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Ta sé go maith duit bheith gniomhach agus bheith ag sigradh agus cuirfidh
66 seo sonas ort agus coimeddfaich sé skiintidl ta. Déanfaidh sé do chndmha
nios ldidre freisin agus cabhroidh sé le crof sléintidl a chrutha duit.

Ba choéir duit iarracht a dhéanamh bheith

gniomhach ar feadh 60 néiméad ar a laghad gach l&. 7
I Péidic leat 6 a roinnt, thar an e, chomh fada ((
«

agus a dhéanann 4 10 néiméad ar a laghad gach vair.

| mease na ngniomhaiochtai ar féidin
roghnd astu t4 pel, trampain, friosha
damhsa, rothaiocht, scipedil, ag rith
timpeal, cleas na bacéiJ; chiche corr,
leadog, ionpheil, sidldid, scdtail rothai
D'fhéadfa dul le club spéirt, nd triai snémh agus cleasghleacaiocht. Chun tulleach
a bhaint as gniomhaiochtai ag dionad tuairimi a thai, tabhair cuairt, ar
féiliochta né ag dionad pobail ditil www getalifegetactive.com




s oli iontach é an leabhar taifid seo chun a fhéill amach cé

acu a bhfuil ta gniomhach ar feadh €0 ndiméad gach I4.

Cuimhnigh go bhfuil 60 ndiméad ar a laghad mar sprioc
agat gach I3 ach ig féidir leat & seo a roinnt, i dtréimhsi
|0 néiméad nd nios mo. Scdthaigh piosa amhéin ar aghaidh
an chloig do gach 10 néiméad gniomhaiochta, agus scriobh
isteach an rud a rinne tG sa spds in aice leis.

<y Wé dhéanann £ nios mé nd 60 néiméad, scriobh isteach [
an méid ndiméad breise a rinne tG sa spds in aice leis an
chlog beag. Taispedntar duit. ar an leathanach a leanann
conas ¢ a lionadh isteach.

Agus an leathanach comhténaithe agat. don chéad seachtain, is féidir leat
bileog nua a ioslodéil agus a phriontdil ag www.getalifegetactive.com




Shinil mé ar scoil Chuaigh mé ag
- 10 noiméad —~ =7 sndmh - 25

== = noiméad
/ . .__ “.1_:"
D’imir mé peil - , . -

25 noiméad




|0 |0 ........................................................
ndiméad  ndiméad \

n0|meac| nmmeacl

........................................................ \

nonmead nonmead

lafalhaon f



10 10
ndiméad  ndiméad \

n0|meac| nmme&d

\ nmmead noumead /

Kadh \ Lionfiomin




0 0 W —

ndiméad  ndiméad \

IO ........................................................

........................................................ n0|mead nbiméad

........................................................ \

nmmead noumead

lafaktri (



nOILOead no.LOead ‘\ ........................................................
(T R —

n0|mead nbiméad

........................................................ \

nmmead nonmead

Gniomhaiochtai breise

ﬂﬁa@m}ﬁﬁp\



0 (I R —

ndiméad  ndiméad \

IO ........................................................

........................................................ n0|mead nbiméad

........................................................ \

nonmead nonmead

Gniomhaiochtai breise

l3fafctiig {



10

ndiméad

nbi mead
\\ noi mead

10

noiméad

nbi mead

Gniomhaiochtai breise




10
( n0|meac| nbiméad
| 10
0|mead nbiméad
\ n0|mead n0|meac|




www.getalifegetactive.com

HSC Public Health Iprg:i:lol, Social Services
/J Agency and Public Safety

www.dhsspsni.gov.uk

AN ROINN

Slainte, Seirbhisi Saisialta

agus Sabhailteachta Poibli
MANNYSTRIE O

Poustie, Resydenter Heisin
an Fowk Siccar

Produced by the Public Health Agency, Ormeau Avenue Unit, 18 Ormeau Avenue, Belfast, BT2 8HS.
Tel: 028 9031 1611  Textphone/Text Relay: 18001 028 9031 1611 Fax: 028 9031 1711 www.publichealth.hscni.net

hl/80



