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OPILANE LIKUMISBINGO'

EESMARK - “MIKS ON SEE OLULINE?” %
Liikumisbingo eesmark on suurendada sinu vaba -
aja lilkkumisaktiivsust bingo lehel olevate Ulesannete A Soovitus

> Lapsed ja noored peaksid kogu nadala jooksul

abl I harrastama keskmiselt 60 minutit médduka
kuni tugeva intensiivsusega liikumist paevas,

lgapaevane liikumine on oluline iga inimese jaoks. tegevused peaksid olema eelkbige aeroobsed.
Erinevate lilkumistegevuste abil oleme aktiivsed minutit paevas SN LR
ning laeme niimoodi oma “akusid”. Liikudes iga B o e Véhemalt

. .o .~ . . Jooksul, valdav peaks olema aeroobne I
paev piisavalt on sul rohkem jéudu, jaksu ja hea ikurnine. 3
tuju. lgas paevas voiks olla erinevaid voéimalusi,, - Sdeval

. .y . . . nadalas
ku Id as Ia bl I I ku mise tOOta end a kehas tuleks lisaks teha tugeva intensiivsusega
e . . . .. > Tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi aeroobseid tegevusi, aga ka lihaseld ja
onnehormoone , MIS aitavad Sul end paremini ja ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi luid tugevdavaid tegevusi.

peaks tegema vahemalt kolmel paeval nadalas. W

roomsamana tunda. Iga laps ja nooruk peaks
paevas lilkuma vahemalt 60 minutit aktiivselt nii, et
hakkab hingeldama ja tekib soojatunne. Selline

_I‘zi'”ne voib koguneda paeva jooksul osade

d == b TEGEVUSE/ ULESANDE KIRJELDUS

Oluline soovitus, moddukas toenduskindlus

MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.
HTTPS://WWW.LIKUMAKUTSUVKOOL .EE/LIKUMISSOOVITUSED2020/

Sul on olemas 4x4 Bingo ruudustik. Eesmark on sooritada koik viisnurkades olevad ulesanded Uhe nadala
jooksul. Tegevuste sooritamise jarjekord ei ole oluline, kuid tee paevas vahemalt 2-3 Ulesannet. Parast
tegevuse sooritamist kriipsuta viisnurk maha, nadala lopuks peaksid koik viisnurgad olema kriipsutatud.
Tee seda uUlesannet Uksi, koos sobra voi pereliikmega.
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Napunaited

e Planeeri oma tegevused: vaata, milliseid Ulesandeid saad teha juba tana ja millised jaavad teise
paeva. Kui ei oska ise planeerida, palu vanemal voi sobral sind aidata.

e Tee harjutusi koos kaaslasega: kui sa ei tunne end motiveerituna, void teha tegevusi koos sobra
vOi pereliikmega.

e Jalgi oma ohutust: vali turvaline koht liitkumiseks ja jalgi liiklust.

o Kasuta loovust: Ulesandeid voib teha ka telefonis pildile joonistades kui ei ole voimalik BINGO-
lehte printida.

e Kirjuta ulesandega saadud sammude arv iga Ulesande juurde.

e Kui koik ulesanded on tehtud liida koikide paevade sammud kokku ja kirjuta summa lehele.

Parast Glesande sooritamist
e Kontrolli, et viisnurk on maha kriipsutatud.
e Kui kogu Bingo on lopetatud, oled nadala jooksul koik viisnur@ sooritanud ja Ulesanne on

dukalt tehtud! o
eduKait tehtu = KUIDAS ONNESTUDA!
Vajalikud vahendid: Valja prinditud Bingo-leht ja/voi

nutitelefon, kust Bingo avada. e PLANEERI OMA TEGEVUSED - MOTLE LABI,
MILLISED ULESANDED TEED TANA JA
MILLISED HOMME.
e KUl VAJAD ABI, PALU VANEMAL VOI SOBRAL
v JUHENDID JA TOOLEHED SIND AIDATA.

e JALGI OHUTUST JA TEMPOT - TEE
ULESANDED TURVALISES KOHAS JA ENDA
TUGEVUSTELE VASTAVA TEMPOGA.

* HOIA BINGO-LEHT NAHTAVAL KOHAL é@

BINGO-lehe ja vajaliku juhendi jagab sulle opetaja.
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