Oma tervise eest hoolitsemine

Tootoa eesmark on teadlikkuse tous fuusilise
tervise hoidmise voimalustest.

Sihtgrupp

10-16

A

Opivaljundid
e Touseb teadlikkus liikumise, une, toitumise ja
motlemise mojust tervisele.
e Suurenevad oskused, kuidas oma tervist hoida

Ja toetada. Aeg \
e Arenevad digipadevused.

Ettevalmistus

e Tutvu noorteinfo tootubade Uldjuhendiga ning tee vajalikud
ettevalmistused.

o« Kohanda téotuba vastavalt sihtgrupile ja keskkonnale (fUusiline vs
virtuaalne).

e Prindivalja sisuosa jaoks Ulesanded punktidesse (vt Lisamaterjalid).

e Valmista ette Kahoot teemal "Noorte fuusiline tervis" (vt Sissejuhatus)
lisamaterjalides toodud allikate abil.
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Sissejuhatus (15 minutit)

Noorte tervise olukorra tutvustamiseks ja teadlikkuse td&stmiseks mangige
noortega Kahooti "Noorte fuusiline tervis".

Parast mangu uuri, mis Ullatas ning mida noored juba varasemalt teadsid.

Gruppidesse jagunemise mang "Molekulid ja aatomid"

Palu osalejatel ruumis vabalt ringi liikuda. Seejarel
hdudke number, nt. "4". Osalejad peavad
moodustama oeldud numbri suurused vaikesed
grupid (molekulid). Need, kes ei suutnud molekuli
moodustada, jaavad aatomiteks, kes sihitult
molekulide vahel edasi liiguvad.

Suurendage keerukust, nimetades naiteks kaks
numbrit. Esimene number tahistab molekulis
osalejate arvu, teine naiteks jalgade arvu pdrandal,
Nnt. "4 ja 4". Igas molekulis peaks maapinnal olema
ainult 4 jalga.

Viimane molekulide arv huudke valja vastavalt nii,
et moodustuks 4 gruppi jargmise tegevuse jaoks.

-

Sisuosa (40 min)

Sisuosas kaivad grupid punktist punkti, Uhes on aega toimetada 10 minutit.
Noored saavad iseseisvalt valjaprinditud juhendi jargi tegutseda. Juhul kui
tegevus toimub virtuaalselt voi on soov paberite asemel digilahendeid
kasutada, siis valmistage eelnevalt Padlet, kuhu saab lisada nii Ulesanded kuika
hiljem noorte poolt vastused.

Noorteinfo kodu
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Kokkuvote (15 minutit)

Tegemist on vaiteharjutusega, kus osalejad peavad juhendaja poolt esitatud
vaitele reageerima kas sellega ndustudes voi mitte ndustudes - seda liikudes
ruumis vastavalt oma arvamusele. Uhes ruumi otsas on JAH, keskel neutraalne
ja teises otsas El.

Kui osalejad on oma poole valinud, siis toimub |Uhike arutelu, kus noored
saavad oma seisukohti valja tuua. Osalejatel on vbimalus ka peale arutelu oma
pooli vahetada.

Vaited:

1.Nutiseadmete kasutamine enne magamaminekut ei lase meil magama
jaada.

2.Kui sa s66d paevas 1-2 korda, siis sellest piisab, kui kdht tuhi pole.

3.Regulaarsest fUusilisest tegevusest on kasu ainult nendele inimestele, kellel
on vaja uleliigset kehakaalu langetada.

4.Meie motted on osa meie tervisest.

5.Magamine, sodmine, liikumine ja mdtlemine mdjutavad meie heaolu.

Veebitodtoa korral kasuta Zoomis naiteks erinevaid reaktsioone voi palu tosta
ndéustumise naitamiseks pastakas ja mitte ndustumise naitamiseks vihik vmes.

Palu igal noorel tuua valja Uks asi, millele ta tanu tdétoale hakkab oma tervist
hoides nUudsest rohkem tahelepanu pddrama. Mis on Uks samm voi nipp oma
tervise parendamiseks?
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Lisamaterjalid

Trukised ja infomaterjalid

Infomaterjal, plakatid jm

_1a

Toitumise teemalised trukised, brozuurid jm

Laste ja noorte tervis

Toitumine

Toitumine.ee

Toitumis- ja liilkumispaevik

Liikumine

Joukohased treeningprogrammid

Jousaali harjutused

Kodused treeningud

Oma keharaskusega treeningud

Lihtsad ja luhikesed liikumisharjutused

Uni

Uni ja nduanded

Videod ja teadmiste test

Uni ja nutiseadmed

Vaimne tervis

Peaasi.ee
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https://www.tai.ee/et/valjaanded?type=628&keys=&area=641&lang=All
https://toitumine.ee/trukised
https://www.tai.ee/et/tervis-ja-heaolu/laste-ja-noorte-tervis
http://www.toitumine.ee/
https://tap.nutridata.ee/et/avaleht
https://darebee.com/workouts.html
https://www.youtube.com/@laurasiimenson8817/videos
https://www.youtube.com/@yauzza/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=W-AgY9Ywzk8&list=PLp5GPE9jwsa4bRhSn3pNbkDyrlntsOGoN
https://tyye.ut.ee/aiovg_videos/joogast-inspireeritud-liikumisamps/
https://peaasi.ee/uni/
https://vara.e-koolikott.ee/taxonomy/term/5519
https://heauni.ee/wordpress/static/2017/11/mari_kene_varnik_veebi1.pdf
http://peaasi.ee/

1. PUNKT: MAGA

e Vaadake alustuseks videot "1 Minuti Loeng: Maga
rohkem, elad kauem (Kristjan Port)", leiate selle QR-
koodiga.

e |eidke vastuseid jargmistele kUsimustele, kasutades
Teeviida ja Peaasi kodulehti. Kirjutage vastused
markmepaberitele voi Padletisse.

e Jargmised grupid taiendavad vastuseid.

1.Miks me peame magama?
2.Milliseid tervisehaireid vdib vahene magamine pdhjustada?
3.Mitu tundi paevas peaksid magama?

2. PUNKT: SOO

Mitmekesine toitumine ja regulaarne toitumisreziim tagavad organismis

piisava toitainetevaru, mis on vajalik organismi normaalseks arenguks (Tervise
Arengu Instituut, 2016).
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e VOrrelge aadressil www.toitumine.ee (QR-kood)
olevat soovituslikku ja reaalset keskmise eestlase
toidupUramiidi.

e Mobelge, mida te eelmisel paeval sdite - kumma
pUramiidi poole see kaldub?

e Pange markmepaberitele voi Padletisse kirja
nduandeid, kuidas oma menuud tervislikumaks
muuta. Samalt lehekuljelt leiab ka erinevaid nippe ja
nduandeid.




3. PUNKT: LIIGU

e Avage video “Joogast inspireeritud liilkumisamps”
(QR-koodil) ning tehke kava grupiga kaasa.

e Leidke grupiga treening voi lilkkumisviis, mis teile
huvi pakub. Treeningvideoid leiab YouTube'is
naiteks nendelt kanalitelt: Karin, SportEST klaster,
Melissa Mand, Sanctum Within ja Laura Siimenson.
Treeningkavasid postrina leiab ka siit:
https://darebee.com/workouts.html.

Pange plakatile voi Padletisse Kirja:
1.Mille valisite ja miks?
2.Kellele seda soovitaksite?
3.Kas ja millal sobiks seda rakendada noortekeskuses?

4. PUNKT: MOTLE

Inimeste kogemused ja uuringud naitavad, et tanulikkuse tunne toob ellu
juurde muidki positiivseid tundeid.

Selles punktis on Ulesanne individuaalne. Kirjuta markmepaberitele voi
Padletisse siin toodud lause algustele |6pud. Vali vahemalt kolm.

e Ma olen oma perele tanulik, sest ...

e Ma olen oma sdpradele tanulik, sest ...
e Hiljuti juhtus Uks hea asi, nimelt - ...

e Ma olen tanulik iseendale, et ...

e Mulle toob alati naeratuse suule ...


https://darebee.com/workouts.html

