Treoir Laethuil chun

éiri gniomhach!

Ce mhéad gniomhaiochta ata de dhith orm sa 1a?

Ta gniomhaiocht fhisiciuil rialta de dhith le go mbeidh tu slaintiuil.

Leanai

Gniomhaiocht ag leibhéal
measartha no dian ar feadh 60
néiméad gach I3, ar a laghad

Daoine Fasta

30 néiméad de ghniomhaiocht
mheasartha cuig la sa
tseachtain ar a laghad

Céard i gniomhaiocht
mheasartha?

Aon ghniomhaiocht a ardaionn rata an chroi agus
duine ag analu nios tapula ach bheith abalta comhra
a dhéanamh. Ag mothu te agus ag cur beagan allais.
Ag luas compordach. Samplai de ghniomhaiochtai
mar seo is ea, siul fuinniuil, garraioddireacht, aerébaic
uisce né rothaiocht ag luas nios U na 10msu.

Céard i gniomhaiocht
dhian?

Gniomhaliocht ar bith ina mbionn td ag anald go
domhain agus ni féidir leat leanacht le comhra,
ardaionn rata an chroi go mor agus tu ag cur allais.
Bionn d'intinn dirithe go haireach. Samplai de
ghniomhaiochtai mar seo is ea bogshodar né rith

mile in 10 néiméad no faoina bhun sin, snamh agus
spoirt ghniomhacha ar nos peil, scuais, aerébaic.

Chun nios mé eolais a fhail faoi bheith gniomhach, téigh chuig
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