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LAPSEVANEM LIKUMISBINGO ‘

EESMARK - “MIKS ON SEE OLULINE?”
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Liikumist toetav Bingo llesanne suunab last liikuma iga paev. Voimalusel tehke tegevusi lapsega koos voi
vestelge, kuidas tal Ulesande sooritamine laks.

Laste ja noorte puhul avaldab kehaline aktiivsus ) Soovitus

. ~ .o . . ey e T onemaly > Lapsed ja noored peaksid kogu nadala jooksul
kaSU“kkU m0ju JarngStele terVIsenaltaJateIe: 6 0 harrastama keskmiselt 60 minutit mooduka

“Iicili ~i kuni tugeva intensiivsusega liikumist pdevas,
suureneb fuusiline voimekus tegevused peaksid olema eelkdige aeroobsed.
(kardiorespiratoorne voimekus, lihaste tugevus), minutit paevas Oluline soovitus, mbddukas tdenduskindlus
vaheneb sudame-veresoonkonna haiguste risk TR Vihemalt
(vereréhk  ning  vere  kolesterooli- ja Gl 3
glukoosisisaldus pusivad normi piires, vaheneb .
insuliiniresistentsuse  risk), paraneb luude paeval nadalas
seisund, samuti paranevad kognitiivsed naitajad > Tugevaintensiivsusega aeroobseid tegevusi il oty
~ . . e . . ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi luid tugevdavaid tegevusi.

(OpItUIemusedr keSkendum|SV0|me) Ja vaimne peaks tegema vahemalt kolmel paeval nadalas. e
tervis (leevenevad arevuse J a depress iooni Oluline soovitus, mébdukas tdenduskindlus
sumptomid) ning vaheneb rasvumise ja MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.
ulekaalulisuse risk. HTTPS://WWW LIKUMAKUTSUVKOOL EE/LIIKUMISSOOVITUSED2020/

@ KUIDAS LAST KODUTOO TEGEMISEL TOETADA

Kuidas Teie saate aidata?

1.Turvalise keskkonna tagamine

e Veendu, et liikumistegevusi saab sooritada ohutult: kodu Umbrus, park voi spordisaal.

e Jalgi, et laps teeks harjutusi oigesti ja vigastusteta.

2.Tegevuste planeerimine

o Aita lapsel jaotada ulesanded nadala peale nii, et iga paev saaks teha 2-3 tegevust eesmargiga, et nadala
jooksul on koik bingo ulesanded sooritatud.

o Kui laps ei oska ise planeerida, tee koos temaga lihtne ajakava.

3.Kaasamine ja motiveerimine

e Julgusta last sooritama tegevusi uksi voi koos pereliikme voi sobraga.

 Osale mones tegevuses koos lapsega, et Ulesanne oleks I6bus ja motiveeriv.

4.Jalgimine ja toetus

o Kontrolli, et laps margiks voi kriipsutaks maha sooritatud viisnurgad ja lisaks mitu sammu ta Ulesandega
sai. Lopuks liidab opilane koikide Ulesannete sammud kokku ja kirjutab sammude summa lehele.

o Paku vajadusel abi tegevuse korrektseks sooritamiseks voi kirja panemiseks.

5.Tagasiside ja refleksioon

e Julgusta last jagama, millised tegevused olid lihtsad, millised raskemad ja mis oli Iobusaim.

o Aidake lapsel hinnata oma edusamme nadala jooksul ja motiveerida |Iopetama koik viisnurga tegevused.

Aitah, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel!

\V¢ JUHENDID JA TOOLEHED

Kodutdd juhend ja vajalikud vahendid on leitavad opilasele moeldud juhendist. BINGO- lehe edastab
opetaja.

Vajalikud vahendid: Valja prinditud Bingo-leht ja/voi nutitelefon, kust Bingo avada.
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