SiaurietiSkas éjimas

Siaurietiskas ¢éjimas yra ne tik smagus laiko
praleidimo budas, bet ir visapusiSkai Zmogui
naudinga fiziné veikla. VaikS¢iojant su lazdomis
. dirba net 90 procenty raumeny, todél vaikStant Siuo
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budu yra sudeginama net 20% daugiau kalorijy,
nei paprasto pasivaikS¢iojimo metu. Asmuo
praleidZzia daugiau laiko gryname ore, jo

organizmas yra geriau aprupinamas deguonimi,
geréja asmens miego kokybé bei psichologiné
buklé.

Siaurietiskas éjimas — viena i§ projekto ,,Mes aktyviis* veikly. UZsiémimai vyko du kartus per
savaite nuo 2022 m. balandZio 7 d. iki birzelio 30 d. Siaurietiko éjimo veiklai buvo
pasirinkta pajurio teritorija nuo Melnrages iki Giruliy. Fizinés veiklos dalyviai atsizvelgiant j
oro salygas vaikS¢iodavo pajuriu (sméliu) arba taku (medinés lentos ir asfaltas), einanciu per
kopas bei miska.







