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Tastalacha

Aclaiochta iosta
Operation Transformation

Ag obair d6 i gcomhar le Scoil na Sldinte agus na Feidhmiochta Daonna in Ollscoil Chathair Bhaile Atha Cliath, ta forbairt
déanta ag Operation Transformation ar na Tastalacha Aclaiochta iosta lena dtaispednfar an caighdean aclaiochta iosta le
haghaidh d’aoisghrupa. Ta sé mar aidhm leis na tastalacha sin a thaispeadint duit cé chomh fada is a chomhlionann tu na
caighdeain iosta aclaiochta fisicitlla agus sprioc a thabhairt duit de réir d’aoise agus d’inscne.

Bionn duspéis ag Spért Eireann agus ag an lionra Comhphairtiochtai Aititla Spoirt i gcabhru
le daoine saol gniomhach a bheith acu ach pairt a ghlacadh sa sport n6é i ngniomhaiocht
fhisiciuil agus ina chinntid go mbionn an deis ag gach duine déanamh amhlaidh ina bpobal
féin.

Comhlion do

riachtanas @
ghiomhaiochta

laethuil, ata cothrom

le 60 ndiméad do Chun.do Ieibhéilllacla_iochta a thést’atlil agus iad a
i agus 30 chur i gcomparaid leis na caighdeain iosta.

Chun do mhuinin as pairt rialta a ghlacadh sa
noimeéad d’ aosalgh sport agus i ngniomhaiocht fhisicitil a mhéadu.
Chun Usaid a bhaint as an rianaire dul chun
@ cinn chun suil a choinneail ar do dhul chun
A cinn agus do thorthai.
P Cuimhnigh: Ma ta riocht bundsach slainte agat

no6 ma ta stil mhaireachtala neamhghniomhach
agat, ba cheart duit labhairt le do lia-chleachtoir
gineardlta sula dtosaionn tu aon chlar aclaiochta
nua.

Na bi buartha mura féidir leat na caighdedin aclaiochta ata leagtha amach sa
leabhran seo a chomhlionadh ar an gcéad iarracht - is féidir le do
Chomhphaéirtiocht Aititil Spéirt cabhri leat do sprioc féin a bhaint amach.
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TASTAIL TOMHAIS CHOIMLINE

TABHAIR FAOI DEARA: Le haghaidh na tdstdla seo, beidh ort do choimline AGUS d’airde a thomhas chun léamh cruinn a fhdil.

Cad a theastaionn uaim?
+ Téip tomhais

Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?

+ Cuir téip tomhais thart ar do choim, leath bealaigh idir bun d’easnacha agus barr do chroman.

- Analaigh amach go nadurtha sula dtégann td an tomhas.

+ Taifead an tomhas ina cheintiméadair n6 ina orlai, agus déan dha thaifeadadh chun cruinneas
a chinntiu.

 Ma theastaionn cabhair uait, iarr ar phairtnéir/ar bhall teaghlaigh an tomhas a thogail.
Cuir do ldamha ar do ghuailli urchomhaireacha agus lig don duine an tomhas a thoégail.

+ Mas moé do choim na 102 cm/40 orlach i gcas fear, né 94 cm/37 n-orlai i gcas ban, molaimid
duit iarraidh ar ghairmi do choim a thomhas.

Caighdeadin aclaiochta iosta de réir aoise:

TASTAIL TOMHAIS CHOIMLINE

Aoiseanna Fir agus Mna
Gach aois An choimline gan a bheith nios mé na leath fhad d’airde
TASTAIL BRU ANIOS
Bru Anios lomlan: Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?
+ Mar shuiomh tosaithe, biodh do bhéal fut agus cothromaigh do mheachan idir do ‘
ldmha agus do chosa, agus do ghéaga 4 gcoinnedil direach agat. Coinnigh do chorp ¢

7

docht agus direach, agus biodh do lamha thart ar leithead na nguailli 6na chéile.

- [sligh do chorp go dti go bhfuil do chliabhrach in aice an urldir ag bun na
gluaiseachta. Coinnigh uachtar do ghéag comhthreombhar leis an talamh agus
fill ar an suiomh tosaithe.

Bru Anios lomlan
Bru Anios leis na Gluine: Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?

- Téigh ar do ghldine ar an urlar. Coinnigh do lamha ar an da thaobh den chliabhrach agus
coinnigh do dhroim direach.

+ [sligh do chliabhrach i dtreo an urlair agus chuig an leibhéal céanna gach uair — go dti
go bhfuil d’uillinneacha ar dronuillinn lena chéile né go dti go dteagmhaionn do
chliabhrach leis an talamh.

Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?

- Déan a oiread brunna anios agus is féidir leat agus comhair an lion a dhéanann ta. Brd Anios leis na

L. i . Gldine

Faisnéis Bhreise (Oiritinuithe)

- Mads ga, déan bru anios ach seasamh cupla troigh amach ¢ bhalla. Cuir do lamha ar an
mballa os do chomhair, agus iad pas beag nios leithne na leithead na nguailli 6na chéile.

Caighdeain aclaiochta iosta de réir aoise:

TASTAIL BRU ANiOS

Aois Fir Mna
20-29 21 14
30-39 16 12
40-49 12 10
50-59 9 6
60 - 69 7 4
70-79 5 3

80+ 4 2
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TASTAIL COTHROMAIOCHTA

Cad a theastaionn uaim?
- Stopuaireadoir

Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?

- Bain do bhroga agus do stocai diot.

+ Cuir do ghéaga thar a chéile. Ardaigh do chos roghnaithe agus fan sa seasamh
sin ar feadh 30 soicind, agus do shuile & gcoinneail ar oscailt agat (déan é sin
chun a chinntiu gur féidir leat an chuid eile den tastdil a dhéanamh).

- Déan aris é ar feadh 30 soicind, agus do shuile 4 gcoinneail dunta agat.

- T4 an t-am istigh nuair a théann td 6 do chothromaiocht/ ma bhogann tu do
chos seasaimh/ ma osclaionn tu do shuile/ ma bhuaileann do chos an t-urlar.

Faisnéis Bhreise (Oiritinuithe)

+ Bain triail as 10 gcéim a thégail i line dhireach idir dha phointe, agus do shuile &
gcoinneail ar oscailt agat, chun do chothromaiocht a thastail. Bain Usaid as téip
tomhais mar threoir chun sidl.

Caighdeain aclaiochta iosta de réir aoise:

ASTA O ROMAIQ A

Aois Fir (léirithe i soicindi) | Mna (léirithe i soicindi) Faigh spas glan
20-29 8 8 ar an
30-39 7 7 urlar/talamh ata
40 - 49 6 6 saor 6 bhacainni
50-59 5 5
60 - 69 4 4
70-79 3 3

80+ 2 2

TASTAIL SUi GO SEASAMH

Cad a theastaionn uaim?
+ Cathaoir a bhfuil droim direach aici agus nach bhfuil tacai uillinne aici (i.e. cathaoir chistine).

Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?

+ Suigh ar lar na cathaoireach.

+ Cuir do lamha ar an ngualainn urchomhaireach, agus iad curtha thar a chéile ag na rostai.

+ Coinnigh do chosa cothrom ar an urlar, coinnigh do dhroim direach, agus coinnigh do ghéaga ar do chliabhrach.
- Ag tosu duit, ardaigh go dti go bhfuil td i do sheasamh go hiomlan agus ansin suigh sios an athuair.

- Déan aris é ar feadh 30 soicind, agus tu ag comhaireamh an lin uaireanta a sheasann tu suas.

Faisnéis Bhreise (Oiritinuithe)
- Bain Usaid as droim cathaoireach/frama sidil agus beir ar an droim né ar an bhframa le do ldmha chun cabhrd leat, méas ga.

Caighdeain aclaiochta iosta de réir aoise:

A A 0 ASA
Aois Fir Mna x x

20-29 24 23
30-39 22 21
40 - 49 20 19
50-59 18 17
60 - 69 16 15
70-79 14 13

80+ 10 10
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TASTAIL SEASMHACHTA

Cad a theastaionn uaim?
+ Stopuaireaddir

- Rianaire aclaiochta (i.e. Fitbit né aip lena dtaifeadtar fad ina km né ina mhilte)

Cad a theastaionn uaim a dhéanamh?
+ Amaigh tu féin de réir mar a shitlann tu né a ritheann tu ar feadh 12 néiméad,
agus tu agiarraidh an fad is mad is féidir a chlidach.
- Tomhais an fad a thaistil tu le linn an 12 néiméad ach Usaid a bhaint as rianaire
aclaiochta né aip lena dtaifeadtar fad.

Caighdeain aclaiochta iosta de réir aoise:

A A A A A

A\

d0 eld ed ad d g ae O edd

Aois Fir Mna
20-29 2.4 km/1.5 mile 2.1 km/1.3 mile
30-39 2.3 km/1.45 mile 2 km/1.25 mile
40 - 49 2.2 km/1.4 mile 1.9 km/1.2 mile
50-59 2.1 km/1.3 mile 1.8 km/1.1 mile
60 - 69 1.9 km/1.2 mile 1.7 km/1.05 mile
70-79 1.8 km/1.1 mile 1.6 km/1 mhile

80+ 1.7 km/1.05 mile 1.5 km/0.95 mile

RIANAIRE DUL CHUN CINN
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N4 bi buartha mura
bhfuil ta ag
comhlionadh do sprice
go féill. Bain usaid as ar
Rianaire Dul Chun Cinn
chun cabhr leat do
thorthai a riant agus
déan an tastail aris tar
éis tréimhse ama.
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Tastdil Tomhais
Choimline

Tastail Bra Anios

Tastail
Cothromaiochta

Tastail Sui go
Seasamh

Tastail
Seasmhachta

Na bi buartha mura gcomhlionann tu an caighdean aclaiochta ar do chéad iarracht. Scriobh do thoradh sios agus féach leis an

H#HBeActive

Cordinvireas

COVID-19
Comhairle

Slainte Poibli

bhfigiur sin a fheabhsu. Is feabhas ata i ngach céim a thégann tu i dtreo do sprice.

Na déan dearmad ar do chuid grianghraf/fisean a chomhroinnt ar na meain
shéisialta. Clibedil @Sportireland agus do Chomhphairtiocht Aititil Spéirt agus
usaid #BeActive

Bionn freagracht ar gach duine dinn sinn féin agus gach duine timpeall orainn a

chosaint. Ta an fhaisnéis, an chomhairle agus na treoirlinte is déanai maidir le

Covid-19 ar fail ar www.gov.ie.


http://www.gov.ie/

