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SISU

Tervislik lilkumine on hea nii kehalisele
kui  vaimsele tervisele: regulaarne
modduka  Intensiivsusega  fuusiline
aktilvsus (kuni 5a lapsed vahemalt 3
tundi paevas ja 5-17 aastased tund
aega paevas) aitab sailitada heaolu-
tunnet, enesesdbralikumat mina-pilti,
vOib aidata parandada meeleoly,
vahendada arevust ning parandada
keskendumisvoimet. Arvatakse, et selle
taga on fuusilisest aktiivsusest tingitud
aju  verevarustuses ja
Ja olgem

muutused
hormonaalses tasakaalus.
ausad, liikumine annab ka voimaluse

leida viise uuteks elamusteks ja
kogemusteks - mida veel tahta! Ent
tihti juhtub nii, et mida rohkem me
vaimne tervis hakkab kaest libisema,
seda keerulisem on litkumist teadlikult
ette votta ja pead hakkab tdstma
labikukkumistunne. Niisiis, panustame
Ikka eelkdige suutundevabale argi-
lliikumisele!

NADALA NIPP:

VOTA KORD PAEVAS KOOS KAASLASEGA ETTE
UHINE JALUTUSKAIK VOI JOOKSUTIIR. PANE
KATTE TOOKINDAD, HAARA KAASA PRUGIKOTT JA
NOPI ULES LUME ALT VALJASULANUD PRUGI*,

*JOOKSUTRENNI JA PRUGI KORJAMISE UHENDA-
MIST NIMETATAKSE PLOGGINGUKS EHK
PRUGIJOOKSUKS.

TEEMA

Selle nadala teemaks on liilkumine - miski,
mis juhib eriti eelkooliealisi lapsi nende
Igapaevategevuses niiehknaa, aga mida
tundub paevast alati just kui natuke
puudu olevat!

TOOLEHED
Selle nadala todlehtedelt leiad ideid, mille
abll llilkumist meeldiva foonina
Igapaevategevustesse lisada - sa void

neid kasutada, aga void ka hoopis midagi
muud teha! Kuitahes palju sa jouad,
Jaksad, saad ja suudad, peaasi, et ka
Iseenda ja oma kehaga lahke oled -
lapsed &pivad juba sellestki palju!

‘ Motted ‘Jutud

Tegevused
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MIS LIIKUMISELE MOELDES
KANGASTUB:

MIS VAGA TIHTI
El KANGASTU
LIIKUMISELE MOELDES



TOOLEHT "LIIKUMINE"
@ JuTtuD

e Hoida litkumise teema vdimalikult palju lahus toidust ja toildu ara
kulutamisest - me liigutame keha, sest lihased ja liigesed vajavad seda ja
meie aju toodab liikudes heatujuhormoone, endorfiine. Me liigume, et
olla tugevad, et jaksata jalutada, seigelda, murada, rattaga sdita,
Mmanguasju kapi otsast alla tosta, naerda, peitust mangida ja nii edasi.

e Lilkumine on igale kehale erinev - liikuda saavad ka liikumispuuetega
InNiMmesed nelle sobival viisil, nii et klassikaline tervislikkus naiteks 10 000
sammu kujul pole moraalhe kohustus ega koigi jaoks isegi voimalik
(milline on fuusiline aktiivsus naiteks nende jaoks, kes el saa kondida?)

e ROhutada iga keha omaparasid ja oskust aru saada, mida keha tahab vai
el taha teha. Kas lapsed (ja ka taiskasvanud) oskavad ise enda puhul
moelda, millal on keha lilga vasinud, et midagi teha, ja millal pole lihtsalt
tuju midagi teha?

e Eduelamus liikumisest voimalusel seostada ka valjaspool seda nadalat
lapse endaga, mitte teistega voi eesmarkidega - kusida, kuidas ta ise end
tunneb, kas keha on rodmus, proovida eristada monusat vasimust sellest,
kui kehal on valus.

Hommikuring voi muu
vestlusring:

Hommikuvoimlemine! Moni paev
Opetaja juhendamisel, mMoni paev laste
juhendamisel, mMmoni paev proovides
hoopis aknast paistvate tuulte latvade
jargi lilkuda. Arutada, millised motted
voimeldes tulevad, mis tunne kehas on.
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e Ajuraju koos lastega, et panna kirja koik pisemadki tegevused, mis nduavad keha
vOi lihaste liigutamist - kakamisest ja naeratamisest magironimise ja
olumpiamangudeni. Milliseid neist saate igapaeva rohkem sisse pikkida?

e Sipelgad puksis! Harjutada sel nadalal nihelemist (naiteks mangides, puslet
kokku pannes, hommikuringis), selgitades, et vahel, kui on raske keskenduda,
moelda, huvi tunda, rodmu tunda, siis keha liigutamine aitab olukorda natuke
paremaks teha!

e Takistusrada ruhmaruumis, saalis, dues - kdik vahendid mangu! Kes tahab eriti
kelmikalt kodudega koostdood elavdada, voib anda selle ka koduseks Ulesandeks
- tekitada koju voimalikult mitmekulgne takistusrada, teha sellest pilt, jagada
seda ruhmaga! Takistusraja loomine ja kasutamine nduab nutikust, Mmdtlemist,
pusimist, koostodd, parajat annust reipust, inseneritodd, loovust, raakimata
fUUsilisest ponnistusest - ideaalne!

e TantsupaeVv! Voite panna taimeri iga 15 minuti tagasi helisema tantsupausiks voi
teha koiki tavalisi tegevusi (mangimine, riletumine, saali poole minek, dues
kogunemine) tantsu taustal. Naljaviluks vdib tantsumuusikaks iga kord valida
talesti erineva tunnetusega muusika - aeglane ballaad, Rammstein, Disney
filmimuusika, lastelaulud, Arvo Part ja nii edasi.

e PUstijalapaev! Ehk milline oleks maailm ilma toolide-diivanite-vooditeta? Okel,
lOunaune VvOib mMmagades teha, aga Opetaja eeskujul proovida teisi tavalisi
tegevusi (sOOmine, mangimine, riietumine) teha voimalikult palju hoopis pusti
vOI lausa kondides. Miks mitte lastele raamatut lugeda hoopis koos jalutades?

e Majaumbrusematk! Matkamiseks ei pea broneerima busse ega mitmeks tunniks
ara sOitma - plisab umber maja jalutamisest! Organiseerige naiteks snakipaus,
tegevused iga majanurga jaoks (riisumine, logelemine, tantsimine, lastejooga) ja
nautige varsket ohku!
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e Loomaaed! Uurige erinevate lindude-loomade kohta, vaadake nendest videoid ja
proovige voimalikult tapselt nende liikumist jarele teha. Suuremate lastega saate
sellest teha pikema harjutuse - mida nad sdoovad? Kus magavad? Joonistage-
meisterdage neid!

e Jooga! Naojooga, lastejooga (YouTube'is on selle marksdnaga mitmeid toredaid
naiteid), jooga loomadena!

CPS-kunst! Printige vOimalusel valja kodukoha kaart, joonistage sellele soovitud
kujutis, lae telefoni alla mdni GPS rakendus, mis kunstiteost salvestada aitab
(asjatundjad soovitavad Strava rakendust), lae oma telefoni aku tais ja minge aga
kunsti kondima! Voite teha ka teistpidi - alguses jalutate niisama vabalt valitud
marsruudil, parast prindite kujutise valja ja igauks saab seda kasutada
talendatava varvipildina!

e« Ques panna kaeulatusse hantlid, hUppendodrid, keksukummid (dpetajapoolse
juhendamisega), suured ja vailksemad pallid ja kdik muu, mis aitab kehaga
tavaparasest erinevaid asju teha!

Kodus: proovige voimalusel kambakesi teha kuni pooletunniseid retki jala, mitte
autoga (kas voi parkides auto umbes 15 minuti kaugusele sihtkohast) - kuigi elu
tundub kiire ja jaksu vahe, on ta harva nii kiire, et jalutades maailm seisma jaab! Kui
palju rohkem saate uksteisele kOneledes otsa vaadata ja naeratada, kui el pea

silmadega teed jalgima!
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