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Kuidas õnnestuda!

Sul on olemas 4x4 Bingo ruudustik. Eesmärk on sooritada kõik viisnurkades olevad ülesanded ühe nädala
jooksul. Tegevuste sooritamise järjekord ei ole oluline, kuid tee päevas vähemalt 2-3 ülesannet. Pärast
tegevuse sooritamist kriipsuta viisnurk maha, nädala lõpuks peaksid kõik viisnurgad olema kriipsutatud.
Tee seda ülesannet üksi, koos sõbra või pereliikmega.

Eesmärk - “Miks on see oluline?”

JUHENDID JA TÖÖLEHED

tegevuse/ ülesande kirjeldus

Planeeri oma tegevused - Mõtle läbi,
millised ülesanded teed täna ja
millised homme. 
Kui vajad abi, palu vanemal või sõbral
sind aidata.
Jälgi ohutust ja tempot - Tee
ülesanded turvalises kohas ja enda
tugevustele vastava tempoga.
Hoia bingo-leht nähtaval kohal

Liikumisbingo eesmärk on suurendada sinu vaba
aja liikumisaktiivsust bingo lehel olevate ülesannete
abil. 
Igapäevane liikumine on oluline iga inimese jaoks.
Erinevate liikumistegevuste abil oleme aktiivsed
ning laeme niimoodi oma “akusid”. Liikudes iga
päev piisavalt  on sul rohkem jõudu, jaksu ja hea
tuju. Igas päevas võiks olla erinevaid võimalusi,,
kuidas läbi liikumise toota enda kehas
“õnnehormoone”, mis aitavad Sul end paremini ja
rõõmsamana tunda. Iga laps ja nooruk peaks
päevas liikuma vähemalt 60 minutit aktiivselt nii, et
hakkab hingeldama ja tekib soojatunne. Selline
liikumine võib koguneda päeva jooksul osade
kaupa. 

kehalise aktiivsuse arendamine

õpilane LIIKUMISBingo 

Vajalikud vahendid: Välja prinditud Bingo-leht ja/või
nutitelefon, kust Bingo avada. 

BINGO-lehe ja vajaliku juhendi jagab sulle õpetaja.

Näpunäited
Planeeri oma tegevused: vaata, milliseid ülesandeid saad teha juba täna ja millised jäävad teise
päeva. Kui ei oska ise planeerida, palu vanemal või sõbral sind aidata.
Tee harjutusi koos kaaslasega: kui sa ei tunne end motiveerituna, võid teha tegevusi koos sõbra
või pereliikmega.
Jälgi oma ohutust: vali turvaline koht liikumiseks ja jälgi liiklust.
Kasuta loovust: ülesandeid võib teha ka telefonis pildile joonistades kui ei ole võimalik BINGO-
lehte printida.
Kirjuta ülesandega saadud sammude arv iga ülesande juurde. 
Kui kõik ülesanded on tehtud liida kõikide päevade sammud kokku ja kirjuta summa lehele. 

Pärast ülesande sooritamist
Kontrolli, et viisnurk on maha kriipsutatud.
Kui kogu Bingo on lõpetatud, oled nädala jooksul kõik viisnurgad sooritanud ja ülesanne on
edukalt tehtud!

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitused kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi kohta.
https://www.liikumakutsuvkool.ee/liikumissoovitused2020/  


