Na buntaisti a bhaineann le bheith gniomhach — mura n-tGsaideann tu é, caillfidh tu é!

Cuidionn a bheith gniomhach cabhrach leat: Feabhsaionn a bheith gniomhach:
¢ In ann siul agus a bheith neamhspleach ¢ Do solubthacht agus cosc ar righneas

® Chun do chroi agus do scamhdéga a choinneail slaintiuil ¢ Feidhm d’inchinn agus cuimhne

e Chun do chnamha agus matdin a choinneail laidir ® Do chothromaiocht

e Chun do ghiumar a fheabhsu ¢ Do shlainte agus follaine
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Ag tosu

Cé mhéad gniomhaiochta?

Teastaionn ar a laghad 150 néiméad de ghniomhaiocht
fhisicidil measartha uait in aghaidh na seachtaine chun tu
féin a choinneail slaintiuil agus ar fonamh. Is féidir é seo a
roinnt i seisitiin nios giorra agus nios faide. Suimionn seisidin
nios giorra de 10 go 15 ndéiméad ar fad. Déan iarracht cuig
sheisiun 30 néiméad ar a laghad a dhéanamh sa tseachtain.

Téigh suas

Téigh suas i gcénai roimh duit aclaiocht a dhéanamh
- mairsedil ar an lathair ar feadh 30 soicind agus tu ag
gabhail do chuntar na cistine ma ta tacaiocht uait.

Cad a dheanfainn? Leideanna sula dtosaionn tu

* Is éard is gniomhafocht fhisicidil measartha ann 1. Caith coisbheart cothrom compordach tacuil.
na aclaiocht a bhraitheann tu te agus a ardaionn

do rata analaithe go leibhéal a bhfuil tu fés in ann
labhairt ach nach mbeifea in ann canadh. Sampla 3
maith de seo na siul né snamh.

2. Na aclaiocht ma ta tu tinn an 1a sin.

. D'théadfadh go mbeadh pian ar do mhatain an
tseachtain a thosaionn tu ag aclaiocht, is gnach é

e Ba chair duit 3 sheisian de chleachtai neart seo agus socréidh sé de réir mar a leanann tu ar

agus cothromaiochta a chur san aireamh i do
ghnathamh gach seachtain. Ta roinnt acliochtaf
oiriinacha liostaithe ar an mbileog seo.

Tosaigh go mall agus de réir a chéile cuir leis
an méid aclaiochta a dhéanann tu thar roinnt
seachtaini — ta sé an-éasca a bheith dicheallach
ma dhéanann tu an iomarca aclaiochta.

Déan dialann simpli duit féin ar d’thén no ar
bhileog paipéir agus cuir tic sna boscai de réir
mar a théann tu ar aghaidh. Cabhréidh sé leat do
sprioc a bhaint amach agus spreagfaidh tu chun
leanuint ar aghaidh.

Gach uair a chuireann tu tic i mbosca tar éis duit
d'aclaiocht a dhéanamh, ta do shlainte agus
folldine feabhsaithe agat.

aghaidh.

. Déan na acliochtai ar do luas féin chun freastal ar

do chumas féin. Ta siad oiriinach do chach agus
ta buntaisti acu do chach is cuma cén leibhéal
aclaiochta ata agat.

. Is féidir na haclaiochta a athru chun freastal ar do

chumas fisicitil. Ma ta gortu agat, déan iad laistigh
de do limistéar saor ¢ phian.

. Cuimhnigh nach comortas é seo. Na déan an
iomarca é le haon cheann de na haclaiochta, ba
choéir go mbeidis compordach le déanamh.




Aclaiochtai le haghaidh neart

Nearta lamh
Déanaimid dearmad ar thabhacht do neart laimhe uaireanta. Déanann do airm an oiread sin duit gach
la. Ardaionn siad, brinn siad, tarraingionn siad agus déanann siad mionghniomhaiochtai mar scriobh.

Aclaiocht 1
Ta sé tabhachtach ar lamha a choinneail laidir.

Treoir

e Usaid meachan i ngach lamh, mar stan ponairf (V2kg—1kg).

e Coinnigh do dhroim agus do cheann direach agus coinnigh do ghltine scaoilte ma
ta tu i do sheasambh.

e Ardaigh ld&mh amhain thar do cheann ag an am.

e Déan 10 n-uaire ar gach taobh.

Aclaiocht 2

Coinneoidh an bru balla seo ar lamha laidir chun do mheachan féin a ardi agus

mar sin, is é an acliocht foirfe duit - “Do lamha ag bri do mheachan féin.”

Treoir

e Seas thart ar leathmhéadar os comhair an bhalla agus leithead cromain do
chosa 6na chéile.

e Cuir do lamha ar an mballa ag leibhéal an ghualainn.

e Laghdaigh do mheachan coirp go mall i dtreo an bhalla ag baint Gsaide as
do chuid lamha.

e Ansin, briigh do mheachan coirp go mall agus tu ag dirit ar d'uillinn.
Cuimhnigh do dhroim a choinneail direach.

e Déan i aris 10 huaire.

e Ar deireadh thiar, Is féidir leat é seo a chur chun cinn chun brd anios a
dhéanamh ar an gcuntar agus ina dhiaidh sin, ar an urlar.

Neartu cromain
Ta an acliocht seo tabhachtach do do chromain agus do théin. Ta rél tabhachtach ag na matain seo
chun sinn a choinneail seasta agus muid ag siul.

Treoir

* Ag seasamh direach os comhair dromchla seasta, cuir leithead cromain do chosa
ona chéile.

e Bain Usaid as do lamha chun tacu leat.

e Ardaigh do chos amach go dti an taobh go mall go leibhéal atd compordach duit.

e Coinnigh do dhroim ina seasamh agus do chromain os comhair direach ar aghaidh.

e lochtaigh do chos go mall.

e Déan 10 n-uaire ar gach taobh, stad idir gach ceann.

Neartu ceathrun
Aclaiocht tabhachtach é seo chun do ghluine a choinneail slaintiuil agus laidir.
Ta siad seo an-tabhachtach le haghaidh siul, rith agus dul suas na staighre.

Treoir

e Suigh suas direach i gcathaoir.

e Direach do chos dheas go hiomlan agus tabhair do bharraicini suas i dtreo tu.
e Coinnigh ar feadh 5 soicind agus isligh an cos go mall.

e Déan 10 n-uaire ar gach taobh.




Aclaiochta le haghaidh follaine agus solubthachta

Suigh go seas

Ta an acliocht seo ar cheann de na cinn is fearr! Ta sé feidhmiuil agus ciallaionn sé seo go ndéanann
ta é an t-am ar fad agus go gcaithfidh ta a bheith go maith air inar ngnathghniomhaiochtai
maireachtala laethuil.

Treoir
® Bog ar aghaidh i do chathaoir.
e Cuir do chosa taobh thiar do ghluine.

e Lean ar aghaidh ag tabhairt do cheann
thar do ghluine.

e Bruigh tri do ghluine chun seasamh
suas.

e |s féidir leat do lamha a Usaid chun
bru suas ma theastaionn uait, mar a
thaispeantar sa phictiur.

e Téigh ar ais go dti an chathaoir agus
isligh tu féin sios go dti an chathaoir
go mall tri tu féin a lubadh sa lar.

e Déan f aris 10 n-uaire - n6 de réir mar
is féidir leat.

Ardu colpa agus laidhre
Coinneoidh an aclaiocht seo do cholpai agus do lorgai laidir chun coiscéim éadrom a chur i
do chosa. Cuidionn siad le do scaipeadh freisin.

Treoir

e Seas direach agus leithead cromain do chosa éna chéile.

e Tosaigh ag seasamh ar do ladhracha go mall.

* jochtaigh do shéla sios go mall.

e Ardaigh do ladhracha agus aghaidh do chos den urlar.

* ochtaigh sios iad go mall. Coinnigh do chromain ar aghaidh.

e Déan gach sraith 10 n-uaire — de réir mar is féidir leat.

e Coinnigh ort go héadrom ar dhromchla cobhsai ma ta roinnt
tacaiochta uait.

Céimeanna in airde
Is aclaiocht follaine iontach é seo agus cabhréidh sé le do ghludine a choinneail i gceart.

Treoir

e Seas ag deireadh céime no staighre.

e Céim suas ar an chéim agus an chos dheas chun tosaigh agus ansin céim siar sios.

e Déan { aris 10 huaire.

e Déan i aris ag tosaigh leis an gcos chlé.

e |s féidir leat luas na haclaiochta a mhéadu agus tU ag dul chun cinn chun an déine
a mhéadu.




Aclaiochtai cothromaiochta

Cothromaigh obair

Is dbhar casta é cothromaiocht. Is é an dea-scéal na gur féidir feabhas a chur ar
do chothromaiocht a chleachtadh agus do neart a thogail.

Aclaiocht 1
Treoir

e Cuir do chos dheas direach os comhair na laimhe clé le do shéla in aice le do ladhar.

e Déan iarracht an suiomh seo a shealbhu ar feadh 20-30 soicind.

e Athraigh cosa, cos chlé os comhair na cosa deise.

* Bain Usaid as do lamha chun tacu leat ar dhromchla cobhsai ma bhraitheann tu
guagach. Eadromaigh an teagmhail le dul chun cinn.

e Déan i aris 3 huaire.

Aclaiocht 2

Treoir

® Seas ar do chos dheas agus déan iarracht an suiomh a choinneail ar feadh
20-30 soicind.

e Déan i aris ar an gcos ar chlé.

e Bain Usaid as do lamha chun tacu leat ma bhraitheann tu guagach.
Eadromaigh an teagmbhail le dul chun cinn.

¢ Cleachtaigh seo 3 huaire.

Ma fhaigheann tu dushlanach doéibh seo na biodh imni ort, tiocfaidh feabhas orthu le hacliocht.

Ma cheapann tu gur féidir iad a bhaint amach go héasca, féadfaidh tu dushlan breise a thabhairt duit féin tri
na suiomhanna a choinneail nios faide né tri thasc eile a dhéanamh ag an am céanna, cosuil le scuabadh do
chuid fiacla.

Aclaiochtai sinte

Sin
Chun criochnd, cuimhnigh ar do chosa a shineadh. Na sin na lub rémhér, na déan ach straice réidh go

dti an leibhéal gur féidir leat é a mhothu.
;J
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Treoir

e Suigh direach, leath bealaigh amach as do chathaoir.

* Dirigh do chos chlé amach os do chomhair le do shala ag luf ar an talamh.

e Beir leat do ladhracha i dtreo tu.

e Lean do ldamha ar do chos dheas.

e L ean do chorp ar aghaidh ¢ do chromain, ag coinneail do chnamh droma i
suiomh neodrach.

e Coinnigh an sineadh éadrom seo ar feadh 20 soicind

e Déan faoi dho ar gach taobh.




Bigi gniomhach!

Ar deireadh thiar, is féidir go mbeadh sé ina chuidiu aclaiocht a dhéanamh

le daoine eile né i ngrupai.
Faigh amach an bhfuil club siuléide né gripa reatha in aice leat né socraigh le cairde né le
teaghlach le teacht le chéile le haghaidh gniomhaiochta seachtainiula. Cabhroéidh sé leat

fanacht spreagtha agus féadfaidh sé a bheith i bhfad nios mé spraoi.

Comhghairdeachas! Lean ort ag bogadh agus ag tabhairt aire do do shlainte.
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Tabhair cuairt ar www.iscp.ie chun:

¢ Faigh comhairle shaineolach

* Aimsigh Fisiteiripeoir Cairte in aice leat A healthy heart,
mind and bod

ing and staying physic
your heart will thank

Ma theastaionn aon chomhairle

shonrach uait maidir le gortuithe

no acliochtai, labhair le d’fhisio.
(4]
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Foinse. Cumann na bhFisiteiripeoiri Cairte in Eirinn




