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Plean gniomhaiochta fisiciula 4 seachtaine v
do dhaoine faoi mhichumas o

Bionn duspéis ag Sport Eireann Deimhin a Dhéanamh de
agus ag ar lionra Comhphairti-
ochtai Aititla Spéirt i gcabhru le
daoine saol gniomhach a bheith
acu ach pdirt a ghlacadh sa sport .. . .

L. B ; Y Cinn cén t-am agus cén dit a
no i ngn'omha'OCht fhisiciuil agus ndéanfaidh tu do ghniomhaiochtai.
ina chinntid go mbionn an deis ag
gach duine déanamh amhlaidh

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

Déan aon trealamh a theastéidh uait a

ina bpobal féin. ullmhu agus a leagan amach an oiche
Oibrionn &r lionra ndisiunta Oifigeach um Chuimsiu

Daoine faoi Mhichumas sa Spért chun tacu le Bi gniomhach agus bain taitneamh as
daoine faoi mhichumas agus le pobail ditidla saol an mbraistint folldine ina dhiaidh.
nios gniomhai a bheith acu. Ta sé mar aidhm leis

an acmhainn seo feabhas a chur ar aclaiocht, Chun cabhrd leat, chuireamar pleandlai

gniomhaiochta simpli ar direamh ag deireadh an

scileanna agus cothromaiocht daoine ar bhealach »
leabhrdin seo.

spraiuil.
Cén fath ar cheart duit an acmhainn
seo a usaid?
Combhlion do riachtanas Chun do chuid aclaiochta, scileanna agus
gnl'omhcll'ochta laethuil, 9 cothromaiochta a fheabhsu ar bhealach spraidil.

atd cothrom le 60
néiméad do leanai agus 30
ndéiméad d'aosaigh ach an
30
acmhainn seo a usaid. 9

9 Chun do mhuinin as pdirt rialta a ghlacadh sa
sport agus i ngniomhaiocht fhisicidil a mhéadu.

Chun scileanna inaistrithe a fhorbairt don
ghndthshaol laethuil.

Is féidir na gniomhaiochtai uile sa phacdiste seo

® A mhionathrd chun dul in oiridint do gach duine,

NO‘ME“ beag beann ar chumas né aois

e A dhearadh ach mireanna ti a Usdid

e A dhéanamh laistigh ndé lasmuigh

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

Mds mian leat cabhair a fhdil maidir le gné ar bith den
phlean seo né mads mian leat a fhadil amach cén déigh

agus cén dit ar féidir leat leas a bhaint as deiseanna
eile gniomhaiochta fisiciula, déan teagmhdil le do
Chomhphadirtiocht Aitidil Spoéirt (sonrai ar fdil thios).
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NEART CABHLACH - STAIDIUIR UIBHE

Cad a theastaionn uaim?
e Bhainfi leas as mata nd \'
\ !

rud éigin le luf air ar
mhaithe le compord,
ach ni riachtanas é
Bain triail as
comhaireamh né
labhairt os ard le linn

na haclaiochta toisc go
spreagann sé thu andlu
ar a fud agus
gan d’andil a
choinneadil
istigh.

Cad a dhéanaim?

e Luigh ar do dhroim, agus do
smig i dtreo do chliabhraigh

e Tog do chosa den urlar ag uillinn
90°

e Biodh do ghéaga fillte no6 trasna
ar a chéile ar do chliabhrach

e Fan sa suiomh sin. Méadaigh an
fad de réir a chéile go 30 soicind
an ceann

Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe)

e Bain triail as liathréid, pilidr né béirin a fhascadh
chun tu a spreagadh do ghéaga agus do chosa a
thégail den talamh.

e Sin do ghéaga né do chosa, n6é do ghéaga agus do
chosa, amach ¢ lar an choirp, agus iad & gcoinnedil
amach 6n talamh agat fés

COINNIGH COTHROM AR

CHOS AMHAIN

Cad a theastaionn uaim?
e Bain Usdid as cathaoir le haghaidh
tacaiochta, mds gd

(4

Cad a dhéanaim?

e Seas suas direach, agus tu ag breathnu
direach ar aghaidh agus do chosa leithead ™=
na nguailli as a chéile

e Coinnigh cothrom ar do chos dheas ach do
ghldin chlé a thégdil suas go mall chun do chos a
choinnedil amach 6n talamh

e Bain triail as an suiomh sin a choinnedil ar feadh 10
soicind, mds féidir

e Athraigh do chosa agus coinnigh cothrom ar an
gcos eile

Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe)

e Md theastaionn cabhair chun coinnedil cothrom
uait, cuir do dhd l[dmh ar chul cathaoireach, bain
Usdid as lamh amhdain ansin agus bain triail as
seasamh go saor de réir a chéile

e Chun é a dhéanamh
nios deacra, dun do
shuile né tég do chos
nios airde fés!

CUIMHNIGH:
Mad td riocht bunusach
sldinte agat né ma
ta stil mhaireachtadla
neamhghniomhach agat,
ba cheart duit labhairt le do
lia-chleachtéir gineardlta
sula dtosaionn tu aon chlar
aclaiochta nua

NEART CABHLACH - OSDUINE

Cad a theastaionn uaim?

e Bhainfi leas as mata nd rud éigin le
lui air ar mhaithe le compord, ach
ni riachtanas é

'\ 4

o

N& déan
dearmad ar
chabhair a thabhairt
déibh sin a
dteastaionn
cunamh breise
uathu.

/
/

Cad a dhéanaim?

e Luigh ar do bholg, aghaidh sios ar an urldr/mata

e Cuir do chorp i line dhireach, agus do ghéaga agus
do chosa sinte amach

e Tog do ghéaga, do chosa agus do cheann den urlar
go réidh ag an aon am amhdin

e Fan sa suiomh sin. Méadaigh an fad de réir a chéile
go 30 soicind an ceann

Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe)

e | dtus bdire, nd tog ach do ghéaga agus do cheann.
Cuir na gluaiseachtai coise leis nuair a cheapann tu
go bhfuil tu réidh (né déan é san ord eile)

e Dirigh do shile sios ar an urldr, rud a chabhroidh
leat dea-staididir a choinnedil

COTHROMAIOCHT - LEAN AN LIiNE

Cad a theastaionn uaim?
e line 5 mhéadar-10 méadar ar an

urlar (tarraingthe le cailc, ’

line ar thileanna/chosdn, téip)

Cad a dhéanaim?

e Seas ard, agus do ghéaga
sinte amach ar an dd thaobh

e Breathnaigh ar aghaidh

e Cuir cos amhdin os comhair na
coise eile, ag bualadh shdil do
choise tosaigh in aghaidh ladhracha
na coise eile de réir mar a ghluaiseann
tu ar aghaidh

e Téigh chomh fada agus is féidir leat feadh na
line, agus iarracht & déanamh agat fanacht ar
an line a oiread agus is féidir

Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe)

e Cuir do ldmh ar bhalla le haghaidh tacaiochta,
mdads gda

e Chun é a dhéanamh nios deacra, déan € ar do
ladhracha!
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COTHROMU MIREANNA LEATHSHEAIC

Cad a theastaionn uaim? <  Cad a theastaionn uaim?
e Mir bhog bheag (mala poénairi, e Bain usdid as cathaoir le
mala beag a bhfuil ris ann, haghaidh tacaiochta, mds ga

bréagdan bog)
Cad a dhéanaim?
Cad a dhéanaim? e Breathnaigh ar rud atd os do chomhair
e Cuir an mhir ar bharr do chinn = e Cuir do ldmha ar do chromadin

e Fan chombh socair agus is féidir leat, agus do e Suigh do chosa le chéile (an Rl
. . . , . . tuilleadh smaointe
ghéaga sinte amach chun an taocibh agus tu ag Suiomh ar Aire) ar conas is féidir
bl’e-Cl‘th.nl;I ar aghaidh . . e Léim chun do cho.so a shineadh gniomhaiochtai
e Bain triail as an mir a choinnedil ar do cheann chomh amach, agus tuirling go bog a oiritny, déan
fada agus is féidir leat e Agus do ghltine cromtha, Iéim teagmbhdil le do
e Tosaigh ag gluaiseacht agus tu ag iarraidh an mhir a chun do chosa a thabhairt le chéile  Chomhphdirtiocht
choinnedil ar do cheann Aitivil Spoirt
Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe)
Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe) e Bain Usdid as marcairi ar an urldr mar leideanna
e Cothromaigh an mhir ar bhaill eile den chorp, amhairc (tileanna, cailc, etc.)
amhail do ldmha, do chosa, do ghéaga, do ghluine, e Tabhair céimeanna i leataobh agus cuir an [éim leis
etc. ansin

e Bain triail as siul ar feadh line dhireach né coinnigh
cothrom ar chos amhdin, cosuil le lasairéan!

BALUN A CHOINNEAIL SUAS CAIHEAMEEARTHARGAID!

> . Cad a theastaionn uaim? '
Cad a the’a:stalolr.\n IUCIIm? e Bain Usdid as malai pénairi, ® 25
e Balun no liathroid éadrom liathroidi leaddige né stocai
. . corntha

Cad a dhéanaim? e Is féidir na nithe seo a Usaid

e Is é an aidhm an balun a choinnedil amach 6n mar thargaidi: Hulahup,
talamh ach baill éagsula den chorp a Usdid, agus cisedn niochdin né bosca
tU ag gluaiseacht timpeall an tsaorspais bruscair atd folamh,

e Gluais i bpatrun iltreo ach leas a bhaint as saspa(i)n né limistéar atd
an spds ar fad agus gluaiseacht ar luasanna marcdilte amach le cailc
difridla né linte ar chuirt, etc. )

Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe) Cad a dhéanaim?

e Chun tact leo sin a bhfuil lagd amhairc orthu, e Suigh do thargaid chomh gar duit (nios fusa) né
bain Usdid as baldin gheala agus cuir ris isteach sa chomh fada uait (nios deacra) agus is mian leat
bhalun e Seas suas agus an liathréid & coinnedil in aice do

o Cuir sreang leis an mbalun chun é a aisghabhdail go chluaise
réidh ' , . . o Caith an mdla pénairi/an liathréid leaddige/na

. T050'9|'l‘ an ghr)!omholocht.ogus Tl d? stad no | stocaf os cionn do chinn i dtreo na targaide
do shui agus téigh ar aghaidh go gluaiseacht thart o Déan an caitheamh le do lamh dheas agus le do

e Smaoinigh ar threoracha amhairc né treoracha 6 ldmh chlé.
bhéal a usdid e Combhair cd mhéad a bhuaileann an targaid

O laistigh de 30 soicind né cd mhéad a fhaigheann tu
i 10 gcaitheamh

v Faisnéis Bhreise (Oiriunuithe)

e Bain triail as roinnt targaidi a chur leis, ag tosu gar
duit agus ag bogadh nios faide uait

ﬁ e Biodh targaidi de mhéideanna difridla agat
G- 25
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PLEANALAI 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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Cén fath ar mian liom
bheith gniomhach? Cén
sprioc fhoriomldn ata
agam?

Ma dhirionn td ar sprioc
fhoriomldn, cabhréfar 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 ddichi go bhfanfaidh
tU gniomhach go fisicidil.

Cé leis a gcomhroinnfidh
mé m’aistear aclaiochta?
Ma chuireann tu cara no
ball teaghlaigh leat ar an
eolas faoin run atd agat
bheith nios gniomhai no
éiri gniomhach le duine
eile, is fearr an seans go
n-éireoidh leat.

SAMPLA

Is mian liom
bheith dbalta
bheith
gniomhach

le mo chairde.

Ar maidin sa
seomra sui.
Ceapaim go
bhfuil nios mé
fuinnimh agam
ar maidin.

John, cara liom.
Duirt mé leis a
fhiafrai diom
an bhfuilim ag
comhlionadh
mo sprice
laethula no
nach bhfuil.

UIMHIR NA SEACHTAINE SEACHTAIN 1 SEACHTAIN 1 SEACHTAIN 2 SEACHTAIN 3 SEACHTAIN 4
SEACHTAIN SHAMPLACH @ ‘@ @ ‘g @ ‘é @ ‘@

Néiméad in aghaidh Sprioc- |Néiméida| Sprioc- [Noéiméida| Sprioc- [Noiméida | Sprioc- |Néiméida | Sprioc- |Néiméid a

na seachtaine néiméid | Rinneadh | néiméid | Rinneadh | néiméid |Rinneadh | ndiméid |Rinneadh | néiméid | Rinneadh

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?

30

150

Tdim sdsta

liom féin. Bhi
mé gniomhach
ar feadh 20
noiméad nios
mo Nd Mo sprioc
agus ta dthas
orm.

#BeActive

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




