Conas an paca seo a usaid

Imrionn clubanna aitiula spéirt rol moér i slainte agus follaine na
bpobal. Tri obair le chéile, is féidir linn imreoiri a spreagadh chun
nésanna dearfacha a fhorbairt 6 aois 6g ar aghaidh. Chun é sin a
dhéanamh, is féidir leat roinnt gniomhartha simpli a dhéanamh.

- Cuir i gcuimhne d’imreoiri
agus do thuismitheoiri diriu
ar bhreoslu leordhéthanach a
dhéanamh roimh an seisiun, na
sneaiceanna agus deochanna
cearta a thabhairt leo le
haghaidh an chluiche, agus a
chinntiu go dtéarnaionn siad i
gceart ina dhiaidh.

Cuir na postaeir suas ar fud an
chlubthi né an tseomra feistis.

Cad ata istigh ann

- Treoir do Thuismitheoiri

- 4 Phostaer
Is féidir na postaeir a
shaincheapadh ar Tobar CLG,
ait ar féidir leat suaitheantas
do chlub a ioslédail agus a
chur leis.

- Ta na coitsedlaithe
rithabhachtach chun na
hiompraiochtai slaintiula sin
a leabu i ngnathaimh reatha
na n-imreoiri, direach cosuil
le cosainti fiacla agus buataisi
a thabhairt leo chuig an
seisiun traenala.

Comhroinn grafaici mean
soisialta ‘bia slaintiuil don
sport’ tri ardain aitiula.

- Grafaici Digiteacha
Combhroinn iad le
tuismitheoiri mar
mheabhruchan ar a bhfuil
de dhith ar a leanbh roimh
ghniomhaiocht fhisiciuil, lena
linn agus ina diaidh.

Ta an acmhainn seo dirithe ar leanai idir 8 mbliana d’aocis
agus 11 bhliain d’aois, ach ta an chomhairle oiriunach do

gach imreoir, beag beann ar aois.

Teistiméireachtai 6 Chlubanna
Slaintiula CLG:

Chuamar i dteagmhail lenar solathrai torthai aitiuil agus d’aon-
taigh sé torthai a urrd uair amhain sa mhi. Lig sé duinn torthai a
cheannach do na seachtaini eile ar an gcostphraghas.

Chuireamar na torthai sin ar fail ag seisiuin traenala “scileanna
bunusacha” na n-imreoiri faoi aois gach Aoine agus ansin, le
linn champa samhraidh an chlub, chuireamar cupain torthai ar
fail do gach duine.”

Ta “Mairt na dTorthai” ar cheann dar dtionscnaimh is rathula.
Is i oiche Mhairt an phriomhoiche traenala agus bionn torthai
ar fail do na leanai ar an oiche sin. Aiseolas an-dearfach

6 imreoiri agus 6 thuismitheoiri. Thuairiscigh tuismitheoiri

go mbionn leanai nar ith torthai sa bhaile riamh a n-ithe ag
seisiuin traenala.”

Chun tuilleadh faisnéise a fhail, téigh chuig
safefood.net
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Bia slaintiuil
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Roimh aclaiocht Téarnamh agus athluchtu

- Cuir i geuimhne d’imreoiri - Eochairleid: Is féidir go Spreag na himreoiri chun - Béigeal agus cdis uachtair;
ithe 2-3 uair an chloig mbeidh sé deacair do roinnt rud éigin a ithe a luaithe is - Bainne n6 idgart le
sula nglacann siad pairt i leanai béili a ithe roimh fe"d!rll nd'a'dh cluiche né banana.
ngniomhaiocht fhisiciuil. thraenail n¢ ina diaidh. Is féidir seisiun traenala. Eochairleid: T4 bainne,

- Triithe 2-3 uair an chloig gurbh fhearr leo sneaiceanna Tri rud éigin a ithe i ndiaidh banana agus deoch i6gairt ina
roimh ré, tabharfar fuinneamh no blanna.lleac?htacha. gniomhaiocht fhisiciuil, mbealach iontach d’imreoiri
d'imreoiri ionas go mbeidh E.g., Pota idgairt agus cabhrofar le himreoiri athbhreoslu agus iad ar an
siad in ann an leas is fearr torthai, smudai. téarnamh, mais mhatain a turas abhaile sula mbeidh siad
a bhaint as a gcuid seisiun - Gniomhaiocht an chéitsealai: choinneail agus iad a ullmhu in ann béile nios mo a ithe.

: ichi i i n ché isiun eile. . ,
traendla agus cluichi. Comhroinn an ghrafaic don chéad seisiun eile Gniomhaiocht an

_ Bianna ba cheart a ithe: dhigiteach le tuismitheoiri an Bianna ba cheart a ithe: chéitsealai: Comhroinn
Ia roimh chluichi né roimh . S, , : At
_ ra liamhais/tuinni - Ceapaire tuinnin no turcai; an ghrafaic dhigiteach le
Ceapaire liamhais/tuinnin/ Iy —y p

tuismitheoiri i ndiaidh cluichi

turcai/uibhe; L ,
no seisiuin traenala.

- Deoch idgairt;
- Sailéad pasta le tuinnin

no le sicin;

Smaointe clubanna slaintiula

- Fillteog le liontai amhail

Hiodraitiu Gniomhaiocht an

cais, humas agus glasrai. o . . . chéitsealai: Cuir an postaer Cruthaigh uainchlar céitsealai/ Cruthaigh ‘cluiche slaintiuil
- Cuiri gcuimhne d'imreoiri THRe R Qe e el e tuismitheora chun sneaiceanna  na seachtaine’:
neart uisce a 6l agus <o &S slaintiula a thabhairt isteach: - Is féidir go mbeidh sé chomh
A mala trealaimh - Eochairleid: Nil deochanna déanamh amhlaidh sula ' - Saite torthai; simpli le céin a ainmniu i ndiaidh
P~ . bhfuil tart orthu — ta an tart ' ; : ;
- Cuir i gcuimhne d'imreoiri fuinnimh oiritinach do - Cupain sailéad torthai; torthai agus glasrai chun aird

ina chomhartha go bhfuil
leachtanna ag teastail 6na
gcorp le tamall anuas.

leanai agus nil aon tairbhe
chothaitheach iontu.

a tharraingt ar a thabhachtai a
bhionn bia slaintiuil le haghaidh
feidhmiocht spoirt.

sneaic agus deoch a phacail
le haghaidh seisitin traenala
agus cluichi. - Gniomhaiocht an chéitsealai:
Combhroinn an ghrafaic
dhigiteach le tuismitheoiri
roimh chluichi né roimh
sheisiuin traenala.

- Cipini glasrai;
- Torthai iomlana;
- Bainne n6 smudaithe;

- Le haghaidh tuilleadh smaointe
sneaice slaintiula, téigh chuig:
safefood.net/healthy-eating.

1. Hiodraitithe

- |s féidir an chairt fuail a usaid
mar mhodh éifeachtach chun
cabhru le leanai a riachtanais
hiodraitithe a thuiscint. Is
féidir leo amharc ar an gcairt

- |s féidir le sneaiceanna breise Bi i d’eiseamlair

cabhru le himreoiri feidhmiu
agus mothu nios fearr.

- Ol uisce agus ith bianna
slaintiula os comhair
na n-imreoiri.

- Treiseoiri fuinnimh: 2. Dihiodraitithe

Roghnaigh |4 amhain sa

Co fuail chun a dhéanamh amach A , i i
- Torthai Ura; A bhful ortht fos M Uisee tseachtain chun torthai a chur Tlalt.)hta.llrlluachanna saothair
- Cnonna agus siolta; 2 6l n6 nach bhfuil ar fail i ndiaidh seisitin traenala: s a"j' |u.a . ,
- Cisti coirce; _ “M4irt na dTorthai” a bhund - Déan iarracht gan bianna s6 a

usaid mar luach saothair. Ina ait
sin, bain usaid as moladh agus
spreagadh, cluichi, greamain
no cartai.

- Eochairleid: Is iad uisce agus
bainne na roghanna is fearr le
haghaidh an hiodraitithe.

chun gnathamh agus sceitimini
a chruthu.

- Barra granaigh;
Uisce no bainne.



