SPORT EIREANN

COMHPHAIRTIOCHTAT AITIULA SPOIRT

Plean Aclaiochta Baile
d’Aosaigh Scothaosta

Oibrionn Spért Eireann agus ar lionra
Comhphadirtiochtai Aititla Spéirt le
gairmithe a bhfuil iontaoibh astu agus
oibrithe deonacha a bhfuil ardmheas
orthu chun pobail ar fud na tire a
spreagadh deiseanna atd cuimsitheach
agus inbhuanaithe agus a bhfuil tionchar
acu a sholdthar chun cabhru le daoine

tabhairt faoi ghniomhaiocht fhisiciuil.

Plean Aclaiochta Baile d’Aosaigh

Deimhin a Dhéanamh de

Cinn gach oiche cé na gniomhaiochtai a
dhéanfaidh tu an chéad lq eile.

Cinn cén t-am agus cén dit a
ndéanfaidh tu do ghniomhaiochtai.

Déan aon trealamh a theastdéidh uait a
ullmhu agus a leagan amach an oiche

Scothaosta

Bi gniomhach agus bain taitneamh as
an mbraistint folldine ina dhiaidh.

Is tionscnamh aclaiochta baile ceithre
seachtaine é seo do gach Aosach Scothaosta,
beag beann ar chumas. Thar thréimhse
ceithre seachtaine, is € an aidhm féachaint le
gniomhafocht fhisicivil a dhéanamh ar feadh
30 néiméad sa |& ar a laghad, faoi mar a
mholtar i bPlean Ndisitinta na hEireann um
Ghniomhaiocht Fhisiciuil.

Chun cabhrt leat, chuireamar pleandlai gniomhaiochta
simpli ar direamh ag deireadh an leabhrdin seo.

Cén fath ar cheart duit an acmhainn seo a usdid?

Cabhraionn si linn aosu nios fearr—tdimid ag maireachtdil
saol nios faide agus cuireann stil mhaireachtdla ghniomhach
Déan iarracht bheith gniomhach ar feadh feabhas ar chdiliocht na mblianta breise sin.
30 néiméad as a chéile né tabhair faoi thri
bhabhta atd 10 néiméad ar fad. Ba dhea-
smaoineamh é na cleachtai sa leabhrdn
seo a chomhcheangal le gniomhaiocht
aerdbach eile amhail sidl, rothaiocht nd

garraioddireacht.

Cabhraionn si linn ar neamhspledchas a choinnedil -ta sé
tabhachtach bheith dbalta nithe a dhéanamh a chabhraionn
linn saol chomh neamhspledch agus is féidir a bheith againn.

Cosnaionn si sinn go pointe éigin ar ghalair choitianta
ambhail galar croi agus diaibéiteas. Laghdaionn si an riosca
go dtitfimid freisin.
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Is féidir le gniomhaiocht fhisicidil cabhrd linn mothu nios
fearr 6n taobh fisicitil de agus 6 thaobh na meabhrach de
ach ar meabhair a choinnedil géar!

Ba cheart do

gach aosach,

beag beann ar

aois, gniomh-
aiocht fhisiciuil a
dhéanamh ar dhéine
mheasartha ar
feadh 30 néiméad
sa la ar a laghad

Is féidir na gniomhaiochtai uile sa leabhrdn seo

® A mhionathrd chun dul in oiridint do gach duine, beag
beann ar chumas né aois

e A dhearadh ach mireanna ti a usdid

e A dhéanambh laistigh né lasmuigh

e A dhéanamh i d’aonar, le ball teaghlaigh no le cara.

Mds mian leat cabhair a fhadil maidir le gné ar bith den phlean seo né
mds mian leat a fhdil amach cén déigh agus cén ait ar féidir leat leas

a bhaint as deiseanna eile gniomhaiochta fisiciula, déan teagmhdil le
do Chomhphadairtiocht Aitiuil Spéirt (sonrai ar fail thios).
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CARTAi GNIOMHAIOCHTA
ACLAIOCHTA BAILE

IS FEIDIR LEAT GACH CLEACHTADH A DHEANAMH AGUS TU | DO SHUIi NO | DO SHEASAMH. IS FEIDIR LEAT
CATHAOIR, CUNTAR OIBRE NO DROMCHLA DAINGEAN A USAID CHUN COINNEAIL COTHROM.

CIORCAIL RUITIN

Cad a dhéanaim?

e Cuir Ildmh amhdin ar dhromchla daingean le
haghaidh cothromaiochta, mas féidir

e Tog cos amhdin den talamh

e Tarraing ciorcail san aer, ag Usdid do ladhracha

e Athraigh an treo

e Athraigh chuig an gcos eile agus déan aris é

Cén fath a ndéanfainn i?

e Cabhréidh sé leat soghluaisteacht
agus cobhsaiocht do ruitini a
mhéadu le haghaidh gndth-
churaimf laethula amhail siul.

SUi GO SEASAMH

Cad a dhéanaim?

e Cuir do chathaoir in aghaidh an bhalla

e Agus tu i do shuf ar an gcathaoir, briigh do thoin
ar aghaidh i do chathaoir

e Cuir do chosa ar chul do ghlun

e Claon ar aghaidh, agus do cheann & thabhairt
thar do ghldine

e Bruigh tu féin amach den chathaoir le do dhd
lamh chun seasamh suas

e Tabhair céim siar go dti go mothaionn tu an
chathaoir i gcoinne do chos

e Crom sa ldr, ag sineadh siar chuig na tacai
sciathdin agus suigh sios an athuair go mall

Cén fath a ndéanfainn i?

o Cabhréidh sé leat gnathchuraimi laethula a
dhéanamh, amhail éiri amach as an gcarr agus
éirf suas de chathaoir

e Chun é a dhéanamh nios deacra, bain triail
as seasamh suas gan brd amach de na tacaf
sciathdin

MAIRSEAIL AR AN LATHAIR

Cad a dhéanaim?

e Suigh no seas ard

e Biodh do chosa leithead na nguailli as a chéile

e Mdirsedil ar an lathair ach do ghluin a ardd go
hard agus ansin isligh an chos sin ar ais chuig an
sufomh tosaigh

e Déan an rud céanna leis an gcos eile

Cén fath a ndéanfainn i?

e Cabhroidh sé leat gnathchuraimi
laethula a dhéanamh, amhail
dul suas an staighre agus siul ar
chosdin neamhchothroma

CUIMHNIGH:

Ma td riocht bunusach
sldinte agat né ma ta stil
mhaireachtadla
neamhghniomhach agat, —
ba cheart duit labhairt le
do lia-chleachtéir ginear-
dlta sula dtosaionn tu
aon chldr aclaiochta
nua

Ciallaionn aclaiocht

déine measartha go

bhfuil tu ag puthail
agus nach bhfuil tu ag
séideadh andla, agus

SINEADH OS CIONN
AN CHINN

go bhfuil tu in ann caint
agus nach bhfuil tdin
ann canadh, agus tu
gniomhach

Cad a dhéanaim?

e Suigh i gcathair

e Biodh do ghéaga ar do chliathdin agus
ionandlaigh

e Easandlaigh de réir mar a shinfonn tu do ghéaga
os cionn do chinn

o s féidir leat medchan a chur leis ach buidéal
uisce no stdn bia a Usdid

Cén fath a ndéanfainn i?

e Cabhrdidh sé leat raon na gluaiseachta sna
guailli @ mhéadu le haghaidh gndthchdraimi
laethula amhail do ghéaga a shineadh chun mir
a thogdil amach as cofra os cionn do chinn agus

do chuid gruaige a nf

L

Le haghaidh
tuilleadh smaointe
ar conas is féidir
gniomhaiochtai

a oiriuny, déan
teagmhadil le do
Chomhphairtiocht
Aitiuil Spoirt
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ARDUITHE COISE CHUN AN TAOIBH

Cad a dhéanaim?

e Seas ard, cuir do [dmha ar thaca, coinnigh do
chosa leithead na nguadilli as a chéile

e Cuir an medchan ar chos amhdin, coinnigh an
ghludin beagdinin cromtha agus tég an chos eile
amach chuig an taobh go mall ar feadh ceithre
shoicind

e Tabhair an chos ar ais chuig an
gcos eile agus stad ar feadh
ceithre shoicind, agus déan aris é

Cén fath a ndéanfainn i?
e Cabhrdéidh sé leat do chromdin

CASTAI COIRP

Cad a dhéanaim?

e Suigh i gcathaoir dhaingean agus ardaigh
d'uillinneacha go hairde an chliabhraigh

e Cas do cheann agus do ghuailli go mall agus go
réidh chun breathnd thar ghualainn amhdin

e Fill ar an suiomh tosaigh agus déan aris é ar an
taobh eile

Cén fath a ndéanfainn i?

e Cabhréidh sé leat neart agus soghluaisteacht do
choime a fheabhsu le haghaidh gndthchdraimi
laethula lena mbaineann casadh agus cromadh,
ambhail garraioddireacht agus an t-urldr a

a neartu le haghaidh gndth- scuabadh
churaimi 'Ice'thulc amhail céim - - b -1
a thabhairt i leataobh agus < = =
tu ag siul, agus éiri amach d . ‘ ‘ . \
den leaba V..
Nd& déan
d d
ARDUITHE LADHRACHA habhair o .o . .

uathu.
e Seas ard, cuir do l[dmha ar thaca,

coinnigh do chosa leithead na nguailli as a chéile
e Tog do shdla den talamh go mall go dti go bhfuil
tl i do sheasamh ar bhdil do chos, stad ansin
agus fill ar an suiomh tosaigh go mall
e T6g do ladhracha den talamh go mall go dti go
bhfuil t i do sheasamh ar shdla do chos, stad
ansin agus fill ar an suiomh tosaigh go mall

Cén fath a ndéanfainn i?

o Cabhrdidh sé leat cobhsaiocht fochtar an choirp
a fheabhsu le haghaidh gndathchuraimi laethila
amhail céimeanna a thabhairt siar agus [dmha
a shineadh chun mireanna atd os cionn do chinn
a thoégdil
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AGUS SAL thabhairt déibh sin : -
a dteastaionn FASCAI LAMH
) cunambh breise
Cad a dhéanaim?

Cad a dhéanaim?

e Biodh do mhir roghnaithe (liathréid, stocai
corntha, etc.) ar ldmh amhdin agat

e Fdisc an mhir chomh docht agus is féidir leat ar
feadh ceithre shoicind agus ansin scaoil i

e Fdisc aris i agus scaoil |

Cén fath a ndéanfainn i?

e Cabhroidh si leat neart do [dmh a fheabhsu le
haghaidh gndthchuraimi laethula amhail procai
a oscailt, eochracha a chasadh agus mireanna
siopaddireachta a choinnedil i do [dmh agus a
iompar .
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Is é atd in Age & Opportunity Active nd cldr ndisidnta a bhfuil mar
aidhm leis nios mé aosach a spreagadh chun gniomhaiochta agus
chun pdirt a ghlacadh sa sport dineasa agus i ngniomhaiocht
fhisiciuil. Is féidir tuilleadh sonrai a fhdil ag

www.ageandopportunity.ie/active . Age& |
Opportunity




PLEANALAIi GNIOMHAIOCHTA
FISICIULA 4 SEACHTAINE

Tabhair freagra ar na tri cheist thios agus, i dtus gach seachtaine, leag amach do spriocanna
gniomhaiochta fisiciula
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Ma dhirionn td ar sprioc
fhoriomldn, cabhrdfar leat
spreagadh a choinnedil
feadh na 4 seachtaine.

Cén t-am agus cén dit

a ndéanfaidh mé mo
ghniomhaiochtai?

Ma choinnionn

tU gndthamh
comhsheasmhach ar bun,
is ¢ is doichi go bhfanfaidh
tU gniomhach go fisiciuil.

Cé leis a gcomhroinnfidh
mé m'aistear aclaiochta?
Ma teaghlaigh leat ar an
eolas chuireann tu cara

né ball facin rin atd agat
bheith nios gniomhai n6
éiri gniomhach le duine
eile, is fearr an seans go
n-éireoidh leat.

SAMPLA
Cén fath ar mian liom
bheith gniomhach? Cén It QBT oI
sprioc fhoriomldn ata ) )
agam? 4balta gugradh le

mo gharleanaf niog
mo.

Ar maidin g3
seomra Sui.
Ceapaim go bhfuil
niog mo fuinnimh
agam ar maidin.

Mary, cara liom.
Dirt mé (i a
thiafrai diom

an bhfuilim ag
comhlionadh mo
gprice laethdla no
nach bhfuil.

UIMHIR NA SEACHTAINE SEACHTAIN 1 SEACHTAIN 1 SEACHTAIN 2 SEACHTAIN 3 SEACHTAIN 4
L. X Sprioc- Néiméid | Sprioc- Néiméid Sprioc- Néiméid Sprioc- Néiméid Sprioc- Néiméid

Néiméad in aghaidh néiméid arinneadh! noéiméid |arinneadh néiméid | a rinneadh néiméid | arinneadh | néiméid |arinneadh

na seachtaine QAMPLA

An Luan

An Mhdirt 30

An Chéadaoin (0]

An Déardaoin 30

An Aoine 30

An Satharn (0]

An Domhnach

lomldn na Seachtaine

Cén déigh a ndearna mé
an tseachtain seo?

10)

150

Taim g4gta liom
fain. Bhime
gniomhach ar
feadh 20 néimead

niog Mo na mo
gprioc aque t4
athag orm.

#BeActive

Na déan dearmad ar do chuid grianghraf/fisedn a chomhroinnt ar na medin shéisialta.
Clibedil @Sportlreland agus do Chomhphadirtiocht Aitiuil Spoirt agus usdid #BeActive




