
ACTIVITEA 3

NIVEL 1

Marea căutare a sănătății!

Finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere
și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere
și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive
Europene pentru Educație și Cultură (EACEA). Nici
Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi
considerate răspunzătoare pentru acestea.



La fel ca eroii noștri, vei îndeplini o misiune pentru a descoperi cum să fii
sănătos prin activitate fizică!

PASUL 1

Un copil sănătos ar trebui să aibă
o frecvență cardiacă în repaus
cuprinsă între 60 și 100 de bătăi
pe minut.
Uită-te la ceas și numără de câte
ori îți bate inima într-un minut!

Pulsul meu în repaus:
____ bătăi pe minut

PASUL 2

Acum să facem puțină mișcare
moderată:
Ridică-te și așează-te pe scaun
de 10 ori!

Frecvența cardiacă
după o activitate
moderată:
____ bătăi pe minut

GÂNDEȘTE-TE
Ce activități fizice moderate îți vin în minte?
_____________________________________________________________

Marea căutare a sănătății!

Misiunea nr. 1:

Tipuri de activități fizice



PASUL 4

Acum să facem un exercițiu de
întărire a mușchilor și oaselor:
Ridică-te în picioare, ia o carte
grea în mână și ridică-o încet în
aer de 20 de ori

Frecvența cardiacă după
această activitate:
____ bătăi pe minut

GÂNDEȘTE-TE
Ce activități de întărire a mușchilor și oaselor îți vin în minte?
_____________________________________________________________

PASUL  3
Acum hai să facem niște mișcare
intensă!
Fă 30 de sărituri cu depărtarea și
apropierea picioarelor și cu
ridicarea brațelor deasupra
capului, cât de repede poți!

Frecvența cardiacă
după o activitate
intensă:
____ bătăi pe minut

GÂNDEȘTE-TE
Ce activități fizice intense îți vin în minte?
_____________________________________________________________



Mers pe
jos: 1600
de pași

Alergare:
750 de
pași

Mers cu
skateboardul:
720 de metri

Urcare:
200 de
pași

DATE

Ceasurile noastre inteligente au colectat aceste informații pentru noi!
Hai să calculăm cât am făcut din fiecare tip de exercițiu în timpul
aventurii noastre:

Mersul pe jos este o
activitate fizică
moderată: dacă parcurg
100 de pași pe minut, cât
timp am mers în cadrul
misiunii?
____________ minute

Alergarea este un
exercițiu intens: dacă
alerg 150 de pași pe
minut, cât timp am
alergat în timpul
misiunii?
____________ minute

Skateboardingul este
o activitate fizică
intensă: dacă parcurg
120 de metri pe minut,
cât timp am făcut
skateboarding?
____________ minute

Urcarea unui deal este
un exercițiu de întărire a
mușchilor și oaselor:
dacă urc 25 de pași pe
minut, cât timp mi-a luat
să urc dealul?
____________ minute

Misiunea numărul doi:

Matematică de aventură!

Acum, hai să calculăm cât de multe activități moderate, de întărire și intense am
desfășurat în cadrul acestei minunate aventuri prin cartier!



Activități de întărire a
mușchilor și oaselor:
__________minute

Activitate fizică intensă:
__________ minute

Activitate fizică moderată:
__________ minute

TOTALUL MISIUNII
Completează infograficul de mai jos cu rezultatele calculelor tale.

DE-ZOMBIFICARE

Odată ce știm asta, de câte ori trebuie să îndeplinim misiunea pentru
a scăpa de starea de zombi?
_________ ori

ȘTIAI?

Atât trebuie să ne mișcăm în fiecare săptămână pentru a nu 
deveni niște zombi leneși!

Activitate fizică moderată:
1 oră pe zi

Activități de întărire a mușchilor
și oaselor: 20 de minute, de 3 ori
pe săptămână

Activitate fizică intensă:
20 de minute, de 3 ori pe
săptămână



E rândul tău! Desenează o hartă a
propriului tău parcurs spre o sănătate

excelentă și provoacă-ți prietenii!


	ENIGMA 1 NIVEL  1
	NIVEL 1

	ACTIVITATEA 1
	E timpul să trecem la acțiune!
	Noapte
	Zi
	Cina
	Igienă
	Somn


	Fișa misiunii:
	E timpul să trecem la acțiune!
	INSTRUMENTE
	PASUL 1: 12 ORE PE CADRAN...
	GA-DE-RY-
	PO-LU-KI
	GÂNDEȘTE-TE:
	COMPARĂ:
	În ce fel se deosebește o zi obișnuită de marți a ta de cea a lui Noah?



	Noapte
	Zi
	Filming a short video

	Fișa misiunii:
	E timpul să trecem
	la acțiune!
	INSTRUMENTE
	PASUL DOI: 60 DE MINUTE PE CEAS...
	Uită-te la activități și la timpul necesar pentru fiecare: ai două ore libere. Alege cu grijă ce vrei să faci!

	GÂNDEȘTE-TE:
	Ți-a fost greu să alegi activități creative, care să-ți stimuleze mintea și să te facă să-ți miști corpul?

	COMPARǍ
	Deci, cele două ore pe care le-ai alocat seamănă cu ceea ce faci de obicei în timpul liber?


	Ora unu
	Ora doua
	Explorarea unui loc nou
	Jucând o partidă de cărți
	Realizarea unui videoclip scurt
	Compunerea unei melodii simple
	Prepararea biscuiților
	Asamblarea unui set Lego
	Programarea unui robot simplu
	Planificarea unei vacanțe de vis
	Discutarea unui subiect amuzant
	ENIGMA 2 NIVEL  1
	NIVEL 1

	ACTIVITATEA 2
	Farfuria anti-zombie

	Fișa misiunii:
	Farfuria anti-zombie
	PASUL 1: FARFURIA MISTERIOASĂ
	Legume colorate: ____% din 200 grame = _____ grame
	Fructe:
	20% din 200 grame = _____ grame
	Surse de proteine:
	____% din 200 grame = _____ grame
	Cereale integrale: _
	___% din 200 grame = _____ grame

	Fișa misiunii:
	Farfuria anti-zombi
	PASUL DOI: UMPLEREA FARFURIEI ANTI-ZOMBIE
	Grupa alimentară 1: Cereale integrale
	15g
	25g
	25g
	30g
	30g
	20g
	30g
	25g
	20g


	Grupa alimentară 2: Sursă de proteine
	Grupa alimentară 3: Fructe
	Grupa alimentară 4: Legume
	Grupa alimentară 5: dulciuri
	ENIGMA 3 NIVEL  1
	NIVEL 1

	ACTIVITEA 3
	Marea căutare a sănătății!

	E rândul tău! Desenează o hartă a propriului tău parcurs spre o sănătate excelentă și provoacă-ți prietenii!
	ENIGMA NIVEL  2
	NIVEL 2

	ACTIVITATEA 1
	E timpul să trecem la acțiune!
	LIAM
	NOAH
	MIA
	TU


	FIȘA MISIUNII:
	E TIMPUL SĂ TRECEM LA ACȚIUNE
	PASUL 1
	LIAM
	MIA
	TU
	NOAH
	PASUL 2

	1h
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	TIMPUL PETRECUT
	ÎN FAȚA ECRANULUI
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	ACTIVITATEA FIZICĂ
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	TIMP PETRECUT CU PRIETENII
	ȘI FAMILIA
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	SOMN
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	ZIUA TA ANTI-ZOMBI
	REFLECTEAZĂ
	Cum ar arăta o zi ideală și sănătoasă pentru tine?


	ENIGMA 2 NIVEL2
	NIVEL 2

	ACTIVITATEA 2
	Cutia cu gustări „Anti-Zombie”

	Fișa misiunii:
	Cutia cu gustări anti-zombi
	MISIUNE
	INSTRUMENTE
	ACȚIONEAZĂ!
	GUSTAREA MEA:
	OBSERVĂ
	GÂNDEȘTE-TE

	GRUPURI DE ALIMENTE PENTRU GUSTĂRI
	Cerealele: îți oferă organismului energie pentru a te juca,
	a învăța și a te mișca. Cerealele integrale îți oferă, de asemenea, fibre care te ajută la digestie.
	Fructele: sunt bogate în vitamine și fibre care ajută organismul să rămână sănătos și puternic. Sunt dulci în mod natural!
	Nuci și semințe: îți oferă grăsimi sănătoase, proteine și fibre. Te ajută să te simți sătul și plin de energie.
	Lactate: te ajută să ai oase și dinți puternici, deoarece conțin calciu și proteine.
	Dulciuri: au un gust bun, dar conțin mult zahăr și puține substanțe nutritive. Poți să le consumi din când în când, dar nu în cantități prea mari.

	O GUSTARE MAI BUNĂ
	Hai să pregătim acum o gustare mai sănătoasă, ca să-i dăm energie lui Liam în aventura lui!
	Încearcă să-i dai energie și
	să-l faci să se simtă sătul și puternic!
	Trebuie să alegi 3 alimente
	Cutia finală cu gustări trebuie să conțină:
	Proteine ≥ 6 g
	Zahăr ≤ 20 g
	Fibre ≥ 4 g
	Cel puțin 2 grupe alimentare diferite

	CALCULEAZĂ
	Ce 3 produse ai ales?
	___________________________________________________________________________________
	Cât zahăr conține selecția ta de gustări? ________
	Câte fibre? ________
	Câte proteine? ________

	GÂNDEȘTE-TE ȘI DISCUTĂ
	Te-a surprins ce conțin gustările pe care le consumi de obicei?
	__________________________________________________________________________________
	Ce ai aflat astăzi despre gustări?__________________________________________________________________________________

	ENIGMA 3 NIVEL 2
	NIVEL 2

	ACTIVITATEA 3
	Marea aventură pentru sănătate!

	E rândul tău! Desenează o hartă a propriului tău parcurs spre o sănătate excelentă și provoacă-ți prietenii!
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	TU
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