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An Chearnég/An Bosca

—



Ainm na teicnice: An Bosca/ An Chearndg

Buntaisti: Is teicnic é seo is féidir le gach gasir a Usdid, is cuma
cén aois iad, chun tact le féinriall agus a scith a ligean.

Treoracha:

. Leag do mhéar ar an mbosca faoi vimhir 1. Tarraing andil
mhér isteach ar feadh ceithre soicind agus ag an am céanna
ta t0 ag bogadh do mhéar ar an line 6 uimhir 1 chuig an
gcoirnéal in aice le huimhir 2. (Té t0 ag tarraingt an
bhosca/na cearndige le do mhéar).

. Nuair a thagann td chomh fada leis an gcoirnéal in aice le
huimhir 2, lig andil mhér amach go mall ar feadh ceithre
soicind agus 10 ag bogadh do mhéar 6 vimhir 2 chomh fada
le huimhir 3.

. Leag do mhéar ar an gcoirnéal os cionn uvimhir 3 agus
tarraing andil mhér isteach ar feadh ceithre soicind agus ag
an am céanna beidh t0 ag bogadh do mhéar ar an line 6
vimhir 3 go dti coirnéal an bhosca, in aice le huimhir 4.

. Nuair a thagann td chomh fada leis an gcoirnéal in aice le
huimhir 4 scaoil andil mhér amach go mall ar feadh ceithre
soicind agus t0 ag bogadh do mhéar 6 vimhir 4 ar ais go dti
vimhir 1.

Noéta eile: Is féidir leat fotachdip a dhéanamh den charta seo
agus ceann a thabhairt do gach duine ég né is féidir leis na
gasiir a mbosca/gcearnég féin a tharraingt.
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Ainm na Teicnice: An Triantdn

Buntdisti: Is teicnic é seo is féidir le gastir a 0sdid, is cuma cén
aois iad, chun tact le féinriall agus a scith a ligean.

Treoracha:

1. Leag do mhéar ar an Triantén faoi uimhir 1. Tarraing andil
mhér isteach ar feadh ceithre soicind agus ag an am céanna
beidh t0 ag bogadh do mhéar ar an line 6 vimhir T chuig an
gcoirnéal in aice le huimhir 2. (Ta t0 ag tarraingt an Triantéin
le do mhéar).

2. Nuair a thagann t0 chomh fada leis an gcoirnéal in aice le
huimhir 2, scaoil andil mhér amach go mall ar feadh ceithre

soicind agus t0 ag bogadh do mhéar 6 uimhir 2 chomh fada
le huimhir 3.

3. Nuair a thagann t0 chomh fada leis an gcoirnéal in aice le
vimhir 3 tarraing andil mhér isteach ar feadh ceithre soicind
agus 10 ag bogadh do mhéar 6 uimhir 3 ar ais go dti vimhir
1. Criochnaigh le hanéil bheag né mhér amach.

Néta eile: Is féidir leat fétachdip a dhéanamh den charta seo
agus ceann a thabhairt do gach duine ég né is féidir leis na
gasvir a diriantén féin a tharraingt.
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Andil an Bhaludin




Ainm na Teicnice: Andil an Bhaltin

Buntdisti: Is teicnic é seo is féidir le gastir a Usdid, is cuma cén aois
iad, chun tact le féinriald agus a scith a ligean. Is bealach éasca é
chun dirid isteach ar an gcorp in dit a bheith ag dirio ar a bhfuil ag
dul ar aghaidh le do chuid smaointe. Cabhraionn sé le mothichain
laidre ar nos fearg srl.

Is bealach é chun sos a thabhairt don intinn ar feadh copla néiméad.
Treoracha:

. Suigh suas direach né luigh siar agus déan cinnte go bhfuil do
dhroim direach.

. Leag do dhé lamh ar do bholg, ceann ar gach aon taobh den
imleacan.

. Le do chuid stile dinta/né oscailte tosaigh ag diril isteach ar do
bholg. Tarraing anéil mhér isteach tri do shréon agus amach tri

do bhéal.

. Déan an rud céanna arist ach an t-am seo dirigh isteach ar an
gcaoi a bhfuil an bolg ag lionadh suas ar nés balin mér le gach
andil isteach agus le gach andil amach t& do bholg ag fail nios
10 ar nés baltin a bhfuil an taer imithe as.

. Tég x3 andil isteach agus amach i d’am féin ag déanamh cinnte
go bhfuil 10 ag aireachtéil do bholg ag lionadh suas ar nés
baltin ar an anéil isteach agus ag fail nios 16 ar an andil amach.

Néta eile: Is féidir leis na gasiir ligean orthu féin gur baltin iad féin
agus le gach anéil isteach ardaionn an balin suas 6n talamh agus
suas san aer agus le gach andil amach islionn an balin.
Cabhraionn samhlaiocht nuair até ti ag déanamh teicnici
aireachais mar seo le gasiir mar cabhraionn sé chun a n-aird a
choinnedil nios faide ar an teicnic até ar sitl acu. Mé t& na gasuir
nios sine is féidir leat labhairt leo faoi na buntdisti a bhaineann leis
na feicnici seo.







Ainm na hUirlise: Babhla amhrdnaiochta

Buntdisti a bhaineann leis an mbabhla:

e Cabhraionn na fuaimeanna a thagann as an mbabhla le
daoine atd ag iarraidh a scith a ligean. Laghdaionn sé strus
agus is bealach spraitil é chun d’aird a choinnedil ar rud
éigin. Is bealach spraitil é chun aireachas a dhéanamh le
gasduir.

e Airionn an duine atd ag cur an bhabhla ag imeacht ar a
ldmh, tonnchrith an bhabhla ag dul trina ldmh agus na méara

Treoracha:
. Leag an babhla i mbos na ldimhe.

. Déan cinnte nach bhfuil na méara i ngreim sa mbabhla, sé sin
déan cinnte go bhfuil na méara amach os do chomhair.

. Leis an lamh até saor, beir ar an maide agus buail an maide
ar thaobh an bhabhla (ni oibrionn sé ma bhuaileann tG an

maide taobh istigh den bhabhla)

. Chuile vair a bhuaileann 0 an babhla leis an maide tarraing
andil isteach ar feadh 4 soicind agus amach ar feadh 4
soicind. Ansin is féidir leat an babhla a bhualadh arist agus
andil eile a tharraingt isteach/amach ar feadh 4 soicind.

Noéta eile: Is féidir fuaimeanna eile a bhaint amach as an
mbabhla freisin mé bhogann t6 an maide timpeall imeall an
bhabhla ach ta an teicnic seo nios deacra a dhéanamh.
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Tonnchrith an Bhabhla
Amhrdnaiochta




Ainm na hUirlise;: Babhla amhrénaiochta

Ainm na gniomhaiochta: Tonnchrith i mo bholg

Aidhm agus buntdisti a bhaineann leis:

Airionn an duine até ina lui siar leis an mbabhla ar a bholg aige
tonnchrith an bhabhla timpeall ar a bholg.

® Cabhraionn na fuaimeanna a thagann as an mbabhla le strus,
mothGchdin ldidre ar nés fearg srl agus is bealach é chun do scith a
ligean.

® |s bealach spraitil é chun d’aird a choinnedil.
® |s bealach spraitil é chun aireachas a dhéanamh le gasuir.
Treoracha:

. Beidh duine ina lui siar lena chuid ldmha agus cosa amach direach
os a chomhair. s féidir leis an duine seo duine éigin eile a roghno
chun an babhla a chur ag imeacht ar a bholg.

. Suionn an dara duine sios in aice leis an duine ar an urlér agus
cuireann siad an babhla ina lui os cionn éadan an duine atd ina lui
siar agus beidh an babhla ina lui ar bholg an duine até ina lui.

. Is féidir leis an duine atd ina lui a chuid stile a dhinadh agus insint
don duine a bhfuil an maide ina ldmh aige, cé mhéid uair até siad
ag iarraidh ar an duine sin an babhla a bhualadh leis an maide
agus ma té siad ag iarraidh go mbuailfeadh siad an babhla leis an
maide go deas réidh nd nios géire.

. Chuile vair a bhuaileann an duine eile an babhla leis an maide
caithfidh an duine atd ina lui andil a tharraingt isteach ar feadh 4
soicind agus amach ar feadh 4 soicind. Ansin is féidir leis an duine
leis an maide, an babhla a bhualadh arist mé t& an duine ar an
urlér & iarraidh seo.

Néta eile: Ni oibrionn sé rémhaith mé bhogann ti an maide timpeall
imeall an bhabhla nuair atd sé ar an mbolg, mar sin b'thearr dhuit an
maide a bhualadh ar thaobh an bhabhla mar atd luaite thuas.
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An Scanadh Coirp
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Ainm na Teicnice: An Scanadh Coirp

Buntdisti: Is teicnic é seo is féidir le gasuir a Usdid, is cuma cén aois iad,
chun tact le féinrialt. Is bealach é seo chun aireachas a thriail amach
agus an duine ag dirit a aird ar phéirteanna éagsila den chorp.

9.

Treoracha:

. Suigh sios ar chathaoir né luigh siar agus déan cinnte go bhfuil do

dhroim agus do ghuailli direach.

. Din do chuid stile agus tarraing andil mhér fhada isteach agus

amach.

. Ag tosnU ag iochtar do choirp , dirigh go hiomlan ar do chosa. Mé

td na cosa ag aireachtdil trom né michompordach is féidir leat do
chuid cosa a bhogadh thart beagan anois.

. Anois dirigh d’aird uilig ar do bholg agus do dhroim. Cén chaoi a n-

airionn an phairt seo den chorp? Ni g& duit tada a athri ach is féidir
leat bogadh thart mé té t6 michompordach anseo.

. Anois cuir do ldmha ar do bholg agus tarraing anéil mhér thada

isteach & ansin amach ar feadh 4 soicind.

. Dirigh d’aird uilig ar do chliabhrach, na guailli agus do lamha. Is

féidir leat do ghuailli né do lémha a bhogadh/ shineadh amach ma
t& siad trom.

. Anois dirigh isteach ar an muinedl, do smig, na fiacla, d’éadan, do

chluasa, do shiile, do bhaithis agus criochnaigh le barr do chloiginn.

. Sula n-osclaionn to do shdile arist , smaoinigh ar dhath is maith leat

agus ar an andil isteach samhlaigh go bhfuil ti ag anéli an dath sin
isteach agus amach as do chorp. Lig ort féin go bhfuil an dath seo ag
snédmh timpeall do choirp anois le gach andil isteach agus amach.

Anois comhairfidh mé 6 10-1. 10,9,8,7,6,5,4,3,2,1.

10. Croch do lémha suas go dti d’éadan agus oscail do chuid suile aris

agus sin deireadh leis an scanadh coirp.

Néta Eile: Chun atmaisféar deas suaimhneach a chruth is féidir leat an
babhla amhrénaiochta a bhualadh ag tis agus ag deireadh an scanadh
coirp.



