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* Peaksid olema vahemalt 180 minutit kehaliselt aktiivsed erineva intensiivsusega, millest vahemalt
60 minutit on modduka kuni tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus jaotatuna kogu paevale.

* Ekraaniaeg ei tohiks paevas kokku olla iile iihe tunni.

* Peaksid magama hea kvaliteediga und 10-13 tundi.

Lapsed ja noored (5-17-aastased)

Vahemalt Vihemalt VAHENDA
@ - istumisaega,
eriti just vabal ajal
ekraani taga
. veedetud
minutit paevas paeval nadalas aega
moodduka kuni tugeva tuleks teha tugeva .
intensiivsusega kehalist aktiivsust intensiivsusega aeroobseid
kogu nadala jooksul. tegevusi, aga ka lihaseid ja
luid tugevdavaid tegevusi.
s o i

* Peaksid olema iga piev keskmiselt vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsed tehes mddduka
kuni tugeva intensiivsusega tegevusi.

* Vahemalt kolmel paeval nadalas tuleks harrastada aeroobseid ja ka lihaseid ning luid
tugevdavaid tegevusi.

* [stumisaega tuleks vahendada.

* Peaksid magama soltuvalt vanusest 9-11 (kuni 13 aastased) voi 8-10 (vanuses 14-17] tundi
hea kvaliteediga und.

Materialide olkimisel on osalenud Tartu Uikool, Tegevus on MOODUKA INTENSIIVSUSEGA, Tegevus on TUGEVA INTENSIIVSUSEGA,
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