5.5 Kehaline aktiivsus

Minu kehaline aktiivsus
Jilgi oma kehalist aktiivsust. Kirjuta tabelisse iga pdev oma liitkumisega

seotud tegevused. Iga tegevuse juurde mirgi ka tegevuseks kulunud aeg.

litkumisopetuse tund, oues jooksmine / turnimine / mdngimine, jalutamine, trenn,
palli mdangimine, rulluisutamine, ujumine, trepist kondimine, jalgsi kdimine kooli /
koju / trenni / poodi, suusatamine, trenni tegemine, puude lohkumine, koristamine,
rattasoit, maa kaevamine voi moni muu fiitisiline t60, ...

Paev Kehaline tegevus Tegevuseks

kulunud aeg
Esmaspaev

Kokku:
Teisipdev

Kokku:
Kolmapiev

Kokku:
Neljapdev

Kokku:
Reede

Kokku:




5.5 Kehaline aktiivsus

Nadala kehalise aktiivsuse kokkuvote

e Kodige sagedamini teen millist liikumisega seotud tegevust?

............................................................................................................

e Mitu minutit sa iga paev kehaliselt aktiivne oled? Arvuta. Kirjuta tabelisse.
Kdige vihem litkusin ..... minutit.
Kdige rohkem liikusin ...... minutit.

Arvan, et seda on palju / piisavalt / vihe.

e Mitmel pieval sa litkusid jarjest 30 minutit? ...........................
Arvan, et seda on palju / piisavalt / vihe.

e Naédalas (mitu?) ........ pdeva on sellised, kus ma liigun liiga vihe.



