaiko gerg savijauta. Sio tipo
fizinio aktyvumo veikla prisidés prie bendro dalyviy raumeny stipréjimo, gerins laikysena,
lavins iStverme¢. Veikla bus organizuojama 2 kartus per savaite po 90 min kiekvienai
treniruotei. Veikla ves 1 treneris/instruktorius. Veikla nebus padengiamas formalusis ugdymas,
tai papildoma veikla. Veikla nesiekiama sportinio meistrisSkumo.

Veiklos tikslinés grupés apraSymas:

Veiklos tiksliné grupé: 6-17 mety amziaus bendruomenés nariai bei jy tévai. Veikla galés
lankyti tiek berniukai/vyrai, tiek mergaités/moterys. UZsiémimai bus pasirenkami pagal
pageidavimg, norg jose dalyvauti. Dalyvavimui veiklose nereikés papildomo fizinio
pasirengimo.

Laukiami kiekybiniai ir kokybiniai rezultatai, poveikis tikslinéms grupéms:
Igyvendinant veiklg planuojama pasiekti ne maziau kaip 16 unikaliy dalyviy, nuolat lankanciy
pratybas rodiklj. Esant pageidavimui, veiklos dalyviy skaiCius gali biiti padidinamas tais
paciais veiklos kastais, tokiu biidu sukuriant daugiau galimybiy bendruomenés nariams
dalyvauti fizinio aktyvumo veikloje. Tikimasi pasiekti ir $iy kokybiniy veiklos rezultaty:
pagerinti dalyviy sveikatos biikle, aktyvinat Sirdies ir kraujagysliy veiklg, raumeny pajéguma,
lankstuma, gerinant medziagy apykaita, mazinant nutukimo tikimybe. Didés emocinis
stabilumas, streso valdymas, mazés nerimo jausmas.

Bendras per projekto igyvendinimo laikotarpi

numatomas Sios veiklos fizinio aktyvumo grupiu 1
skaicius:
Bendras per projekto igyvendinimo laikotarpi
numatomas Sios veiklos fizinio aktyvumo pratybu 28
skaicius
Unikaliu dalyviy skaicius veikloje 16
IS ju: neigaliuju unikaliy dalyviu skaicius 0

I$ ju: maziau galimybiu turiné¢iu unikaliu dalyviu
skaicius
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Bendra Sios veiklos fizinio aktyvumo veikly trukmé ir intensyvumas

Bondras Bendra fizinio
Amj7iaus grupé u;:lj]ky.:;lu aktyvumo veiklu Heeniinis ?::::]Z amo veikln
v trukme (val.) w
skaicius
Vaikai (< 5 m.):

Vaikai (5-17 m.): | 8 42 Vidutinio fizinio intensyvumo veikla
Suaugusieji (18-64 m.): | 8 42 Vidutinio fizinio intensyvumo veikla
Suaugusieji (65-84 m.):

Suaugusieji (85 m. ir vyresni):
Dalyviu skaicius Vienu pratybu trukme Pratybu skaicius per Kiek ménesiu
vienoje grupéje (minutémis) vienai grupei savaite vienai grupei | sportuos viena grupé
16 90 2 4




