
Heedran piâr -kortt 
škooulneeʹǩǩ piârrǥa
Škooulnekka da škooulâkksa päärna piârrǥa

Pei'vvmie'rr

Piârri nõmm



E'čč Jeä'nn
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Mij piâr påårr õõutsââʹjest seämma 
pååʹrdest aainâs muånn vuâra 
neäʹttlest

Pooram tueʹlesporrmõõžž da aainâs 
õõut väʹlddporrmõõžž juõʹǩǩ peeiʹv

Raajam väʹlddporrmõõžž tiskkmaall 
mieʹldd

Pooram åvvsid, heđlmid da muõʹrjid 
juõʹǩǩ peeiʹv aainâs 4 kuäʹmmer tiud

Jieʹnn leʹbe eeʹjj poorrâmnääʹl
Peâmmai va'sttee 

Näggtõs

Pooram čaʹppesleeiʹb leʹbe jeeʹres  
laʹnnjõsreeʹǧǧes (pâʹjjel 6 g/100 g) 
leeiʹb juõʹǩǩ peeiʹv

Âânam juõʹǩǩ peeiʹv mieʹlǩ leʹbe 
mieʹlǩǩvalmštõõzzid

Vaʹlljääm mieʹlǩ da mieʹlǩǩvalmštõõzz 
tääuʹjmõsân vuõjteʹmen 

Âânam leeiʹb âʹlnn margreeʹn, koʹst lij 
aainâs 60 % vuõjj

Mij piârrjest porrmõõžž raajjma
ââʹnet oolj leʹbe margreeʹn

Vaʹlljääm ǩeäʹppes vuâst da 
caapptõõǥǥ  (vuâstt; vuõjj 17 % leʹbe 
vueʹll, caapptõk; puõiʹdd vueʹll 4 %)



Näggtõs
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Pooram kueʹl uuʹccmõsân kuõiʹt 
vuâra neäʹttlest

Mij piârrjest vääʹldet lokku 
porrmõõžži sääʹlt meäʹr (õuddm. 
leiʹbb, vuâstt, caapptõõǥǥ)

Pooram jäänmõsân õʹhttešt neäʹttlest 
ǩiõʹrǧǧes porrmõõžž (õuddm. 
hambuurlaž, pizza, fraansk pååttaǩ, 
vueʹǯǯšäʹŋǧǧ)  

Pooram jäänmõsân õʹhttešt peeiʹvest 
njääʹljes leeiʹbid, lahccjiõŋ, čokklaad 
leʹbe njälggsid

Juuǥǥam jäänmõsân kuõiʹt vuâra 
neäʹttlest säähhrin njälǥsmõttum 
sääʹpp, limonaad leʹbe 
energiajuʹlstõõǥǥid 

Juuǥǥam alkohool toolkâld (åumma 
0-2 cieʹrǩ, neezzan 0-1 cieʹrǩ/
suutkâst, ij juõʹǩǩ peeiʹv). Päärnai 
vuâstta leʹbe njiimteei jeäʹnn; Leäm 
juuǥǥǩani alkohool

17 Põõzzam paaʹnid jeäʹǩǩääi tueʹlääi



1 Pooram õõutsââʹjest piârrjinan

2 Pooram tueʹlesporrmõõžž juõʹǩǩ tueʹlää 

3 Pooram pakk porrmõõžž tiskkmaall mieʹldd

4 Pooram peiʹvvkuuʹsǩ. 
Peiʹvvkuʹsǩǩen pooram____________________

5 Pooram åvvsid, heđlmid leʹbe muõʹrjid määŋg vuâra 
peeiʹvest

6 Juǥstõõvvmen juuǥǥam čääʹʒʒ

7

8

9
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Pooram njälggsid jäänmõsân måtmešt neäʹttlest (õuddm. 
vanukkaid, niizuid, uʹccleeibaid)

Pooram ǩiʹrǧǧes porrmõõžž jäänmõsân õʹhttešt neäʹttlest 
(õuddm. hambuurlaž, pizza, fraansk pååttaǩ, 
vueʹǯǯšäʹŋǧǧ)

Pooram haaʹrčid jäänmõsân õʹhttešt neäʹttlest (õuddm. 
njälggsid, limonaad, siipsid, vuâsttnaaksid)

Pooram škooulporrmõšân pakk porrmõõžž, salaatt, leeiʹb 
da mieʹlǩ leʹbe kuäl 

12 Põõzzam paaʹnid jeäʹǩǩääi tueʹlääi

Škooulneǩ vaʹsttad

Škooulneeʹǩǩ poorrâmnääʹl

Juuǥǥam nuʹtt kolmm ståkkan mieʹlǩ leʹbe kuäl peeiʹvest



Škooulneeʹǩǩ poorrâmnääʹl

Peâmmai vaʹsttad

Näggtõs

1

2

3

4

5

Päärnast lij dååma vuäǯǯmest pakk porrmõš juõʹǩǩ peeiʹv

6 Päärnaž vuäǯǯ D-vitamiinvalmštõõzz siâzztõõzz mieʹldd

Ee'jj le'be jie'nn liikkeemnää'l

Peâmmai va'sttee

Näggtõs

E'čč Jeä'nn

1 

Teâđam, mâid päärnaž påårr škooulâst da peiʹvvkuʹsǩǩen 
mâŋŋa škooul

Päärnaž påårr poorrâmäiʹǧǧen vuõjteʹmes mieʹlǩ leʹbe kuäl

Päärnaž påårr leeiʹb âʹlnn margreeʹn, koʹst lij aainâs 60 % 
vuõjj 

Päärna peiʹvvkuʹsǩǩ nårrai arggpeeiʹvi jeeʹres aunnsin ko 
njääʹljes haaʹrcin (vanukkain, lahccjiõŋâst, uʹccleeibain)

Leäm ålggan juõʹǩǩ peeiʹv



Näggtõs

2
Leäm aktiivlaž arggliikkeei (õuddm. 
traapp, šelljtuâj, aaʹššihåiddmõš, 
tuâjjmäʹtǩǩliikkummuš)

3 Mij piâr liikkad õõutâst

4 Ooudam liikkeei oummu maall piârri
oummid

5 Vuäǯǯam liikkummšest pueʹrr miõl 

6
Âânam âsttääiʹj tv leʹbe teâttmašina 
õõudâst jäänmõsân muäʹdd čiâss 
peeiʹvest

7 Muʹst lij liikkeemstaarjõs, 
mii: ___________________

8 Liikkääm tuâjjpeeiʹv äiʹǧǧen 

9

10

11

Viiǥǥam päärna 
peiʹvvhåiddampäikka, ouddškoouʹle 
leʹbe staarjõʹsse vääʹʒʒeeʹl leʹbe 
tanccâmvuejnin

Mij piârri arggrutiinid hååidat nuʹtt, 
što piârri oummin lij vueiʹttemvuõtt 
meäʹrmeâldlaž liikkummša

Liikkääm aainâs kuõiʹt vuâra 
neäʹttlest teäʹǩǩsääuʹresvuõđ pueʹreeʹl 

E'čč Jeä'nn



Liikkääm mäŋggan peeiʹvest 
neäʹttlest siõmmna râdsǩeeʹl (õuddm. 
jåʹttlõs väʒʒmõš) õhttsiʹžže aainâs 2 
čiâss 30 minuuttâd

Leʹbe

13
Liikkääm mäŋggan peeiʹvest 
neäʹttlest samai râdsǩeeʹl (õuddm. 
meälǥas urččâm) õhttsiʹžže aainâs 1 
čiâss da 15 minuuttâd

Jieʹnn leʹbe eeʹjj suõvteʹmesvuõtt

Peâmmai va'sttee

Näggtõs

E'čč Jeä'nn

1 Päärnai pirrõs lij suõvte'mes

2 Ooudam päärnžam maall 
suõvteʹmes jieʹllemnääʹlest 

Juʹn-a

12

E'čč

E'čč

Jeä'nn

Jeä'nn



Näggtõs

2 Liikkääm nuʹtt, što râdsǩam 

3 Mij piâr liikkad õõutâst

4 Muʹst lie taaurõõžž, koivuiʹm liikkääm

5 Muʹst lij liikkeemstaarjõs, mii: ______________________

6 Vääʒʒam leʹbe vuejam tanccâmvuejnin škooulmääʹtǩ

7 Liikkääm čiâssi kõõskâst

8 Škooul liikkeemčiâssin lij hääʹsǩ

9 Siõram leʹbe liikkääm ålggan mâŋŋa škooulpeeiʹvest

10 Kåccjam virkkeen tueʹlääi 

Liikkummuš lij muu miõlâst hääʹsǩ. Hääʹsǩes 
liikkummuš lij _________________________1

Škooulneeʹǩǩ liikkeemnääʹl

Škooulneǩ vaʹsttad



3 Päärnast lie liikkummša šiõttlõs pihttâz da neävv

4 Päärnaž liikkad juõʹǩǩ peeiʹv aainâs 2 čiâss

5 Päärnaž eštt tv, teâttmašina leʹbe elektronikksiõrivuiʹm 
jäänmõsân 2 čiâss peeiʹvest

6 Päärnaž vuäđđ aainâs 9 čiâss iinnâst

Koid jiiʹjjen vaʹlljummšid leäʹp toođvaž? 
Mii mij piârrjest ooʹnnast? 

Mitä haluaisimme muuttaa ja miten?

Päärna lij mättʼtum liikkeed staanlânji suu pirrõõzzâst 2

1 Päärnaž vuäǯǯ pueʹrr maacctõõzz suu liikkeem diõtt

Jeäʹnn leʹbe eʹčč vaʹsttad

Škooulneeʹǩǩ liikkeemnääʹl

Näggtõs
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