GAISCE

(
CAITHEAMH AIMSIRE FISICIUIL

Ta gniomhaiocht fhisicitil go hiontach don chorp agus don intinn araon agus t4 si riachtanach chun
go mbeimis folldin. Sa Réimse Dushlain seo, is féidir le rannphairtithe iarracht a dhéanamh feabhas

a chur ar a gcumas i ngniomhaiocht choirp a dhéanann siad cheana féin né is féidir leo triail a
bhaint as spért né aclaiocht nua.

GRADAIM AN
UACHTARAIN

Ba choir an caitheamh aimsire fisicitil a shocru ar leibhéal oiriinach do chumas an rannphairti. Is
féidir gniomhaiochtai a dhéanamh ar bhonn aonair, né mar bhall d'fhoireann. | gcas spéirt foirne, is
é an iarracht aonair agus an dathracht is tabhachtai.

Seo roinnt smaointe do caitheamh aimsire fisiciuil, ach tig leat do chuid smaointe féin

-

/Ealal'ona Combrai

~

Indibhididil: Spért Foirne: c:
+ Rithe + Peil Ghaelach « Jujitsu
« Obair giomnaisiam « lomaint/ - Karate
« Silldireacht Camdgaiocht  Sumoé
. Siul . Cispheil « Féinchosanta
« Fisiteiripe + Leaddg / Padel « Tae Kwon Do
« Tolg go 5k o Liathréid laimhe » Tai Chi Aikido
« Parkrun Oilimpeach . Judd
« Rothaiocht o Cruicéad NS /
o l6ga « Sacar .
. Pilates + Haca 4 Rince: )
o Ardu meéchan o Lionpheil / Eitpheil « Damhsa Gaelach
« Boghddireacht  Leaddg bhoird « Dambhsa soisialta
. BMX ] * Scuais « Damhsa snagcheoil
o Luthchleasaiocht « Badmantan Hio H

. « Hip Hop

« Galf o Cluiche corr . Bailé
« Boccia « Rugbai « Flamenco
« Marcaiocht capall o Friosbai . Salsa
 Dreapaddireacht « Cruicéad boird « Brisdamhsa
« Scatail
+ Rothaiocht sléibhe > . <
o Treoddireacht - . .
o Sléibhteoirea Sport uisce.
. Dornalal,c?cht « Snamh « Ramhaiocht « Gaothshurfai
. Lgnnrc,>|.|a||“ . Surfail . P6l6 uisce « Sciail uisce
. ;Iathrm? I,alrr;]he (GAA) « Caidhceail « Seoltéireacht ¢ Tarrthaill
+ Rang aclaiochta o Tumadodireacht . Canuail

)

Combhphairtithe Dushlain

Ta réimse leathan comhphairtithe dushlain ag Gaisce ar féidir le daoine 6éga dul chun cainte leo chun a

réimsi dushlain a chriochnd né smaointe a thail uathu. Comhphairtithe Dashldin Gaisce - Gaisce



https://www.gaisce.ie/gaisce-challenge-partner/

