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OPILANE NADALA LIKUMISAKTIIVSUSE KAARDISTmINE

EESMARK - “MIKS ON SEE OLULINE?”

Liikumisharjumuste kaardistamine on oluline, sest see aitab labi moéelda, millistes kohtades paeva jooksul
on inimene aktiivne ja kus passiivne. Selle tulemusel selgub, kui palju on nii aktiivset kui ka istuvat aega. See
aitab vajaduse korral korrigeerida kaitumist. Iga laps ja nooruk peaks paevas liikuma vahemalt 60 minutit
aktiivselt nii, et hakkab hingeldama ja tekib soojatunne. Selline liikumine voib koguneda paeva jooksul
osade kaupa.

a3sniso

. ; Soovitus
LB > Lapsed ja noored peaksid kogu nadala jooksul

. harrastama keskmiselt 60 minutit méoéduka
kuni tugeva intensiivsusega liikumist paevas,
tegevused peaksid olema eelkdige aeroobsed.

m [ nu t i t péevas Oluline soovitus, méédukas téenduskindlus’

md&dduka kuni tugeva intensiivsusega Vihemalt
kehalist aktiivsust kogu nadala

jooksul, valdav peaks clema aeroobne
lilkumine. -

paeval nadalas

T . - bsaid ’ tuleks lisaks teha tugeva intensiivsusega
> Tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi aeracbseid tegevusi, aga ka lihaseld ja

ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi luid tugevdavaid tegevusi.
peaks tegema vahemalt kolmel paeval nadalas.

Oluline soovitus, méddukas téenduskindlus

MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.
HTTPS://WWW.LIKUMAKUTSUVKOOL.EE/LIIKUMISSOOVITUSED2020/

c TEGEVUSE/ ULESANDE KIRJELDUS

Sinu Ulesanne on jalgida oma igapaevast liikumist 7 jarjestikuse paeva jooksul ja markida tulemused
liikumispaevikusse. Enne Ulesandega alustamist planeeri vanematega Uhine aeg, sest sinu
liikumispaeviku taitmist saavad toetada sinu vanemad. Liikumispaeviku soovituslik taitmise aeg on
iga paeva ohtul. Motle ka labi, et kuidas jalgid enda paeva jooksul kogutud samme.

ININVANIAV ISASAILAY ISIVHIA

Taitmise puhul on oluline ausus - ei ole “digeid” ega “valesid” vastuseid. Oluline on olla aus ning
panna kirja reaalsed tulemused.

Kui monel paeval ei tulnud kokku aktiivset liikumist vahemalt 60minutit, siis moétle ja margi, kuidas
saaksid enda paeva aktiivsust lisada.

Vajalikud vahendid: sammulugemise voimalus @ KUIDAS ONNESTUDA!
(kell, sammulugeja, telefon) ¥

e SEA KINDEL AEG — TAIDA PAEVIK IGA
PAEV SAMAL AJAL, NAITEKS ENNE
MAGAMAMINEKUT.

® HOIA PAEVIK KAEPARAST — PANE SEE
NAHTAVALE KOHALE, ET El UNUNEKS.

e OLE AUS JA TAPNE — MARGI KOIK
TEGEVUSED JA AEG, ISEGI KUl TUNDUS
VAIKE.

v JUHENDID JA TOOLEHED

Liikumispaeviku vormi jagab sulle dpetaja.
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