5.6. Paevaplaan li

1. Loe teksti Karlist.

Karl oli 6nnetu, et ei jdbudnud eelmisel paeval rattaga sditma ja
ei saanud arvutis mangida.

Ta otsustas koostada endale paeva-plaani.

Nuud jai Karl hatta.

Ta ei teadnud, kui kaua peaks magama.

Ta polnud ka kindel, mitu korda peab paevas sdoma ja

kui palju liikuma.

Kas pesemise peale on motet aega raisata?

Eriti raske oli tal oma lemmik-tegevuste seast Giget valida.

2. Vasta kusimustele eelneva teksti pohjal.

1. Miks oli Karl donnetu?
2. Mida Karl ei teadnud?

@ 3. Loe.

Et olla terve, peab 12-aastane laps magama umbes 10 tundi.
Pesema peab ennast kaks korda paevas.

SOoma peaks vahemalt kolm korda paevas.

Iga paev on vaja liikuda vahemalt 60 minutit.

Ka varskes 6hus on vaja viibida véimalikult palju.

Eriti tervislik on sportimine varskes dhus, aga void dues viibimise aja
sisse arvestada ka bussi peale minekud ja rahulikud jalutamised.

Samuti on tahtis, et leiaksid aega oma lemmik-tegevuste jaoks.
Vaga kasulikud on spordi ja liikumisega seotud hobid ja
ettevotmised.
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4. Vasta kusimustele teksti pohjal.

. Kui kaua peaks sinu-vanune laps 66sel magama?
Mitu korda paevas peab ennast pesema?
Mitu s6ogikorda peaks paevas olema?

Kui kaua peab paevas liikuma?
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Millised tegevused ja hobid on tervisele kasulikud?

5. Arutlege klassis koos opetajaga.

. Mis juhtub, kui laps piisavalt ei maga?

Mis juhtub, kui ennast ei pese?

Mis juhtub, kui korraparaselt ei s60?

Mis juhtub, kui inimene ei liigu piisavalt?
Miks on vajalik igasuguse ilmaga dues kaia?

Mida annavad sulle lemmiktegevused?
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Mis juhtub, kui teed paev otsa vaid seda, mis sulle meeldib?

6. Kirjuta lunka oige arv.

Vajalik uneaeg 11-12-aastastele on umbes ........... (10, 6, 13) tund..
Ennast tuleb pesta ..................... (7, 2, 3) korda paevas.

So6oma peab vahemalt .............. (2, 5, 3) korda paevas.

Liikuma peab vahemalt ............. (60, 20, 30) minutit paevas.
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8. A Hinda tegevuse moju oma kehale ja tervisele.

Margi rist digesse lahtrisse.

TEGEVUS

Méjub
hasti

Ei moju
uldse

Mojub
halvasti

1. Magan 66sel umbes 10 tundi.

N

So0n alles 6htul, kui ema koju
tuleb.

Mangin tundide viisi arvutis.

S6o6n vahemalt 3 korda paevas.

Vaatan hilja ohtul televiisorit.

Jalutan oues.

Teen sporti.
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Lesin dhtu otsa televiisori ees ja
vaatan koik-vOimalikke saateid.

B Hinda tegevuse moju oma meeleolule.

Margi rist digesse lahtrisse.

TEGEVUS

Mojub
hasti

Ei moju
uldse

Mojub
halvasti

. Magan 00sel 6—7 tundi.

Jalutan metsas.

Mangin sdpradega Oues.

Teen huviringis ponevaid asju.

Kuulan muusikat.

Kain kinos.

Vaatan oma lemmik-saadet.

NI | WN

Vaatan telefonist lemmikvideot.
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9. Vaata ulesannet 8.
Millised harjumused mojuvad hasti
A sinu tervisele
B sinu meeleolule.

10. Kumba vaba aja veetmise voimalust eelistad? Miks?
Tee rist kastikesse.
Pohjenda suuliselt oma valikut.

A Jooksed varskes ohus.

B Jooksed kooli voimlas.

A Mangid arvutis.

B Otsid internetist infot huvitava teema kohta.

A Vaatad televiisorist uusi teadmisi pakkuvat saadet.

B Vaatad televiisorist vagivaldse sisuga filmi.

é 11. Tahtis.

e Paeva-plaani sobivad tegevused, mis on tervislikud,
teevad sind targemaks ja pakuvad roomu.
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