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Ulesande eesmirk on suurendada sinu vaba aja liikumisaktiivsust.

Antud Ulesanne lisab sinu péaeva/nadalasse vahemalt 20-40 minutit aktiivset liikumist. lgapaevane
liilkumine on sama oluline kui soomine ja magamine. Kehaline aktiivsus aitab olla tervem ja onnelikum nii
praegu kui ka tulevikus. Igapaevane liikumine teeb keha tugevamaks ning aitab ajul toota
,Lonnehormoone®, mis aitab toime tulla naiteks koolipingega. 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.
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peaks tegema vahemalt kolmel paeval nadalas.
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Oluline soovitus, moddukas téenduskindlus
Sa opid:

MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.

e seadma endale vaiksei marke,
adma enda aikseid eesma HTTPS://WWIW LIKUMAKUTSUVKOOL.EE/LIKUMISSOOVITUSED2020/

e pingutama vastavalt oma voimetele,
* hoolitsema oma keha eest.

Harjutuse video

e Leia kodus vOoi mujal piisavalt vaba ruum
liilkumiseks.
e Pane selga liikumiseks sobivad riided.

Vali:

e video pikkus 16 minutit.

e Tee koik harjutused kaasa tapselt nii, nagu videos
naidatakse.

e Tee seda ulesannet vahemalt 2 korda nadalas
paevadel, kui sul ei ole liikumisopetuse/kehalise
kasvatuse tundi ega trenni.

e Void teha harjutusi Uksi, koos sobra voi
pereliikmega.
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Tapsema juhise jagab sulle opetaja.


https://youtu.be/L_A_HjHZxfI?si=l2s67J8tsxtQ2Rf5

