@& TARTU ULIKOOL e, .-‘-‘..‘.T-i
. . TALLINNA ULIKOOL (LR IR ELTERT]

J!!-l SpO rd |tead USte Ja @ Looclus- ]a RN
" flsioteraapia instituut

University of Ljubljana
terviseteaduste instituut

f _
Eesti — .
tuleviku heaks — ~

LAPSEVANEM ORIENTEERUMINE NAVICUP KAARDIGA

EESMARK - “MIKS ON SEE OLULINE?”

Orienteerumise Ulesanne NaviCup rakenduses voimaldab tundma oppida Uumbruskonda ja samal ajal
aktiivselt lilkuda. Voimalusel tehke Ulesannet lapsega koos voi vestelge, kuidas tal Ulesande sooritamine laks.

Laste ja noorte puhul avaldab kehaline

aktiivsus kasulikku moju jargmistele
tervisenaitajatele: suureneb fuusiline voimekus
(kardiorespiratoorne voimekus, lihaste

tugevus), vaheneb sudame-veresoonkonna
haiguste risk (vererohk ning vere kolesterooli-
ja glukoosisisaldus pusivad normi piires,
vaheneb insuliiniresistentsuse risk), paraneb
luude seisund, samuti paranevad kognitiivsed
naitajad (opitulemused, keskendumisvoime) ja
vaimne tervis (leevenevad arevuse ja
depressiooni sumptomid) ning vaheneb
rasvumise ja ulekaalulisuse risk.

B Soovitus
| vahemalt > Lapsed ja noored peaksid kogu nadala jooksul
6 0 harrastama keskmiselt 60 minutit méoduka
kuni tugeva intensiivsusega liikumist paevas,
tegevused peaksid olema eelkdige aeroobsed.
mi n utit péievas Oluline soovitus, moodukas toenduskindlus:

moodduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist aktiivsust kogu nadala
jooksul, valdav peaks olema aeroobne
lilkumine.

-

> Tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi
ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi
peaks tegema vahemalt kolmel paeval nadalas.

Oluline soovitus, méddukas téenduskindlus

MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.

Vahemalt

-3

péieval nadalas

tuleks lisaks teha tugeva intensiivsusega
aeroobseid tegevusi, aga ka lihaseid ja
luid tugevdavaid tegevusi.
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@ KUIDAS LAST KODUTOO TEGEMISEL TOETADA

Kuidas Teie saate aidata?
1.Tehniline abi

o Aita lapsele rakendus NaviCup alla laadida, kui ta ei ole seda tunnis koos opetajaga teinud.
o Kontrolli, et QR-kood rajale paasemiseks tootaks ja laps teaks, kuidas seda kasutada.

2.Turvalisuse tagamine

e Arutlege koos, et millised ohud voivad rajal liikudes olla ning raakige ule ohutusreeglid.

e Vajadusel liigu koos lapsega.
3.Planeerimise ja ajakasutuse toetus

o Aita lapsel planeerida, kuidas rajal liikuda ja millal Ulesandeid sooritada, et kogu rada joutaks

labida.
4. Tagasiside ja refleksioon

e Parast Ulesande Iopetamist arutage, mis oli lihtne, mis raske ja mis oli Iobusaim.
e Arutlege ja meenutage koos lapsega, milliseid punkte rada sisaldas ja kuidas ta nendeni joudis.

Aitah, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel!

v JUHENDID JA TOOLEHED

Kodutod juhend ja vajalikud vahendid on leitavad opilasele moeldud juhendist. NaviCupi QR-koodi ja

juhendi mangu avamiseks edastab opetaja.

Vajalikud vahendid: Tais akuga nutitelefon, NaviCup rakendus
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