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Bia mar Bhreosla - Cluiche Aclaiochta

An tseachtain seo ar Spraoi sa Bhaile leis na Food Dudes taimid ag foghlaim faoi thorthai agus glasrai mar
bhreosla a thugann fuinneamh ddinn chun spoért a imirt agus gniomhaiochtai eile a dhéanamh. Inseoidh
réaltai spéirt duinn cé chomh tabhachtach ata torthai agus glasrai chun an corp a chothi le go mbeimid in
ann a bheith chomh gniomhach agus is féidir linn. Ta cluiche aclaiochta tugtha ag na Food Dudes chugat.
Beidh td in ann a bheith foghlaim faoi chinealacha éagstila torthai agus glasrai agus ti ag déanamh
aclaiochta san am céanna. Taispeanfaidh Eoin Cadogan, iomanai agus laoch de chuid na Food Dudes, na
cleachtai aclaiochta duit ar fhisean na seachtaine seo, ata ar fail ar line.

Treoracha:

v larr ar an bpdiste luaschartai bunaithe ar thorthai agus glasrai a dhéanamh. Ba chéir toradh amhain né
glasra amhdin a chur ar gach carta acu. Ma fuair an paiste cartai snap Food Dudes mar dhuais ar scoil, is
féidir iad sin a usaid.

v Baineann gach toradh agus gach glasra le cleachtadh ar leith — féach Greille Ghniomhaiochtai na Food Dudes

thios. Ta cuid de na cleachtai le feiceail ar fhisean Food Dudes na seachtaine seo ar line, Breosla E Bia (Food
is Fuel).

v Nuair a tharraingionn an paiste carta, caithfidh sé né si an ghniomhaiocht a bhaineann leis an toradh n¢ leis
an nglasra ata ar an gcarta a dhéanamh chun pointe a fhail. Bronntar pointe amhain as gach gniomhaiocht a
chuirtear i gcrich.

Vv Leanaigi oraibh go dti go mbeidh gach luascharta tarraingthe (molaimid tuairim is 20 luascharta a dhéanamh
bunaithe ar na torthai agus glasrai thios).

v Suimigh na pointi ag an deireadh go bhfeicfidh sibh cé hé né hi an buaiteoir!

Na luaschartai a dhéanamh

v Beidh na rudai seo a leanas de dhith ort: siosur; carta né pdipéar; marcéiri, pinn luaidhe dhaite, péint né criain.
v Tig le gach duine den teaghlach cluiche cartai aclaiochta na Food Dudes a imirt.

v Mas mian leat an cluiche a dhéanamh nios deacra, is féidir leat cur leis an méid ama a mhaireann na cleachtai
aclaiochta agus na pointi a mhéadu ar a dé né ar a tril NO, mas mian leat an cluiche a dhéanamh nios fusa,
is féidir leat lion na n-iarratai (an huaireanta a dhéanann td cleachtadh ar leith) a islit n6 an méid ama a
chaitheann tu ar chleachtadh ar leith a laghdu.

v Cuimhnigh: Na& déan barraiocht! Déan oiread agus is féidir leat féin — td gach duine againn difritil lena chéile! An
rud is tdbhachtai na pairt a ghlacadh agus spraoi a bhaint as.

Don't forget to follow us
online with the hashtag
#FoodDudesFun and show
us all the Food Dudes
exercises you are doing

while staying at home!
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Greille Ghniomhaiochtai na Food Dudes

Torthai agus glasrai

Cleachtadh

Sin do mhéara sios go dti do ladhracha, agus ansin sin suas i dtreo na spéire.

Trata Déan 20 uair é.

Brocaili Déan lamhacan béir ar feadh 10 soicind.

Spiondiste Déan 10 réaltléim.

Banana Seas go cothrom ar do chqs.chlé ar feadh 10 soicind agus ansin seas ar do
chos dheas ar feadh 10 soicind.

Su talun Déan 10 suiteoireacht.

Cairéad Déan lamhacan portaigh ar feadh 10 soicind.

Cacumnar Luigh ar do .dhroir’r.\ ar an urlar, §uir do ldmha agus do chosa san aer, agus ar
feadh 20 soicind, lig ort go bhfuil tu ag rothaiocht.

ult Déan ciorcail le do lamha ar feadh néiméad amhain.

Su craobh Rith ar an spota ar feadh 20 soicind.

Ciobhai Ciceail gach cos san aer 10 n-uaire.

Fraochan gorm

Luab do gluine agus déan siul lachan ar feadh 10 soicind.

Sin do lamha amach agus cas do rostai thart ar feadh 20 soicind i dtreo

Oraiste amhain agus ansin 20 soicind sa treo eile.
Meacan ban Déan dornalaiocht aeir ar feadh 20 soicind.
.. Déan staidiuir na cathaoireach ar feadh 20 soicind le do ldmha sinte amach
Cabaiste . -
os cionn do chloiginn.
Leitis Déan 10 gcéim shinte, suas agus sios, ar an spota ar chos amhain, agus
ansin 10 gcinn ar an gcos eile.
Pluma Déan 10 mbru anios ar do ghluine.
Mealbhacan Lig ort gur saighdiuir thu agus déan mairseail ar feadh 20 soicind.
Piobar Rith ar an spota ar feadh 20 soicind agus ardaigh do ghliine go hard.
Fionchaora Faigh liathréid n6 toradh mér agus toég os do chionn é deich n-uaire.
Coilis Déan teannta boilg ar feadh 10 soicind.




