aata joogi ja toidu pilte. Mida sina s66d hommikutj

i

LIIKUMINE

Loe ja kuula.

Liikkumine hoiab sind tervena. Kui sa liigud iga paev tund aega,
siis sa tunned end hasti. Liikkumine aitab sul paremini éppida ja
keskenduda.
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4. Mis tegevus on lilkkumine? Margi need pildid X-ga.

istaiming/\gigeming
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5. Taida tabel. Tee oma liikumis-plaan kolmeks paevaks.

Naide.
esmas-paev kondimine 1 tund

TEGEVUS KESTUS

ESMAS-PAEV
TEISI-PAEV
KOLMA-PAEV

Tervislik toit ja likumine hoiab sind tervena.
S00 palju puu-vilju ja juur-vilju.
Liigu iga paev vahemalt tund aega.

UNI JA PUHKUS

Loe ja kuula.

Iga inimene vajab puhkust.
Kui teed palju sporti, peaksid
ka puhkama. Ohtul on

aeg magamiseks. Kui oled

puhanud ja varske, tunned
end hasti.
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6. Vaata joonist. i PIISAV UNI k

Arutle opetajaga.

1. Kuidas uni mgjutab | PAREM UNI f\
enese-tunnet? OOSEL

2. Kuidas uni mojutab &

péeva tegevusi? | aKSAN TEHA Qi JAKSAN

SPORTI OPPIDA
\ o

MONUS
ENESE-TUNNE

7. Vaata tabelist, kui kaua peavad inimesed magama 6dsel.

Laura Martin Hermann
nimi ja pilt ‘
vanus 10a 30a 65a
une kestus 13 tundi 10 tundi 8 tundi 7 tundi

8. Téida liingad tabeli abil.

1. Mirtel on 1-aastane. Tema peab magama 13 tundi.

2. Lauraon ........ -aastane. Tema peab magama 10 tundi.
3. Martin on 30-aastane. Tema peab magama ........ tundi.
4. Hermannon ........ -aastane. Tema peab magama ........ tundi.

Puhkamine on vaga tahtis.
Kui oled puhanud ja varske, tunned end hasti.
Nii jaksad paremini 6ppida ja sporti teha.
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