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Brollach

On bPriomh-Oifigeach Leighis

Ta a fhios againn go maith an tabhacht a bhaineann le gniomhaiocht coirp
agus iompar neamhghniomhach inér gcuid oibre maidir le slainte agus
follaine a chur chun cinn. Is eol go bhfuil gniomhaiocht coirp rialta ina thoisc
chosanta chun galair neamhtheagmhalacha a chosc agus a bhainistiu,
agus baineann buntaisti Iéi freisin don mheabhairshlainte, cuireann si moill ar
thosu an néaltraithe, agus féadann si cur le meachan slaintidil agus follaine
ghinearéalta a choinneail. Neamhspleach ar leibhéil na gniomhaiochta coirp,
is eol go ndéanann an méid ama a chaitear ag déanamh gniomhaiocht
neamhghniomhach dochar don tslainte.

Mar aitheantas air sin, cuimsiodh i gCreat ‘Eire Shidintitiil’ agus sa Phlean Gniomhaiochta Straitéiseach forbairt plean
chun gniomhaiocht coirp a chur chun cinn mar chuid den téama maidir le comhphairtiochtai agus obair thrasearnala
a fhorbairt.

A bhui leis an ngealltanas sin, foilsiodh an chéad Phlean Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp d’Eirinn in 20186,

ina raibh 60 gniomhaiocht a raibh sé mar aidhm leo gniomhaiocht coirp a chur chun cinn ar fud an daonra.
Bhain an Plean leas as na Treoirlinte Naisitinta bunaidh maidir le Gniomhaiocht Coirp d’Eirinn, a foilsiodh in 2009,
chun cur sios a dhéanamh ar na leibhéil chui de ghniomhaiocht coirp lena bhfeabhsaitear an tslainte do dhaonra
na hEireann. In athbhreithnid neamhspleach, a foilsiodh in 2022, fuarthas go raibh formhdr na ngniomhaiochtai
criochnaithe go hiomlan né go péirteach. Airiodh ar dhé phriomhghniomhaiocht nach ndearnadh dul chun

cinn orthu ag an am forbairt treoirlinte gniomhaiochta coirp do leanai nios dige agus forbairt treoirlinte maidir

le hiompar neamhghniomhach.

Ba mhaith liom 6mos a thabhairt d’obair na foirne taighde, a bhain leis as na treoirlinte nuashonraithe is déanai
do leanai agus do dhaoine fasta 6 EDS, agus a thug faoi athbhreithnit cuimsitheach freisin ar an bhfianaise a
foilsiodh ¢ Threoirlinte 2020 EDS. D’fhorbairt an fhoireann teachtaireachtai oideachasula freisin do spriocphobail
phoibli agus ghairmidla a bheidh ina gcuiditi ollmhér inar geuid oibre leaniinach chun tairbhi slainte na
gniomhaiochta coirp a chur in iul.

Ta go leor suirbhéanna daonra ar sidl lena dtugtar €irid duinn ar ghlacadh na gniomhaiochta coirp agus ar leibhéil
an iompair neamhghniomhaigh. Léiriodh i Suirbhé ‘Eire Shlaintitil’ 2019 go gcaitheann formhdr na ndaocine fasta

in Eirinn 5 uair an chloig ar a laghad in aghaidh an lae i ngniomhaiocht neamhghniomhach. Léiriodh i suirbhé
Mhonatéir Spéirt na hEireann 2022 go bhfuil an lion daoine até ag sill agus ag rothaiocht le haghaidh taistil chun
tosaigh ar na leibhéil roimh an bpaindéim. Go deimhin, is € an sill mar chaitheamh aimsire an cineal gniomhaiochta
coirp is coitianta, agus 68% den daonra fasta ag glacadh pairt inti go rialta. Léiriodh i dtuarascail 2022 én Suirbhé
ar Rannphairtiocht Leanai sa Sport agus i nGniomhaiocht Coirp go bhfuil 15% de scolairi ag comhlionadh na
dtreoirlinte laethula ata molta do ghniomhaiocht coirp. Ina theannta sin, léiritear le sonrai 6 na suirbhéanna go

|éir go bhfuil an gradan saisialta ag méadu i gconai, agus go bhfuil éagothroime ann freisin maidir le michumas.

Is féidir linn a fheicedil ansin go dtagann na Treoirlinte Naisiunta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar
Neamhghniomhach d’Eirinn ag am tabhachtach. Cuideoidh sé lenar gcuid oibre maidir le faireachas, beartas
agus cur chun feidhme a threord, agus cinnteofar leis gur féidir le gairmithe agus cleachtdiri gniomhaiocht coirp
agus laghdu ar iompar neamhghniomhach a leabu, tacu leo agus iad a mholadh go muinineach.
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Réamhra

D’fhoilsigh Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte (FSS) agus an Roinn Slainte agus Leanai na chéad Threoirlinte
Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp d’Eirinn in 2009. Ba & an cuspdir béim a leagan ar an tdbhacht a bhaineann
le gniomhaiocht coirp do shldinte mhuintir uile na hEireann agus moltai fianaise-bhunaithe a leagan amach maidir
le gniomhaiocht coirp do dhaoine de gach aois agus de gach cumas.

D’fhoilsigh an Eagraiocht Dhomhanda Sléinte Moltai Domhanda maidir le Gniomhaiocht Coirp in 2010. O shin |
leith ta treoirlinte maidir le gniomhaiocht coirp foilsithe ag go leor tiortha agus eagraiochtai idirnaisiinta, agus ta

an t-dbhar iontu ar fad beagnach bunaithe ar mholtai EDS. In 2019 d’fhoilsigh EDS Treoirlinte um Ghniomhaiocht
Coirp, lompar Neamhghniomhach agus Codladh do Leanai faoi 5 bliana d’aois. In 2020, d’fhoilsigh EDS Treoirlinte
nuashonraithe um Ghniomhaiocht Choirp, Neamhghniomhach agus Codladh do Leanai faoi 5 bliana d’aois agus
do dhaoine fasta.

In 2023, choimisiunaigh Clar um Bhia Slaintidil agus an Maireachtail Ghniomhach FSS, thar ceann na Roinne Slainte,
tionscadal taighde chun treoirlinte naisiinta um ghniomhaiocht coirp na hEireann a nuashonrl agus chun treoirlinte
sonracha a chuimsiu do leanai nios dige agus ar iompar neamhghniomhach. Leis na Treoirlinte Naisitinta um
Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach, a chuirtear i lathair sa tuarascail seo, déantar treoirlinte 2009
a nuashonru thar gach aoisghrdpa. Cuirtear san aireamh iontu fianaise nua agus nios laidre fés lena ndeimhnitear go
bhfuil buntaisti ag baint le gniomhaiocht coirp rialta do gach duine, don tsochai agus don phlainéid. Ta na hachoimri
fianaise agus naisc le mionteagasc fianaise ata mar bhonn faoi na treoirlinte seo le fail ar leathanach X.

Agus na Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn & bhforbairt,
leagadh béim ar leith ar sheoladh barrmhaith teachtaireachtai do lucht spéise gairmitil agus poibli, a bhi
tacaithe ag fianaise agus comhairlilichan le pairtithe leasmhara. Mar thoradh air sin cuimsitear sna Treoirlinte
priomhtheachtaireachtai do spriocphobail phoibli agus ghairmiula ata deartha chun tacu le cur chun feidhme
na dtreoirlinte agus iad a éascu.

Ta na Treoirlinte Naisiinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach ina gcuid de shraith

doiciméid bheartais a bhfuil sé€ mar aidhm leo le chéile cur chuige céras a éascu maidir le gniomhaiocht coirp

a chur chun cinn in Eirinn agus pairt a ghlacadh inti. Airftear orthu sin ‘Eirigh Gniomhach in Eirinn’: An Plean Naisitinta
um Ghniomhaiocht Coirp (2016-2022) agus an plean ina dhiaidh a fhoilseofar in 2024. Chomh maith le Creat ‘Eire
Shléintivil’ agus Plean Cur Chun Feidhme Straitéiseach, Beartas Néisiunta Spdirt agus Pleananna Gniomhaiochta
Spaéirt, Plean Forbartha Naisiunta, An Chéad Cuig agus cinn eile.
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Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp
agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Leagtar amach sa chuid seo na moltai, bunaithe ar fhianaise, do réimse grupai sa phobal i gcoitinne lena n-airitear
leanai, déagdiri agus daoine fasta lena n-airitear iad sild até faoi mhichumas.

Imrionn go leor tosca tionchar ar abaltacht agus ar chumas daoine a bheith gniomhach go fisiceach. Cé go bhfuil
roinnt de na tosca sin amhail rochtain ar dheiseanna féilliochta inacmhainne, ta bealai sabhailte sidil agus rothaiochta
lasmuigh de smacht direach daocine aonair. Ta go leor rudai ann ar féidir le dacine aonair a dhéanamh le bheith nios
gniomhai gach la.

Ta sraith priomhtheachtaireachtai sa chuid seo freisin ata deartha chun:

1. Feabhas a chur ar dhearcthai maidir le gniomhaiocht coirp agus an spreagadh le bheith gniomhach go fisiceach
a mhéadu; agus

2. Eolas a thabhairt do dhaoine faoi na treoirlinte um ghniomhaiocht coirp agus iompar neamhghniomhach.

Ba cheart d’eagraiochtai agus do dhaoine aonair na teachtaireachtai sin ar a bhfuil an chlib iomlan Ta Gach
Gluaiseacht Tabhachtach a Uséid agus iad i mbun cumarséide leis an bpobal maidir leis na Treoirlinte Naisitnta
um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach.

Leanai faoi bhun 5 bliana d’aois

Ta na treoirlinte seo do gach leanbh slaintitil faci 5 bliana d’acis, beag beann ar inscne, culra cultirtha né stadas
socheacnamaioch teaghlach agus ta baineann siad le leanai de gach cumas. Féadfaidh ciramdiri leanai faoi
mhichumas noé leanai a bhfuil riocht leighis orthu, afach, treoir bhreise a iarraidh ar ghairmi slainte.

Leanai < 5 bliana d’aois - Priomhtheachtaireachtai (dearcadh agus spreagadh)

Is bealach iontach € bheith gniomhach le ceangal le do leanbh agus am fiintach a chaitheamh leo

Tri bheith gniomhach, is féidir feabhas a chur ar fhorbairt coirp agus inchinne do linbh agus feabhas a chur
ar a meabhairshlainte ar a bhfollaine coirp

Beidh an leanbh gniomhach ina leanbh sona slaintidil

Nota: Baineadh Uséid as “leanbh” mar a bhaineann sé le gach duine faoi 5 bliana d’aois. B’théidir gur mhaith leat
“babai” (<12 mhi) né “lapadan” (1-2 bhliain) a chur in ionad “leanbh” chun dirit ar acisghripa ar leith.
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< 1 bhliain d’aois
Ba chair do naionain (nios 6ige na 1 bhliain):

e bheith gniomhach go fisiceach cupla uair sa la ar bhealai éagsula, go hairithe tri shugradh idirghniomhach ar
an urlar; da mhéad € is amhlaidh is fearr é. Déibh sitid nach bhfuil soghluaiste go fdill, airitear leis sin 30 ndéiméad
ar a laghad ina Iui ar a mbolg (am boilg) scaipthe ar feadh an lae agus iad muscailte.

e nior cheart doibh bheith ceangailte ar feadh nios mé na 1 uair an chloig ag an am (e.g., pramanna/
naichdisti, cathaoireacha arda, no strapai ar dhroim cdramaéra). Ni mholtar am scaileain. Nuair a bhionn
siad neamhghniomhach, moltar go ndéanfai ciramair Iéitheoireacht agus scéalaiocht leo.

< 1 bhliain d’aois - Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Ma ta do leanbh nios dige na 12 mhi d’acis, is féidir leat cuidiu leo bheith sona sasta agus slaintiil tri chuidiu
leo bheith gniomhach go fisiceach cupla uair sa la ar bhealai éagsula, go hairithe tri shigradh idirghniomhach
ar an urlar. Da mhéad é is amhlaidh is fearr é!

Mura bhfuil do leanbh ag lamhacan go féill, d’théadfadh 30 néiméad d’am boilg scaipthe i rith an lae agus
iad muscailte bheith i gceist lena ngniomhaiocht coirp laethuil.

Molaimid iarracht a dhéanamh gan do leanbh a cheangal, mar shampla i mbugai/pram né i gcathaoir ard,
ar feadh nios moé na 1 uair an chloig ag an am agus iad muscailte mas féidir.

Ta a fhios againn go bhféadfadh am scaileain a bheith ina chuidit do thuismitheoiri corruair, ach nuair nach
bhfuil do leanbh gniomhach go fisiceach, bainfidh siad leas nios moé as gniomhaiochtai amhail stgradh le
bréagain nd ma dhéanann clramair léitheoireacht nd scéalaiocht leo.
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1-2 bhliain d’aois
Moltar an méid seo a leanas:

e 3 uair an chloig ar a laghad a chaitheamh ar ghniomhaiochtai coirp éagsula ar aon déine, lena n-airitear
gniomhaiocht coirp idir mheasartha agus dian, agus i scaipthe i rith an lae; da mhéad é is amhlaidh is fearr é.

e nior cheart doibh bheith ceangailte ar feadh nios mé na 1 uair an chloig ag an am (e.g., pramanna/naichdisti,
cathaoireacha arda, né strapai ar dhroim curamaéra) né bheith ina sui ar feadh tréimhsi fada ama. | gcas leanai
1 bhliain d’aois, ni mholtar am scaileain neamhghniomhach (amhail bheith ag breathnu ar an teilifisean né ar
fhiseain, bheith ag imirt cluichi iomhaire). | gcés leanai ata 2 bhliain d’acis, nior cheart go mbeadh an t-am
scéileain neamhghniomhach nios mé na 1 uair an chloig; da It € is amhlaidh is fearr € Nuair a bhionn siad
neamhghniomhach, moltar go ndéanfai ciramair Iéitheoireacht agus scéalaiocht leo.

1-2 bhliain d’aois — Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Ma ta do leanbh 1-2 bhliain d’aois, is féidir leat cuidili leo bheith sona sasta agus slaintidil tri chuidid leo 3 uair
an chloig de ghniomhaiocht coirp ar aon déine (ar dhéine mheasartha né ar dhéine dhian) a dhéanamh i rith
an lae (e.g., bheith ag sill, ag lamhacan, n6 ag damhsa). Da mhéad € is amhlaidh is fearr é!

Molaimid nach mbeidh do lapadan ceangailte, mar shampla i mbugai/pram né i gcathaoir ard, ar feadh nios
mo na 1 uair an chloig ag an am agus iad muscailte mas féidir, agus nach biodh siad ina sui gan chorrai ar
feadh tréimhsi fada ama agus iad muscailte.

Ta a fhios againn go bhféadfadh am scaileain a bheith ina chuiditi do thuismitheoiri corruair, ach nuair nach
bhfuil do lapadan gniomhach go fisiceach, bainfidh siad leas nios mé as gniomhaiochtai amhail sugradh le
bréagain né ma dhéanann curamoair léitheoireacht n6 scéalaiocht leo.

Ma ta do leanbh 2 bhliain d’aocis, molaimid iarracht a dhéanamh a gcuid ama scailedin a theorannu go 1 uair
an chloig, ach da Iu ¢, is amhlaidh is fearr é.

3-4 bhliain d’aois
Moltar an méid seo a leanas:

e Ba cheart déibh ar a laghad 3 uair a chloig a chaitheamh ar ghniomhaiochtai coirp éagsula ar dhéine ar bith, a
mbeidh ar a laghad 1 uair a chloig de sin ina gniomhaiocht coirp de dhéine mheasartha-go-dian, agus i scaipthe
trid an l&; da mhéad is ea is fearr é.

e nior cheart déibh a bheith daingnithe ar feadh nios mé na 1 uair an chloig ag an am (e.g., pramanna/naichdisti)
no bheith ina sui ar feadh tréimhsi fada ama. Nior cheart go mbeadh an t-am scéiledin neamhghniomhach nios
mo n& 1 uair an chloig; da It é is amhlaidh is fearr € Nuair a bhionn siad neamhghniomhach, moltar go ndéanfai
clramair léitheoireacht agus scéalaiocht leo.

3-4 bhliain d’aois — Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Ma ta do leanbh 3-4 bliana d’aois, is féidir leat cuidill leo bheith sona sasta agus slaintiuil tri chuidit leo 3

uair an chloig de ghniomhaiocht coirp a dhéanamh gach la. Bainfidh siad leas nios mé as sin fés ma bhionn
ghniomhaiocht idir dhéine mheasartha agus dian (amhail damhsa, rith, scipeail né téigh ar a scutar) i geeist le
1 uair an chloig as na 3 uair an chloig sin. Da mhéad & is amhlaidh is fearr é!

Molaimid nach mbeidh do leanbh ceangailte, mar shampla i mbugai/pram né i gcathaoir ard, ar feadh nios
moé na 1 uair an chloig ag an am agus iad muscailte, agus nach biodh siad ina sui gan chorrai ar feadh tréimhsi
fada ama agus iad muscailte, mas féidir.

Ta a fhios againn go bhféadfadh am scaileain a bheith ina chuidit do thuismitheoiri corruair, ach nuair nach
bhfuil do leanbh gniomhach go fisiceach, bainfidh siad leas nios mé as gniomhaiochtai amhail stgradh le

bréagain n6 dathud, nd ma dhéanann cldramair léitheoireacht nd scéalaiocht leo.

Mas féidir, molaimid a gcuid ama scaileain a theorannt go 1 uair an chloig, ach da IU €, is amhlaidh is fearr é.
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Leanai agus Déagoiri (5-17 mbliana)
Moltar an méid seo a leanas:

e Ba chdir do leanai agus do dhéagdiri 1 uair an chloig ar a laghad de ghniomhaiocht coirp idir mheasartha
agus dian, aerdbach den chuid is mo, a dhéanamh i rith na seachtaine.

e Ba cheart gniomhaiochtai aerdbach dhian, chomh maith leis na cinn a neartaionn na matain agus na cnamha,
a ionchorpru 3 la sa tseachtain ar a laghad.

Moltar an méid seo a leanas:

e Ba cheart do leanai agus do dhéagdiri teorainn a chur leis an méid ama a chaitear go neamhghniomhach,
go héirithe an méid ama scéiledin caithimh aimsire.

Leanai agus Déagoiri 5-17 — Priomhtheachtaireachtai (dearcadh agus spreagadh)

Ta gniomhaiocht coirp le do chairde ina bealach iontach le ham a chaitheamh leo.
Mothaionn tu go maith nuair a bhogann tu do chorp

Is féidir le gniomhaiocht coirp cuidiu le feabhas a chur ar do mheabhairshlainte, mothu nios socra, nios U struis
a bheith ort.

Leanai agus Déagdiri 5-17 - Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Ma ta tu idir 5 agus 17 mbliana d’aois, is féidir leat do shléinte coirp agus do mheabhairshlainte fheabhsu
tri ghniomhaiocht coirp a dhéanamh ar feadh 1 uair né nios mé gach Ia.

Molaimid duit péirt a ghlacadh i ngniomhaiochtai coirp a mbaineann tu sult astu. Chun na tairbhi is mé don
tslainte a fhail, d’fhéadfa iarracht a dhéanamh pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai aerébach den chuid is
mo (amhail sidl chun na scoile, bheith ag rith né ag imirt spairt) le gniomhaiochtai neartaithe matan (amhail
dreapaddireacht né cleachtal friotaiochta meachain coirp a dhéanamh) 3 1a ar a laghad sa tseachtain.

Beidh a fhios agat go bhfuil do ghniomhaiocht dian go leor chun tairbhi slainte a bhaint amach agus chun
‘comhaireamh’ i dtreo do 1 uair an chloig mas féidir leat labhairt ach nach féidir leat canadh (measartha), nd
mura bhfuil ti dbalta nios mé na cupla focal a ra le linn na gniomhaiochta (dian).

Is féidir leat do ghniomhaiocht coirp laethuil agus sheachtainitil a dhéanamh suas nuair is mian leat agus an
ddigh is mian leat.

Molaimid iarracht a dhéanamh an méid ama a chaitheann tu ag sui gan chorrai ar feadh tréimhsi fada ama
a laghdu, go héirithe ma chaitear an t-am sin ar scéilean (e.g. ag breathnu ar an teilifisean né ag imirt cluichi
fiseain).




Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Leanai agus Déagoiri faoi mhichumas
Moltar an méid seo a leanas:

e Ba chdir do leanai agus do dhéagoiri faoi mhichumas 1 uair an chloig ar a laghad de ghniomhaiocht coirp
idir mheasartha agus dian, aerdbach den chuid is mé, a dhéanamh i rith na seachtaine.

e Ba cheart gniomhaiochtai aerdbach dhian, chomh maith leis na cinn a neartaionn na matain agus na cnéamha
a ionchorpru 3 14 sa tseachtain ar a laghad.

| gcas roinnt leanai agus déagairi ata faoi chinealacha éagsula michumais (e.g., pairilis cheirbreach, diostroife
mhatanach) d’fhéadfadh sé gur leor leibhéal gniomhaiochta coirp nios IU chun tairbhi suntasacha slainte a bhaint
amach, agus a gcostas fuinnimh nios airde a bhaineann le gniomhaiocht coirp & chur san aireamh.

Moltar an méid seo a leanas:

¢ Ba cheart do leanai agus do dhéagdiri ata faoi mhichumas teorainn a chur leis an méid ama a chaitear
go neamhghniomhach, go hairithe an méid ama scaileain caithimh aimsire.

Leanai agus Déagoiri faoi mhichumas (dearcadh agus spreagadh)

Is féidir leat bualadh le dacine nua agus tu i mbun gniomhaiocht coirp

Is féidir le gniomhaiocht coirp cuidid le do mhuinin a choth agus d’aird a fhorbairt

Is féidir le gniomhaiocht coirp cuidit le do mhatain a dhéanamh nios laidre agus do scileanna gluaiseachta,
cothromaiocht agus comhordu a fheabhsu

Leanai agus déagairi faoi mhichumas (eolas)

Mas leanbh né déagdir ata faoi mhichumas thu, is féidir leat do shlainte coirp agus do mheabhairshlainte a
fheabhsu tri bheith gniomhach ar feadh 1 uair an chloig né nios mé gach la mas féidir leat.

Molaimid duit pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai coirp a mbaineann tu sult astu. Chun na tairbhi is mé don
tslainte a fhail, d’fhéadfa iarracht a dhéanamh pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai aerébach den chuid is
mo (amhail sitl chun na scoile, bheith ag rith né ag imirt spairt) le gniomhaiochtai neartaithe matan (amhail
dreapaddireacht né aclaiocht meachain coirp a dhéanamh) 3 |4 ar a laghad sa tseachtain.

Ma cheapann tu nach bhfuil ti abalta gniomhaiocht coirp a dhéanamh ar feadh 1 uair né nios mé gach 14, is
féidir leat do shlainte coirp agus do mheabhairshléinte a fheabhsu go féill le méid nios I gniomhaiochta coirp.
Biodh sé mar aidhm agat an méid is féidir leat a dhéanamh agus éist le do chorp.

Beidh a fhios agat go bhfuil do ghniomhaiocht dian go leor chun tairbhi slainte a bhaint amach agus chun
‘comhaireamh’ i dtreo d’uair amhain an chloig mas féidir leat labhairt ach nach féidir leat canadh (measartha),
ndé mura bhfuil tU dbalta nios mé na cupla focal a ra le linn na gniomhaiochta (dian).

Is féidir leat do ghniomhaiocht coirp sheachtainitil a dhéanamh suas nuair is mian leat agus an doigh is mian leat

Molaimid iarracht a dhéanamh an méid ama a chaitheann tu ag sui gan chorrai ar feadh tréimhsi fada ama
a laghdu, go hairithe ma chaitear an t-am sin ar scéilean (e.g. ag breathnu ar an teilifisean né ag imirt cluichi
fiseain).

Nuair a thosaionn ti ag déanamh aclaiochta den chéad uair, déan go mall é ar dtus ionas go mbainfidh tu sult
nios Mo aisti



Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Daoine Fasta (18-64 bliain d’aois)
Moltar an méid seo a leanas:

e Ba chdir do gach duine fasta gniomhaiocht coirp a dhéanamh go rialta.

e Ba cheart do dhaoine fasta 2 uair agus 30 néiméad go 5 uair a chloig ar a laghad de ghniomhaiocht coirp
aerdbach mheasartha — dian a dhéanamh; n6 1 uair an chloig agus 15 néiméad go 2 uair an chloig agus
30 néiméad ar a laghad de ghniomhaiocht coirp aerdbach dhian a dhéanamh; né meascan coibhéiseach de
ghniomhaiocht idir mheasartha agus dhian i rith na seachtaine, chun tairbhi suntasacha slainte a bhaint amach.

¢ Ba cheart do dhaoine fasta gniomhaiochtai neartaithe matan a dhéanamh freisin ar dhéine mheasartha né nios
mo a bhaineann le gach mérghripa matan 2 la nd nios moé sa tseachtain, mar go gcuireann siad sin tairbhi
breise slainte ar fail.

e |s féidir le daoine fasta gniomhaiocht aerébach ar dhéine dhian né mheasartha a mhéadu chun nios mé a
dhéanamh na an méid a mholtar* le haghaidh tairbhi breise slainte.

*i.e., nios mé n& 5 uair an chloig de ghniomhaiocht coirp aerébach idir mheasartha agus dian a dhéanamh; nd
nios moé né 2 uair an chloig agus 30 néiméad de ghniomhaiocht coirp aerdbach dhian a dhéanamh; né meascan
coibhéiseach de ghniomhaiocht idir mheasartha agus dhian i rith na seachtaine.

Moltar an méid seo a leanas:

e Ba cheart do dhaoine fasta teorainn a chur leis an méid ama a chaitear go neamhghniomhach. Baineann
tairbhi slainte le gniomhaiocht coirp d’aon déine (lena n-airitear gniomhaiocht éadrom) a dhéanamh in ionad
am neamhghniomhach.

e Chun cuidiu leis na droch-éifeachtai a bhionn ag leibhéil arda iompair neamhghniomhaigh ar an tsléinte
a laghdu, ba cheart go bhféachfaidh daoine fasta le nios mé a dhéanamh na na leibhéil mholta de
ghniomhaiocht choirp idir mheasartha agus dian.

Daoine Fasta 18-64 — Priomhtheachtaireachtai (dearcthai agus spreagadh)

Bog do chorp agus bi gniomhach ar bhealach a thaitnionn leat — ta aon ghniomhaiocht choirp ina gniomhaiocht
coirp mhaith.

Tu féin a bhogadh beagan chun spion nios fearr a chur ort féin

Méa bhogann td nios mo inniu cuideoidh sé leat codladh go maith anocht

Daoine fasta 18-64 bhliain d’aois — Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Ma ta tu idir 18-64 bliain d’acis, is féidir leat do mheabhairshlainte agus do shlainte coirp a fheabhsu tri phairt
a ghlacadh in 2 uair agus 30 n6iméad ar a laghad de ghniomhaiocht coirp ar dhéine mheasartha (cosuil le
siul briomhar), né 1 uair agus 15 néiméad ar a laghad de gniomhaiocht coirp ar dhéine dhian (amhail rith) in
aghaidh na seachtaine.

Baineann tairbhi tabhachtacha slainte le pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai a neartaionn do gcuid matan
(amhail traenail friotaiochta né i6ga) 2 la né nios mo in aghaidh na seachtaine.

Da mhéad an ghniomhaiocht coirp is amhlaidh is fearr € agus beidh tairbhi tAbhachtacha slainte mar thoradh air.
Is féidir leat do ghniomhaiocht coirp sheachtainitil a dhéanamh suas nuair is mian leat agus an déigh is mian leat
Molaimid iarracht a dhéanamh teorainn a chur leis an méid ama a chaitheann tu i do shui gan chorrai

D’fhéadfadh sé a bheith maith don tslainte an méid ama a chaith tu i do shui gan chorrai a bhriseadh suas
agus gluaiseacht éigin a dhéanamh ina ionad sin.



Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Daoine Fasta (65+ bliain d’aois)
Moltar an méid seo a leanas:

e Ba chdir do gach duine scothaosta gniomhaiocht coirp a dhéanamh go rialta.

e Ba chdir do dhaoine scothaosta 2 uair an chloig agus 30 néiméad go 5 uair an chloig ar a laghad de
ghniomhaiocht coirp aerébach idir mheasartha agus dian a dhéanamh; né 1 uair an chloig agus 15 néiméad go
2 uair an chloig agus 30 néiméad ar a laghad de ghniomhaiocht coirp aerébach dhian a dhéanamh; né meascan
coibhéiseach de ghniomhaiocht idir mheasartha agus dhian i rith na seachtaine, chun tairbhi suntasacha slainte
a bhaint amach.

e Ba cheart do dhaoine scothaosta gniomhaiochtai neartaithe matan a dhéanamh freisin ar dhéine mheasartha né
nios mo a bhaineann le gach mérghripa matan 2 14 nd nios mo sa tseachtain, mar go gcuireann siad sin tairbhi
breise slainte ar fail.

e Mar chuid da ngniomhaiocht coirp sheachtainiil, ba cheart do dhaoine scothaosta gniomhaiocht coirp il-
chomhphairte éagsula a dhéanamh ina gcuirtear béim ar chothromaiocht theidhmitil agus traenail nirt ar dhéine
measartha n6 ar dhéine nios airde, 3 la nd nios mo sa tseachtain, chun an cumas feidhmidil a fheabhsu agus
chun titim a chosc.

e |s féidir le daocine scothaosta gniomhaiocht aerébach ar dhéine dhian né ar dhéine mheasartha a mhéadu
chun nios mé a dhéanamh na an méid a mholtar* le haghaidh tairbhi breise slainte.

i.e., nios M6 na 5 uair an chloig de ghniomhaiocht coirp aerdbach idir mheasartha agus dian a dhéanamh;
né nios mé na 2 uair an chloig agus 30 ndiméad de ghniomhaiocht coirp aerdbach dhian a dhéanamh; nd
meascan coibhéiseach de ghniomhaiocht ar dhéine mheasartha go déine dhian i rith na seachtaine.

Moltar an méid seo a leanas:

e Ba cheart do dhaoine scothaosta teorainn a chur leis an méid ama a chaitear go neamhghniomhach. Baineann
tairbhi slainte le gniomhaiocht coirp d’aon déine (lena n-airitear gniomhaiocht éadrom) a dhéanamh in ionad am
neamhghniomhach.

e Chun cuidiu leis na droch-éifeachtai a bhionn ag leibhéil arda iompair neamhghniomhaigh ar an tslainte a laghdu,
ba cheart go bhféachfaidh daoine scothaosta le nios mé a dhéanamh néa na leibhéil mholta de ghniomhaiocht
choirp idir mheasartha agus dian.

Daoine Scothaosta 65 + bliain d’aois Priomhtheachtaireachtai (dearcthai agus spreagadh)

Bog do chorp agus bi gniomhach ar bhealach a thaitnionn leat — ta aon ghniomhaiocht choirp ina gniomhaiocht
coirp mhaith.

Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach

Tri bheith gniomhach go fisiceach is féidir leis cuidit leat do neamhspleachas a choinneail agus tu ag dul in aois
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Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Daoine scothaosta 65+ bliain d’aois — Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Ma ta tu idir 65 bliain d’aois n6 nios sine, is féidir leat do shldinte a fheabhsu tri phairt a ghlacadh in 2 uair
agus 30 néiméad ar a laghad de ghniomhaiocht coirp ar dhéine mheasartha (cosuil le sitl chuig an siopa,
garraiodéireacht n6 snamh), nd 1 uair agus 15 néiméad ar a laghad de gniomhaiocht coirp ar dhéine dhian
(amhail rith, ag dul suas an staighre agus ag imirt spdirt) gach seachtain.

Baineann tairbhi tabhachtacha slainte le pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai a neartaionn do gcuid matan
(amhail traenail friotaiochta, malai troma a iompar, né i6ga) 2 la nd nios mo in aghaidh na seachtaine.

Da mhéad an ghniomhaiocht coirp is amhlaidh is fearr € agus beidh tairbhi tabhachtacha slainte mar thoradh air.
Is féidir leat do ghniomhaiocht coirp sheachtainitil a dhéanamh suas nuair is mian leat agus an déigh is mian leat
Molaimid duit iarracht a dhéanamh teorainn a chur leis an méid ama a chaitheann td i do shui gan chorrai.

D’fhéadfadh sé a bheith maith don tslainte an méid ama a chaith tU i do shui gan chorrai a bhriseadh suas agus
gluaiseacht éigin a dhéanamh ina ionad sin.

Daoine fasta faoi mhichumas

Moltar an méid seo a leanas:

Ba chdir do gach duine fasta faoi mhichumas gniomhaiocht coirp a dhéanamh go rialta.

Ba chdir do dhaoine fasta faoi mhichumas 2 uair an chloig agus 30 néiméad go 5 uair an chloig ar a laghad de
ghniomhaiocht coirp aerébach idir mheasartha agus dian a dhéanamh; né 1 uair an chloig agus 15 néiméad go
2 uair an chloig agus 30 néiméad ar a laghad de ghniomhaiocht coirp aerébach dhian a dhéanamh; né meascan
coibhéiseach de ghniomhaiocht idir mheasartha agus dhian i rith na seachtaine, chun tairbhi suntasacha slainte
a bhaint amach.

Ba cheart do dhaoine faoi mhichumas gniomhaiochtai neartaithe matan a dhéanamh freisin ar dhéine
mheasartha nd nios moé a bhaineann le gach mérghripa matan 2 14 nd nios mé sa tseachtain, mar go gcuireann
siad sin tairbhi breise sléinte ar fail.

Mar chuid da ngniomhaiocht coirp sheachtainidil, ba cheart do dhaoine fasta faoi mhichumas gniomhaiocht
coirp il-chomhphairteanna éagsula a dhéanamh ina gcuirtear béim ar chothromaiocht fheidhmiil agus traenail
nirt ar dhéine measartha né ar dhéine nios mo, 3 1a nd nios mé sa tseachtain, chun an cumas feidhmidil a
fheabhsu agus chun titim a chosc.

Is féidir le daoine fasta faoi mhichumas gniomhaiocht aerébach ar dhéine dhian né mheasartha a mhéadu
chun nios mé a dhéanamh na an méid a mholtar* le haghaidh tairbhi breise slainte.

i.e. Nios m6 na 5 uair an chloig de ghniomhaiocht coirp aerdbach idir mheasartha agus dian a dhéanamh;
nd nios mé na 2 uair an chloig agus 30 néiméad de ghniomhaiocht coirp aerdbach dhian a dhéanamh; nd
meascan coibhéiseach de ghniomhaiocht idir mheasartha agus dhian i rith na seachtaine.
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Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Moltar an méid seo a leanas:

¢ Ba cheart do dhaoine fasta faoi mhichumas teorainn a chur leis an méid ama a chaitear go neamhghniomhach.
Baineann tairbhi slainte le gniomhaiocht coirp d’aon déine (lena n-airitear gniomhaiocht éadrom) a dhéanamh in
ionad am neamhghniomhach.

e Chun cuidiu leis na droch-éifeachtai a bhionn ag leibhéil arda iompair neamhghniomhaigh ar an tsléainte a
laghdu, ba cheart go bhféachfaidh dacine fasta faoci mhichumas le nios mé a dhéanamh na na leibhéil mholta
de ghniomhaiocht choirp idir mheasartha agus dian.

Daoine fasta faoi mhichumas - Priomhtheachtaireachtai (dearcthai agus spreagadh)

Bog do chorp agus bi gniomhach ar bhealach a thaitnionn leat — t& aon ghniomhaiocht choirp ina gniomhaiocht
coirp mhaith.

Bog do chorp nios mé agus mothdéidh tu nios fearr

Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach

Daoine fasta faoi mhichumas - Priomhtheachtaireachtai (eolas)

Mas duine fasta faoi mhichumas thu, is féidir leat do shlainte a fheabhsu tri phairt a ghlacadh i ngniomhaiocht
choirp ar feadh 2 uair agus 30 néiméad — 5 uair an chloig gach seachtain.

Beidh a fhios agat go bhfuil do ghniomhaiocht dian go leor chun tairbhi slainte a bhaint amach agus chun
‘comhaireamh’ i dtreo uair an chloig mas féidir leat labhairt ach nach féidir leat canadh (measartha), né mura
bhfuil tU abalta nios mé na cupla focal a ra le linn na gniomhaiochta (dian).

Is féidir leat do ghniomhaiocht coirp sheachtainitil a dhéanamh suas mar is mian leat, mar shampla 30 néiméad
5 huaire sa tseachtain, né 50 néiméad 3 uair in aghaidh na seachtaine.

Chun na tairbhi slainte is moé a bhaint amach, déan iarracht gniomhaiochtai a neartaionn do matéin (@amhail togail
medéchan no idga) a ionchorpru 2 14 nd nios mo sa tseachtain.

Mas duine scothaosta faoi mhichumas thu, is féidir leat pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai éagsula a neartaionn
do mhatain agus a fheabhsaionn cothromaiocht (amhail togail meachan né i6ga) 3 1a nd nios moé sa tseachtain.

Molaimid duit iarracht a dhéanamh teorainn a chur leis an méid ama a chaitheann tu i do shui gan chorrai.

D’fhéadfadh sé a bheith maith don tslainte an méid ama a chaith tu i do shui go socair a bhriseadh suas agus
gluaiseacht éigin a dhéanamh ina ionad sin.

Mura bhfuil tU dbalta seasambh, is féidir leat bogadh ar bhealai eile, mar shampla tri ghniomhaiochtai faoi stiir
an choirp uachtair a dhéanamh, né tri ghniomhaiochtai cuimsitheacha agus/né gniomhaiochtai a bhaineann go
sonrach le cathaoir rothai a dhéanamh.

* | gcomhréir le treoir na nUdaras Naisitinta Michumais do chomhlachtai poibli maidir le teanga agus téarmaiocht
um michumas, is iad na hEagraiochtai um Dhaoine faoi Mhichumas (DPOnna) is fearr ata abalta comhairle a
thabhairt maidir le husaid teanga da gcuid ball. Maidir leis sin, féadfar na téarmai ‘daoine faoi mhichumas’ né ‘duine
michumasaithe’ a Usaid ar bhealach solUbtha nuair a bhionn na treoirlinte & gcur in itl agus & gcur chun cinn ag na
comhlachtai sin.
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Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Priomhtheachtaireachtai do Ghairmithe agus do Chleachtdiri

lonas go mbeidh gach duine ata ina gcdnai in Eirinn dbalta na tairbhi a bhaint amach a bhaineann leis na Treoirlinte
Naisitinta um Ghniomhaiocht Choirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn beidh gé le gniomh a dhéanamh
agus athrd a dhéanamh in go leor earnalacha. Ta na priomhtheachtaireachtai ata leagtha amach thios deartha
chun tacu le gairmithe agus le cleachtdiri éagsula tairbhi na gniomhaiochta coirp a chur in itl agus iad ag plé le
pairtithe leasmhara agus ag moladh athru.

Forbraiodh iad ag baint Usaid as creat cumarsaide um threoirlinte gniomhaiochta coirp na Roinne Slainte agus
Curaim Shoéisialaigh (2023) sa Riocht Aontaithe. Le fail 6: https://www.gov.uk/government/publications/uk-chief-
medical-officers-physical-activity-guidelines-communications-framework

Gairmithe agus cleachtdéiri Slainte agus Caraim Shéisialaigh

Priomhtheachtaireachtai

Is féidir le gniomhaiocht coirp tionchar cosantach a imirt ar réimse riochtai ainsealacha lena n-airitear galar
corénach croi, murtall agus diaibéiteas cinedl 2, fadhbanna meabhairshlainte agus leithlisiti sdisialta. Go mall
sa saol go hairithe, is féidir leis cuidiu freisin le siomptdim an dulagair, an ghalair cardashoithioch agus galar
Parkinson a chaireail agus a chuiteamh

Ta sé diobhalach don tsléinte bheith neamhghniomhach

San 6ige, cuidionn gniomhaiochtai neartaithe le neart na meatan a fhorbairt agus cnamha slaintidla a
fhorbairt. | measc daoine fasta agus daoine scothaosta, cuidionn na gniomhaiochtai a fheabhsaionn neart
agus cothromaiocht le haosu slaintidil, laghdaionn siad an baol go dtitfidh siad agus cuidionn siad le dacine
a bheith nios muinini.

Tri bheith gniomhach beidh tascanna laethula nios éasca agus méadaitear neamhspleachas, go hairithe
do dhaoine faoi mhichumas agus do dhaoine i dtreo dheireadh a saoil

Ta an gaol idir gniomhaiocht coirp agus slainte soiléir. Da mhéad ama a chaitear ag déanamh gniomhaiocht
fhisiceach, is ea is mo a bheidh na tairbhi slainte — is féidir le méaduithe measartha beag fit ar ghniomhaiocht
choirp cur le slainte agus caighdean beatha nios fearr.

Solathraionn gniomhaiocht coirp rialta réimse tairbhi sléinte fisiceacha, meabhrach agus séisialta. Airitear

orthu sin: riosca galair a laghdu; riochtai reatha a bhainistit; € a dhéanamh nios éasca meéchan nios sléintidla
a choinneail; feidhm fhisiceach agus mheabhrach a fhorbairt agus a choinneail; agus spreagadh agus muinin a
mhéadu

Léirftear le fianaise le déanai nach bhfuil aon iosmhéid gniomhaiochta coirp ag teastéil chun roinnt tairbhi
sléinte a bhaint amach

D’fhéadfadh sé a bheith éifeachtach fil dirit ar 10 néiméad gniomhaiochta ar a laghad a dhéanamh mar sprioc
iompair do dhaoine ata ag tosu 6 leibhéil isle gniomhaiochta.

Do leanai agus do dhaoine 6ga, ma ghlacann siad pairt i ngniomhaiocht coirp, cuidionn sé leo muinin a chothu
agus scileanna sdisialta a fhorbairt, agus ta baint aige freisin le foghlaim agus gnéthachtail fheabhsaithe.

Ma bhaintear leibhéil nios airde gniomhaiochta coirp amach sna luathbhlianta, cuidionn le leibhéil nios airde
a choinneail ar bun nios déanai san éige agus san 6égantacht, agus nuair a bheidh daoine fasta.

Ba cheart deireadh a chur le miotais faoi ghniomhaiocht coirp a bheith diobhalach do dhacine faci mhichumas
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Gairmithe agus cleachtéiri Oideachais agus Curaim Leanai

Priomhtheachtaireachtai

Ma bhaintear leibhéil nios airde gniomhaiochta coirp amach sna luathbhlianta, cuidionn le leibhéil nios airde
a choinneail ar bun nios déanai san 6ige agus san 6égantacht, agus nuair a bheidh daoine fasta.

Ta sé diobhalach don tsléinte bheith neamhghniomhach

Do leanai agus do dhaoine 6ga, ma ghlacann siad pairt i ngniomhaiocht coirp, cuidionn sé leo muinin a
chothu agus scileanna séisialta a fhorbairt

Solathraionn gniomhaiocht coirp rialta réimse tairbhi slainte fisiceacha, meabhrach agus sdisialta. Airitear orthu
sin: riosca galair a laghdu; riochtai reatha a bhainistit; € a dhéanamh nios éasca meachan nios slaintitla a
choinneail; feidhm fthisiceach agus mheabhrach a fhorbairt agus a choinneail; agus spreagadh agus muinin

a mhéadu

San 6ige, cuidionn gniomhaiochtai neartaithe le neart na meatan a fhorbairt agus cnamha slaintidla a
fhorbairt. | measc daoine fasta agus daoine scothaosta, cuidionn na gniomhaiochtai a fheabhsaionn neart
agus cothromaiocht le haosu slaintidil, laghdaionn siad an baol go dtitfidh siad agus cuidionn siad le dacine
a bheith nios muinini.

Ta baint ag gniomhaiocht coirp rialta le foghlaim agus gnéthachtail fheabhsaithe go direach (graid fheabhsaithe,
rannphairtiocht scoile, iompar agus neamhlaithreacht laghdaithe) agus go hindireach (tri scileanna costiil le
féinsmacht agus dirit, obair foirne agus bainistiocht ama a fheabhsu).

Ta an gaol idir gniomhaiocht coirp agus slainte soiléir. Da mhéad ama a chaitear ag déanamh gniomhaiocht
fhisiceach, is ea is mo a bheidh na tairbhi slainte — is féidir le méaduithe measartha beag fit ar ghniomhaiocht
choirp cur le sléinte agus caighdean beatha nios fearr.

Is féidir le gniomhaiocht coirp tionchar cosantach a imirt ar réimse riochtai ainsealacha lena n-airitear galar
corénach croi, murtall agus diaibéiteas cinedl 2, fadhbanna meabhairshlainte agus leithlisiti sdisialta. Go mall
sa saol go hairithe, is féidir leis cuidiu freisin le siomptdim an dulagair, an ghalair cardashoithioch agus galar
Parkinson a chaireail agus a chuiteamh

Léiritear le fianaise le déanai nach bhfuil aon iosmhéid gniomhaiochta coirp ag teastail chun roinnt tairbhi
sléinte a bhaint amach

D’fhéadfadh sé a bheith éifeachtach fil dirit ar 10 néiméad gniomhaiochta ar a laghad a dhéanamh mar
sprioc iompair do dhaoine ata ag tosu 6 leibhéil isle gniomhaiochta.
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Gairmithe agus cleachtoiri Gniomhaiochta Coirp/Spoirt

Priomhtheachtaireachtai

Ta an gaol idir gniomhaiocht coirp agus slainte soiléir. Da mhéad ama a chaitear ag déanamh gniomhaiocht
fhisiceach, is ea is mo a bheidh na tairbhi slainte — is féidir le méaduithe measartha beag fit ar ghniomhaiocht
choirp cur le slainte agus caighdean beatha nios fearr.

Do leanai agus do dhaoine 6ga, ma ghlacann siad pairt i ngniomhaiocht coirp, cuidionn sé leo muinin a chothd
agus scileanna séisialta a fhorbairt

San éige, cuidionn gniomhaiochtai neartaithe le neart na meatan a fhorbairt agus cnamha slaintidla a
fhorbairt. | measc daoine fasta agus daoine scothaosta, cuidionn na gniomhaiochtai a fheabhsaionn neart
agus cothromaiocht le haosu slaintidil, laghdaionn siad an baol go dtitfidh siad agus cuidionn siad le dacine
a bheith nios muinini.

Solathraionn gniomhaiocht coirp rialta réimse tairbhi sléinte fisiceacha, meabhrach agus séisialta. Airitear
orthu sin: riosca galair a laghdu; riochtai reatha a bhainistit; € a dhéanamh nios éasca meachan nios slaintitla
a choinneadil; feidhm fhisiceach agus mheabhrach a fhorbairt agus a choinneail; agus spreagadh agus muinin
amhéadu

Tri bheith gniomhach beidh tascanna laethula nios éasca agus méadaitear neamhspleachas, go hairithe
do dhaoine faoi mhichumas agus do dhaoine i dtreo dheireadh a saoil

Is féidir le gniomhaiocht coirp tionchar cosantach a imirt ar réimse riochtai ainsealacha lena n-airitear galar
corénach croi, murtall agus diaibéiteas cineal 2, fadhbanna meabhairshlainte agus leithlisit séisialta. Go mall
sa saol go hairithe, is féidir leis cuidiu freisin le siomptdim an dulagair, an ghalair cardashoithioch agus galar
Parkinson a chéireail agus a chuiteamh

L éiritear le fianaise le déanai nach bhfuil aon iosmhéid gniomhaiochta coirp ag teastail chun roinnt tairbhi slainte
a bhaint amach

D’'fhéadfadh sé a bheith éifeachtach fiu dirié ar 10 néiméad gniomhaiochta ar a laghad a dhéanamh mar sprioc
iompair do dhaoine até ag tosu ¢ leibhéil isle gniomhaiochta.

Ta baint ag gniomhaiocht coirp rialta le foghlaim agus gnéthachtail fheabhsaithe go direach (graid fheabhsaithe,
rannphairtiocht scoile, iompar agus neamhlaithreacht laghdaithe) agus go hindireach (tri scileanna costiil le
féinsmacht agus dirid, obair foirne agus bainistiocht ama a fheabhsu).

Ma bhaintear leibhéil nios airde gniomhaiochta coirp amach sna luathbhlianta, cuidionn le leibhéil nios airde
a choinneail ar bun nios déanai san 6ige agus san égantacht, agus nuair a bheidh daoine fasta.

Ta sé diobhalach don tslainte bheith neamhghniomhach
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Gairmithe agus cleachtéiri Udarais Aititil (pleanail, iompar, forbairt pobail &
eacnamaioch)

Priomhtheachtaireachtai

Ta an gaol idir gniomhaiocht coirp agus slainte soiléir. Da mhéad ama a chaitear ag déanamh gniomhaiocht
fhisiceach, is ea is mo a bheidh na tairbhi slainte — is féidir le méaduithe measartha beag fit ar ghniomhaiocht
choirp cur le slainte agus caighdean beatha nios fearr.

Ta sé diobhalach don tsléinte bheith neamhghniomhach

Solathraionn gniomhaiocht coirp rialta réimse tairbhi sléinte fisiceacha, meabhrach agus sdisialta. Airftear orthu
sin: riosca galair a laghdu; riochtal reatha a bhainistit; € a dhéanamh nios éasca meachan nios sléintitla a
choinneail; feidhm fhisiceach agus mheabhrach a fhorbairt agus a choinneail; agus spreagadh agus muinin a
mhéadu

Is féidir le gniomhaiocht coirp tionchar cosantach a imirt ar réimse riochtai ainsealacha lena n-airitear galar
coronach crof, murtall agus diaibéiteas cinedl 2, fadhbanna meabhairshlainte agus leithlisiu soisialta. Go mall
sa saol go hairithe, is féidir leis cuidiu freisin le siomptdim an dulagair, an ghalair cardashoithioch agus galar
Parkinson a chaireail agus a chuiteamh

D’fhéadfadh sé a bheith éifeachtach fiu dirit ar 10 néiméad gniomhaiochta ar a laghad a dhéanamh mar sprioc
iompair do dhaoine ata ag tosu 6 leibhéil isle gniomhaiochta.

L éiritear le fianaise le déanai nach bhfuil aon iosmhéid gniomhaiochta coirp ag teastail chun roinnt tairbhi
slainte a bhaint amach

Ma bhaintear leibhéil nios airde gniomhaiochta coirp amach sna luathbhlianta, cuidionn le leibhéil nios airde
a choinneail ar bun nios déanai san dige agus san égantacht, agus nuair a bheidh daoine fasta.

Is féidir tacu le gniomhaiocht coirp tri rochtain uilioch agus inrochtana ar spasanna agus ar shaoraidi lasmuigh
agus laistigh inar féidir le daoine a bheith gniomhach go fisiceach a dhearadh agus a sholathar.

Le hathdhaileadh spais ¢ iompar motair go taisteal gniomhach agus/né caitheamh aimsire gniomhach,
is féidir tacu le gniomhaiocht coirp.

Is féidir le solathar spasanna oscailte glasa agus/n6 Usaid taliun mheasctha agus/né diuthdhearadh uirbeach
tacu le gniomhaiocht coirp.

Is féidir tacu le gniomhaiocht coirp tri bhonneagair chun tacu le sidl séabhailte agus/né rothaiocht shabhailte
agus/nd dul timpeall ar ais ar a bhfuil rothai go sabhadilte, lena n-airitear bearta chun luas a mhaolu, tracht feithicli
a laghdu agus soghluaisteacht ghniomhach a fheabhsu.

Is féidir tacu le gniomhaiocht coirp tri chlair a spreagann daoine lena n-Usaid as iompar poibli agus roghanna
taistil gniomhai chun dul chuig agus 6 aiteanna a mhéadu.
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Achoimri fianaise a usaideadh chun na treoirlinte
a fhorbairt

Déantar na hachoimri fianaise seo a leanas a atairgeadh faoin gceadinas CC BY-NC-SA 3.0 6 na foinsi seo
a leanas:

e Treoirlinte um ghniomhaiocht coirp, iompar neamhghniomhach agus codladh do leanai faoi 5 bliana d’acis.
an Ghinéiv: An Eagraiocht Dhomhanda Slainte; 2019.

e Treoirlinte EDS um ghniomhaiocht coirp agus iompar neamhghniomhach. an Ghinéiv: An Eagraiocht
Dhomhanda Slainte; 2020.

Leanai agus déagoiri (5-17 mbliana d’aois)

Maidir le leanai agus déagoiri, tugtar tairbhi leis na gniomhaiocht coirp do na torthai slainte seo a leanas: follaine
coirp theabhsaithe (follaine cardairiospraideach agus mhatanach), slainte chairdimeitibileach (bru fola, dislipidéime,
glucds, agus friotaiocht insliichain), slainte cnamh, torthai cognaiocha (feidhmiocht acaduil, feidhm fheidhmidchan),
meabhairshlainte (laghdu ar shiomptdim dulagair); agus murtall laghdaithe.

Maidir le leanai agus déagairi, t& baint ag méideanna nios airde d’iompar neamhghniomhach leis na droch-thorthai
slainte seo a leanas: murtall méadaithe; slainte chairdimeitibileach, follaine, iompar iompraiochta/iompar préshdisialta
nios dona; agus tréimhse chodlata laghdaithe.

Leanai agus déagdiri (5-17 mbliana d’aois) faoi mhichumas

Baineann go leor de na tairbhi slainte a bhaineann le gniomhaiocht coirp do leanai agus do dhéagdiri, mar ata
leagtha amach sa chuid thuas, leis na leanai agus na déagdiri sin ata faci mhichumas. | measc na dtairbhi breise
a bhaineann le gniomhaiocht coirp do thorthai sléinte déibh siid até faoi mhichumas ta: cognaiocht fheabhsaithe

i ndaoine aonair a bhfuil galair nd6 neamhoird orthu a chuireann isteach ar an bhfeidhm chognaioch, lena n-airitear
neamhord hipirghniomhaiochta an easnaimh airde (NHEA); d’'fhéadfadh feabhsuithe teacht ar fheidhm coirp leanai
faoi mhichumas intleachta.

Maidir le leanai agus déagoiri, ta baint ag méideanna nios airde d’iompar neamhghniomhach leis na droch-thorthai
slainte seo a leanas: murtall méadaithe; slainte chairdimeitibileach, follaine, agus iompar iompraiochta/iompar
préshdisialta nios dona; agus tréimhse chodlata laghdaithe.

Daoine fasta (18-64 bliain d’aois)

Maidir le daoine fasta, tugtar tairbhi le gniomhaiocht coirp do na torthai sléinte seo a leanas: feabhas ar
bhasmhaireacht uile-chuise, ar bhasmhaireacht ¢ ghalar cardashoithioch, ar hipirtheannas teagmhais, ar ailsi
teagmhais a bhaineann go sonrach leis an lathair, [' ar theagmhas de dhiaibéiteas cinedl 2, meabhairshlainte
(siomptdim laghdaithe imni agus dulagair); ar shlainte chognaioch, agus ar chodladh; d’fhéadfai feabhas a chur
ar thomhais mhurtaill freisin.

Maidir le daoine fasta, baineann méideanna nios airde d’iompar neamhghniomhach leis na droch-thorthai slainte
seo0 a leanas: basmhaireacht uile-chuise, basmhaireacht ¢ ghalar cardashoithioch agus basmhaireacht ailse agus
miniciocht galair chardashoithioch, ailse agus dhiaibéiteas cineal 2.

Daoine scothaosta (65 bliain d’aois agus nios sine)

Maidir le daocine scothaosta, tugtar tairbhi le gniomhaiocht coirp do na torthai slainte seo a leanas: feabhas ar
bhasmhaireacht uile-chuise, ar bhasmhaireacht ¢ ghalar cardashoithioch, ar hipirtheannas teagmhais, ar ailsf
teagmhais a bhaineann go sonrach leis an lathair, ar theagmhas de dhiaibéiteas cineél 2, ar mheabhairshlainte
(siomptdim laghdaithe imni agus dulagair); ar shlainte chognaioch, agus ar chodladh; d’'théadfai feabhas a chur
ar thomhais mhurtaill freisin. Maidir le daoine scothaosta, cuidionn gniomhaiocht coirp le titimi agus gortuithe a
bhaineann le titimi agus laghduithe ar shlainte cnamh agus ar chumas feidhme a chosc.

Maidir le daoine scothaosta, baineann méideanna nios airde d’iompar neamhghniomhach leis na drochthorthai
slainte seo a leanas: basmhaireacht uile-chuise, basmhaireacht ¢ ghalar cardashoithioch agus basmhaireacht
ailse agus miniciocht galair chardashoithioch, ailse agus teagmhas de dhiaibéiteas cineal 2.
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Daoine fasta (18 mbliana d’aois agus nios sine) ata faoi mhichumas

Baineann go leor de na tairbhi sléinte a bhaineann le gniomhaiocht coirp do dhaoine fasta, mar ata leagtha amach
sa chuid thuas, leis na daoine fasta sin ata faoi mhichumas. | measc na dtairbhi breise a bhaineann le gniomhaiocht
coirp do thorthai slainte doibh sitid ata faoi mhichumas ta: do dhaoine fasta a bhfuil scléardis iolrach orthu — feabhas
ar an bhfeidhm fhisiceach, agus ar réimsi fisiceacha, meabhrach agus saisialta maidir le caighdean na beatha a
bhaineann le slainte; do dhaoine aonair a bhfuil gortd an chorda dromlaigh orthu — feabhas ar an bhfeidhm sii,

ar an neart matan, agus ar fheidhm na ball forimeallach; agus feabhas ar chaighdean na beatha a bhaineann leis
an tslainte; do dhaoine aonair a bhfuil galair nd neamhoird orthu a chuireann isteach ar an bhfeidhm chognaioch —
feabhas ar an bhfeidhm choirp agus ar chognaiocht (i ndacine aonair a bhfuil galar Parkinson orthu agus iad siud

a bhfuil stair stroc acu); éifeachtai tairbhidla ar chognaiocht; agus féadfaidh sé caighdean na beatha a fheabhsu

(i ndaoine fasta a bhfuil scitsifréine orthu); agus d’'théadfai feabhas a chur ar theidhm choirp (i ndaoine fasta faoi
mhichumas intleachta); agus feabhsaitear caighdean na beatha (i ndacine fasta a bhfuil mérdhdlagar clinicidil orthu).

Maidir le daocine fasta, baineann méideanna nios airde d’iompar neamhghniomhach leis na droch-thorthai slainte
seo a leanas: basmhaireacht uile-chuise, basmhaireacht ¢ ghalar cardashoithioch agus basmhaireacht ailse agus
miniciocht galair chardashoithioch, ailse agus dhiaibéiteas cineal 2.

Chun tuilleadh eolais a fhail féach:

e Treoirlinte EDS um ghniomhaiocht coirp agus iompar neamhghniomhach
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

e Proifil fianaise EDS
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336657/9789240015111-eng.pdf

e Murtagh E, Power D, Foster C et al 2023 Nuashonru ar na Treoirlinte Naisilinta d’Eirinn
um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach Tuarascail Taighde Deiridh
https://doi.org/1034961/reserachrepository-ul.24762942

[l Allsi a bhaineann go sonrach le lathair: ailse lamhnéin, ailse ciche, ailse drélainne, ailse inmheitriam,
adanacarcanéma éasafagach, ailse ghastrach agus ailse duain.


https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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https://doi.org/1034961/reserachrepository-ul.24762942
https://euc-word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?ui=en%2DUS&rs=en%2DUS&wopisrc=https%3A%2F%2Fulcampus-my.sharepoint.com%2Fpersonal%2Felaine_murtagh_ul_ie%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Fd6205f12b34c4a558f05f7eaa174be24&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=BD90D6B1-B54E-4A66-BF08-C0BAE107BB8A&wdorigin=Sharing.ServerTransfer&jsapi=1&jsapiver=v1&newsession=1&corrid=dd70dde1-43aa-4c3d-995f-2c60e85346fa&usid=dd70dde1-43aa-4c3d-995f-2c60e85346fa&sftc=1&cac=1&mtf=1&sfp=1&instantedit=1&wopicomplete=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush&rct=Normal&ctp=LeastProtected#_ftnref1

Ta Gach Gluaiseacht Tabhachtach Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn

Miniu ar ghniomhaiocht ar dhéine mheasartha agus
ar dhéine dhian, agus gniomhaiochtai samplacha

Déine Gniomhaiochta Coirp

| JEdom  Measata D
3-6 >6

MET* 1.5-3
% Uasrata croi 50-63 64-76 77-93
Tastail cainte Is féidir leat labhairt agus Is féidir leat labhairt ach Ni bheidh tu abalta nios mé
canadh gan aon fhadhb gan bheith ag canadh le na cupla focal a ra gan stad
linn na gniomhaiochta chun d’anail a tharraingt
Teas - Nios teo Te agus ag cur allais
Gradu na Tnaiteachta 10-11 12-13 14-16

Braite (scala 6-20)

*Is ionann MET amhain agus an choibhéis fuinnimh a chaitheann duine aonair agus é né i ina shui nd ina sui ar a
shuaimhneas n6 ar a suaimhneas.

Gniomhaiochtai Samplacha

Leanai agus Déagoiri

Déine Mheasartha Gniomhaiocht neartaithe matain

Siul briomhar Rith Aclaiocht meachain coirp (i.e. brdnna
anios, tarraingt suas)

Obair ti agus Imirt leaisteanna l6ga

garraiodéireacht

Dul ar scutar gan métar Scipeail Bheith ag dreapadh ar chrainn

Ag rothaiocht go mall ar Ealain chomhraic Ag dreapadh i gclés sugartha

rothar

Rang corpoideachais Sport (i.e. sacar, iomaint, peil Ghaelach, Cluichi amhail tarraingt na téide
leaddg)

Imirt cluichi faigh greim Damhsa

agus caith, mar shampla
friosbai né cluiche corr

Sitléireacht

Daoine fasta

Déine Mheasartha Gniomhaiocht neartaithe matain

Siul briomhar Rith Tégail meachan

Aerobaic uisce Snamh Ag obair le bandai friotaiochta

Ag rothaiocht go mall ar Sport (i.e. sacar, iomaint, peil Ghaelach, Aclaiocht meachain coirp

rothar leaddg shingil, rugbai)

Obair ti agus Ealain chomhraic l6ga

garraiodéireacht

Leaddg dhubailte Ag dul suas an staighre Bheith ag dreapadh

Feirmeoireacht no aire a Gleacaiocht Bheith ag iompar leanai n6 earrai troma
thabhairt d’ainmhithe aris agus aris eile

Damhsa Ag dul suas an staighre aris agus aris eile
Siuléireacht Bheith ag bru cathaoir rothai

Galf Pilates
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Forléargas ar an Tionscadal Taighde chun nuashonru a
dhéanamh ar na Treoirlinte Naisitinta um Ghniomhaiocht
Coirp agus lompar Neamhghniomhach

Tionscadal ilchéime a tosaiodh i mi Mhean Fomhair 2023 agus a tugadh chun criche i mi na Nollag 2023 ba ea an
nuashonrt ar na Treoirlinte Néisitinta um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach d’Eirinn. Is éard

a bhii gceist le Céim 1 na athbhreithnili agus tiomsu ar an bhfianaise a bhi ar fail a foilsiodh ¢ foilsiodh Treoirlinte
na hEagraiochta Domhanda Slainte um Ghniomhaiocht Coirp agus lompar Neamhghniomhach (An Eagraiocht
Dhomhanda Slainte, 2020). | gCéim 2, tiondladh cruinnit d’fhoireann an tionscadail chun glacadh leis na dréacht-
treoirlinte agus teachtaireachtai maidir le gniomhaiocht coirp agus iompar neamhghniomhach. Bhain Céim 3 le
comhairliichan le priomhphéirtithe leasmhara maidir leis na dréacht-treoirlinte, teachtaireachtai do ghairmithe agus
do chleachtairi, agus teachtaireachtai don phobal. Baineadh Usaid as suirbhéanna chun dearcthai na spriocphobal
poibli agus gairmiuil maidir le na dréacht-treoirlinte agus teachtaireachtai a mheas. | ndiaidh anailis a dhéanamh ar
shonrai ¢ na suirbhéanna, tiondladh cruinnit le saineolaithe tras-earnala chun aiseolas a fhail maidir leis na treoirlinte
um ghniomhaiocht coirp agus iompar neamhghniomhach o’ Eirinn até beartaithe. Ar deireadh, bhreithnigh foireann
an tionscadail torthai an chruinnithe comhthoil agus aiseolas ¢ fhoireann um Bhia Slaintidil agus an Maireachtail
Ghniomhach FSS chun glacadh na treoirlinte agus na teachtaireachtai beartaithe.

Baill Fhoireann an Tionscadail:
An tOllamh Elaine Murtagh, Ollscoil Luimnigh (Cathaoirleach)

An Dr Dylan Power, Ollscoil Luimnigh (Cuntéir Taighde)

An tOllamh Charlie Foster, Coléiste Rioga na Mainli4 in Eirinn agus University of Bristol
An tOllamh Marie Murphy, Ollscoil Dhiin Eideann agus Oliscoil Uladh

An Dr Sean Healy, Ollscoil Luimnigh

An Dr Grainne Hayes, Ollscoil Luimnigh

An tOllamh Niamh Murphy, Ollscoil Teicneolaiochta an Oirdheiscirt

An tOllamh Catherine Woods, Ollscoil Luimnigh

An Dr Chlo& Wiliamson, Ollscoil Dhiin Eideann
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Gluais Téarmai

Atéirgtear an ghluais faoin gceadunas CC BY-NC-SA 3.0 ¢ na foinsf seo a leanas:

Treoirlinte um ghniomhaiocht coirp, iompar neamhghniomhach agus codladh do leanai faoi 5 bliana d’aois.
an Ghinéiv: An Eagraiocht Dhomhanda Slainte; 2019.

Treoirlinte EDS um ghniomhaiocht coirp agus iompar neamhghniomhach. an Ghinéiv: An Eagraiocht
Dhomhanda Slainte; 2020.
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Aclaiocht

Gniomhaijocht ina mbogann matain mhéra an choirp ar bhealach rithimeach
ar feadh tréimhse leaninach ama. Le gniomhaiocht aerébach — ar a dtugtar
gniomhaiocht fhulangach freisin — feabhsaitear an fhollaine chardairiospraideach.

| measc na samplai ta sidl, rith, snamh agus rothaiocht.

Aclaiocht statach agus dhinimicitil até4 deartha chun feabhas a chur ar chumas
an duine dushlain mar gheall ar luascadh staiditir a sheasamh né spreagthai mar
gheall ar fhéinghluaisne, ar an timpeallacht, né ar rudai eile a dhichobhsu.

Gniomhaiocht coirp até deartha go priomha chun méadu a dhéanamh ar laithreacha
ar leith sna cnamha dé bhfuil an céras cnamhach déanta. Cruthaionn gniomhaiochtai
neartaithe cnamh tionchar né férsa teannais ar na cnamha lena gcuirtear fas agus
neart cnamh chun cinn.

Ta rith, 1éim ropa, agus ardd meachain ina samplai de ghniomhaiochtai neartaithe
cnamh.

Idirghniomhu bru fola, lipidi fola, glicdis fola agus insline ar an tslainte.

Comhphairt a bhaineann le follaine coirp. Cumas na gcéras imshruthaithe agus
riospraide ocsaigin a sholathar le linn gniomhaiocht leaninach coirp.

Arna shloinneadh de ghnath mar iontdgail uasta tomhaiste né measta ocsaigine
(VO2 max).

An proiseas a bhaineann le foghlaim, cuimhne, aird, dirié agus forbairt teanga.

Gniomhaiochtai ceirbreacha, i.e., réastinaiocht, cuimhne, aird, agus teanga as a
dtagann gnéthu faisnéise agus eolais. D’fhéadfadh foghlaim a bheith i gceist leis
sin chomh maith.

On Aicmiu Idirnisiunta ar Fheidhmid, ar Mhichumas agus ar Shléinte, scéth-
théarma le haghaidh teorainneacha gniomhaiochta, agus srianta rannphairtiochta,
rud a léirionn na gnéithe dilltacha a bhaineann le hidirghniomhaiocht idir duine
aonair (a bhfuil riocht slainte air) agus gnéithe comhthéacsula an duine sin (tosca
comhshaoil agus pearsanta).

Fochatagdir de ghniomhaiocht choirp ata pleanailte, struchtirtha, atriallach,
agus filntach sa chiall gurb é is cuspdir di comhphairt amhain né nios mé den
aclaiocht coirp a fheabhsu né a choinnedil. Is minic a Usaidtear “aclaiocht agus
“traendil aclaiochta” go hidirmhalartaithe agus tagraionn siad go ginearalta do
ghniomhaiocht coirp a dhéantar le linn am féilliochta agus an bpriomhchuspoir
l&i follaine coirp, feidhmiocht choirp nd an tslainte a fheabhsu né a choinneail.
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Tomhas de chumas an choirp feidhmit go héifeachtuil agus go héifeachtach i
ngniomhaiochtai oibre agus féilliochta, agus airitear I€i, mar shampla, aclaiocht
coirp agus folladine chardairiospraideach.

Comhphairt den aclaiocht coirp a bhaineann le slainte agus feidhmiocht agus arb
€ an raon gluaisne is féidir a dhéanamh ag alt. Baineann solubthacht go sonrach
le gach alt agus braitheann si ar roinnt athrég ar leith lena n-airitear, ach gan a
bheith teoranta doibh, teannas ballnasc agus teannan ar leith. Cuireann aclaiocht
solubthachta le cumas alt gluaiseacht trina raon iomlan gluaiseachta.

Sugradh faoi mhaoirseacht do naionain, i gcas ina mbogann leanai ar an urlar agus
ina bhforbraionn siad scileanna luaile.

Aclaiocht is féidir a leabu i dtascanna laethula chun neart an choirp iochtair,
cothromaiocht, agus feidhmiocht luaileach a fheabhsu. | measc na samplai ta
seasamh tandaim agus seasamh ar chos amhain, gréigeadh, seasamh le cathaoir,
ardu ladhar, agus ag léim thar bhacainni.

Leanbh ata nios dige n& bliain amhain, chun criocha staidéir idir 0-11.9 mi d’aois.

Féach “Sugradh”.

Is éard is sugradh idirghniomhach ann na sugradh le tuismitheoir né le ciramoir
ina mbionn an leanbh agus an duine fasta/leanbh nios sine ag idirghniomhud agus
ag sugradh le haghaidh foghlaim chognaioch agus luaileach araon.

Ta gniomhaiocht coirp ar dhéine éadrom idir 1.5 agus 3 MET, i.e. gniomhaiochtai a
bhfuil a costas fuinnimh nios It na 3 huaire an chaiteachais fuinnimh agus an duine
sin ar a shuaimhneas no ar a suaimhneas.

D’théadfadh go n-aireofai leis sin sitl go mall, snamh, né gniomhaiochtai
teagmhasacha eile nach mbionn méadu suntasach ar na rata croi n6 ar an rata
analaithe mar thoradh orthu. Ta gniomhaiocht coirp ar dhéine éadrom cothrom le
1.5-4 MET maidir le leanai, i.e. gniomhaiochtai a bhfuil a costas fuinnimh nios It n&a
1.5 go 4.0 uair an chaiteachais fuinnimh agus an leanbh sin ar a shuaimhneas no ar a
suaimhneas. Maidir le leanai nios 6ige, d’fhéadfadh go n-aireofai leis sin sidl go mall,
snamh, n6é gniomhaiochtai teagmhasacha eile nach n-éirionn an leanbh ré-the néd
nach mbionn gearranail orthu mar thoradh orthu.

Airftear leis na mérghriipai matan na cosa, an droim, an bolg, an cliabhrach, na guailli
agus na lamha.

Is beart fiseolaioch é coibhéis mheitibileach an taisc, nd coibhéis meitibileach direach,
lena shloinntear déine na ngniomhaiochtai coirp. Is ionann MET amhain agus an
choibhéis fuinnimh a chaitheann duine aonair agus é né i ina shui né ina sui ar a
shuaimhneas noé ar a suaimhneas.

Ar dhearbhscéla, tagraionn déine mheasartha don ghniomhaiocht coirp a dhéantar
idir 3 huaire agus nios It na 6 huaire dhéine an tsosa. Ar scéla i gcoibhneas le cumas
pearsanta duine, is gnach go mbionn gniomhaiocht coirp ar dhéine mheasartha
ionann le 5 n6 6 ar scala 0-10. Is ionann gniomhaiocht coirp mheasartha agus 4-7
MET maidir le leanai, i.e., 4-7 n-uaire de chaiteachas fuinnimh don leanbh sin agus é
no i ar a shuaimhneas no ar a suaimhneas.

Is ionann gniomhaiocht coirp dhian agus >7 MET. | gcas leanai 6ga, d’fhéadfadh sé
go mbeadh sé i gceist leis sin siul briomhar, rothaiocht, bheith ag rith agus imirt cluichi
liathréide a n-imirt, snamh, damhsa etc. nuair a éirionn an leanbh te agus ma thagann
giorra andla air né uirthi. Féach “Suagradh fuinnidil”
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Forbairt cérais matanchnamharlaigh linbh agus gnéthu scileanna oll-luaile (da
ngairtear scileanna bunusacha gluaiseachta uaireanta), agus scileanna minluaile,
lena n-airftear smacht ar rudai.

Gniomhaiocht agus aclaiocht coirp lena méadaitear neart, cumhacht, fulangacht,
agus mais matan cnamharlaigh (e.g. traenail nirt, traenail friotaiochta, né cleachtai
nirt agus seasmhachta matain).

Maidir le daoine scothaosta, ta gniomhaiocht coirp il-chomhphairte tabhachtach
chun feidhm fhisiceach a fheabhsu agus chun an baol go dtitfeadh siad né go
ngortofai iad a laghdu. Is féidir na gniomhaiochtai sin a dhéanamh sa bhaile n6 i
ngrupa struchtdrtha. | roinnt mhaith de na hidirghabhalacha a ndearnadh staidéar
orthu, comhcheanglaiodh gach cineél aclaiochta (aerébach, neartl meatan
traenail cothromaiochta) i seisilin, agus ta sé Iéirithe go bhfuil sé sin éifeachtach.
D’théadfadh sidl (gniomhaiocht aerdbach), tégail meachain (neartt matain) a bheith
ina shampla de chlar gniomhaiochta coirp il-chomhphairteanna, agus cuimsitear
traenail cothromaiochta inti. | measc na samplai de thraenail cothromaiochta ta siul
siar nd siul ar an taobh nd seasamh ar chos amhain agus gniomhaiocht neartaithe
matan an choirp uachtair & déanamh agat, mar chuacha bicéips. Comhcheanglaitear
comhphairteanna aerébacha agus cothromaiochta sa damhsa freisin.

Gluaiseacht an choirp a Usaideann fuinneamh sa bhreis ar bheith ag ligean scithe.

| gcas leanai 6ga, is féidir bheith ag sill, ag lamhacan, ag rith, ag léim, ag cothromd,
ag dreapadh isteach, trid agus thar rudai, ag damhsa, ag marcaiocht ar bhréagain
rothai, ag rothaiocht, ag léim thar ropa etc a bheith i gceist leis sin.

Leibhéal gniomhaiochta coirp neamhleor chun na moltai reatha maidir le
gniomhaiocht coirp a chomhlionadh.

Leanbh idir 3 bliana agus faoi 5 bliana d’aois (36.0-59.9 mi).

Leanbh ina lui ar a bholg né a bolg. Féach “am boilg”.

Airftear 1&i gnéithe meabhrach, mothtichdnacha agus séisialta na sléinte.

An méid ama a chaitear ag breathnu ar scéileain (teilifis (TV), riomhaire, gléasanna
moibileacha) chun criocha seachas na criocha a bhaineann le hoideachas/staidéar
né le hobair.

An t-am ina mbionn naionan né leanbh strapailte N6 ceangailte i bpram, naichdiste,
cathaoir ard, né ar chorp duine fasta (ar an gcliabhrach né ar an droim) agus nach
bhfuil sé no si abalta gluaiseacht faoi shaoirse.

An méid ama a chaitear ag breathnu ar shiamsaiocht ar scéilean (teilifisean, riomhaire,

gléasanna moibileacha). Ni airitear leis sin cluichi gniomhacha scailean nuair a bhionn
gniomhaiocht coirp né gluaiseacht ag teastail.
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Aon iompar agus an duine muscailte a bhaineann le caiteachas fuinnimh 1.5 MET

nd nios isle agus an duine ina shui, ina lui siar N6 ina lui. Ta formhdér na hoibre oifige
ag deasc, carr a thiomaint carr, agus bheith ag breathnu ar an teilifisean ina samplai
d’iompar neamhghniomhach; d’fhéadfadh siad sin a bheith i gceist freisin do dhaoine
nach féidir leo seasamh, amhail Usaideoiri cathaoireacha rothai.

Leis na treoirlinte,déantar an sainmhinit ar iompar neamhghniomhach oibriochtu
chun sui isealghluaiseachta féintuairiscithe (am féilliochta, ceirde agus iomlan),
teilifisean (féachaint ar an teilifisean né am scaileain, agus leibhéil isle gluaiseachta
arna dtomhas le gléasanna a dhéanann measunu ar ghluaiseacht né ar staiditir) a
chur san aireamh.

| gcas leanai faoi 5 bliana d’aois, airitear am a chaitear srianta i suiochan cairr, i
gcathaoir ard, i naichdiste, i bpram né i bhfeiste iompair nd ar dhroim ciramora.
Airitear leis sin am a chaitear ina shui go cilin ag éisteacht le scéal.

Cludaitear i sport réimse gniomhaiochtai a dhéantar faoi shraith rialacha agus
a dhéantar mar chuid d’fhailliocht n6 de chomoértas. Is éard ata i gceist le
gniomhaiochtai spdirt nd gniomhaiocht coirp a dhéanann foirne né dacine
aonair agus d’fhéadfadh siad a bheith tacaithe le creat institilideach, amhail
gniomhaireacht spairt.

Leanbh idir 1 bhliain d’aois faoi bhun 3 bliana d’aois (12.0-35.9 mi).

An méid ama a chaitheann naionan ina lui ar a bholg né ar a bolg agus iad
muscailte agus gluaiseacht na ngéag neamhshrianta.

Ar dhearbhscéla, tagraionn gniomhaiocht coirp ar dhéine dhian do ghniomhaiocht
coirp a dhéantar ag 6.0 MET né nios mo. Ar scéla i gcoibhneas le cumas pearsanta
duine, is gnach go mbionn gniomhaiocht coirp ar dhéine dhian ionann le 7 n 8 ar
scala 0-10.
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