2.1. Tervislikud elu-viisid —
sport ja puhkus

* Vaata ja loe!

@((« Kuula ka digi-6pikust!

_~ Tere, Maria! Mis sa eile parast kooli tegid?

c Tere! Jalutasin koolist otse koju. Kdige-pealt tegin endale
modned voi-leivad. See-jarel puhkasin pisut diivanil.
Tegin matemaatika kodu-t66 ara. Ohtul kaisime ema ja
koer Lottega pargis jalutamas. Viskasin Lottele puu-oksa.
Tema jooksis sellele jarele ja toi mulle tagasi.
Jooksime ka voidu. Lotte on vaga kiire jooksja.
Mulle meeldib samuti kiiresti joosta. Mida sina tegid?
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~ Mina sditsin bussiga koju. Isa tles, et kui olen
kooli-tood ara teinud, saame ohtul koos jalg-ratastega
sOitma minna. Ma ei viitsinud kohe 6ppima hakata.
Hakkasin hoopis arvutis mange mangima. Alles 6htul
tuli meelde, et meil oli matemaatikas kodu-td06 teha.

c Kas sa siis rattaga sditma ei jdoudnudki?
r\

' Kahjuks ei jdudnud. Isa utles, et pean ikka kodu-t66
enne ara tegema. Mul ei olnud muud vdimalust.
Kdige-pealt sdin 6htu-sooki, siis hakkasin
matemaatika- Ulesandeid lahendama. Kui Ulesanded
valmis sain, algas juba une-aeg.

Kumb lastest puhkas ja liikus aktiivselt?
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Aktiivne liilkumine

m Loe!

Liikuda on lihtne — kdnni, jookse, sdida jalgrattaga.

Eriti tore on liikkuda koos pere ja sdpradega varskes ohus.
Hea on teha liikumis-pause ka Oppimise, teleri vaatamise ja
arvutis mangimise vahele.

Lilkuma peab iga paev vahemalt tund aega.

Kas sa oled tana aktiivselt liikunud?
Millisel viisil?
Raagi kaaslastele.

Jooksmine
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Sportimine

m Loe!

Sportimine on trenni tegemine. See on samuti liikkumine.

Sporti saab teha kehalise kasvatuse tunnis ja trennis.

Spordi tegemiseks on palju véimalusi — véimle, mangi jalg-palli
ja korv-palli, uju, talvel suusata. Iga inimene saab ise valida,
milline sportlik tegevus talle meeldib.

Lapsed voiksid teha sporti vahemalt kolmel paeval nadalas.

Milline sportlik tegevus sulle meeldib?
Millises trennis sa kaid?
Raagi kaaslastele.
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Ujumine
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Puhkamine

m Loe!

Puhkamine ja magamine on sama olulised nagu

aktiivne likumine. Puhkamine on iga-sugune

meeldiv tegevus, mis ei ole kohustuslik tegevus.
Inimesed puhkavad erineval viisil. Moned kaivad metsas vai
jarve aares varskes ohus. Teised lesivad diivanil,

loevad aja-kirja voi kuulavad muusikat.

Millisel viisil inimesed puhkavad?
Margi laused (2).

Vork-kiiges kilkumine Liiva-lossi ehitamine
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Uni

m Loe!

Inimesed puhkavad ka magamise ajal. Une-ajal puhkab
inimene paevastest tegevustest — oppimisest, tootamisest,
sportimisest. Magamise aeg on pohiliselt 00sel.

Lapsed peavad magama vahemalt 9 tundi 60-paevas.

See on sinu jaoks piisav aeg, et pea ja keha puhkaksid.

Nii oled reibas, jduad Oppida ja aktiivselt liikuda.

Mitu tundi 66-paevas peavad lapsed magama?
Margi lause.

Magamine



Tervise hoidmine

Me saame oma tervist hoida mitmel viisil:
teeme sporti;

ligume iga paev aktiivselt varskes 6hus;
puhkame ja magame piisavalt;
tegeleme sellega, mis rocdmu valmistab.

Terve inimene tunneb ennast hasti. Haige inimene tunneb

ennast halvasti. Ta ei jaksa Oppida, sportida ega mangida.

Kuidas me saame oma tervist hoida?
Raagi kaaslastele.

Méotle ja vasta klisimustele

» Kuidas sina oma tervise eest hoolitsed?

* Millest sa kdige rohkem r66mu tunned?

» Millises kooli-tunnis saad sa kdige rohkem liikuda?
» Kuidas sa puhkad?
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@3 Kas ma tean?

1. Mis on tervisele kasulik? Margi 6iged vastused.

Liikumine.
Vahe puhkust.
Varske ohk.
RAOmus meel.

Kurb meel.

Palju to0d.

Piisav uni.

2. Millised aktiivsed tegevused sulle meeldivad? Margi pildil.
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3. Tiida tabel teksti jargi.

Eile laks Maria magama kell 24.00. Tana hommikul
arkas ta kell 7.00.
Peeter laks eile magama kell 22.00. Tana hommikul
arkas ta kell 7.00.

Maria Peeter
Mis kell laksid eile lapsed magama?
Mis kell tana lapsed arkasid?
Mitu tundi said lapsed magada?
Kas nad magasid piisavalt?
4. Tiida tabel enda kohta.
Mina

Mis kell sa eile magama
! ! g Laksin magama kell .........

laksid?
Mis kell sa téna arkasid? Arkasin kell ..........c...........
Mitu tundi said sa magada? |Sain magada ......... tundi.

Kas sa magasid piisavalt?

111



5. Vaata digiopikust videot.

Mida lapsed videos teevad?
Proovi teha sama-moodi.

é} Nuld ma tean!

* Liikumine ja sportimine mojuvad minu tervisele hasti.
Aktiivne liikumine koos sOpradega teeb meele rodmsaks.
Pean liikuma iga paev vahemalt tund aega.

Magamise ajal puhkan dppimisest, tootamisest ja
sportimisest.

Pean magama vahemalt 9 tundi 66-paevas.
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