24,

Kosmosejooga

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele
Oppetoodks vajalik aeg: soltub tegevustest.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum, spordisaal, u.

Vajalikud vahendid: vajadusel joogamatt.

Oppetoo eesmargid

o Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi:

arendab tasakaaly,

paindlikkust, joudu.

e Lisaks on opilasel voimalus arendada loovust ja suurelt un

istamist.

~ Seos kosmosega

Rahvusvaheline kosmosejaam (ISS) on kosmose

s suurim objekt, mis kunagi orbiidil

viibinud. See liigub imber Maa keskmise kiiruseg
imber maakera. Oésel on seda Maalt lihtne

a27 700 km
naha, kui

/h, tehes pdevas 16 tiiru
see lendab meist 320

kilomeetri korgusel (le. Selle jaama ehitamiseks tootasid koa

s 16 riiki.

Kosmoses ei tunne astronaudid sellist gravitatsiooni
kosmosejaam jouab orbiidile, on koik selles kaaluta olekus ehk koik, mis pole

moju nagu Maal. Kui

kinnitatud, holjub. Seda nimetatakse mikrograv

itatsiooniks.

pea keha nii palju pingutama, seetottu voivad luud ja lihased norgeneda. Et vormis

Mikrogravitatsioonis ei

plsida, peavad astronaudid iga paev mitu tundi t

reenima.
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_ Sissejuha{:us

Meie kehadele mojub gravitatsioon, ku

d jo

ogat

tehes tootab keha

gravitatsioonijoudude vastu. See on pohjus, m
miks me muutume tugevaks ja miks me tunneme

iks joc
end p

Dga te
drast lodvestunud ja vasinuna

gemine votab energiat

Jooga on hea sinu kehale ja vaimule.

Astronaut Samantha Cristoforetti l@heb missioonile r
(ISS) ja soovib teha joogat, et piisida tugevana. Seega

ahvus)
tuleb

vahelisse kosmosejaama
Samanthal vdlja moelda

kuidas teha joogat mikrogravitatsioonis kosmoseja
joogatreenerilt Jamielt selleks spetsiaalset joogapl

amas.

aani j

Ta palus Cosmic Kids
a pakkis kaasa moned

kdaepidemed ja kangid, millest kinni hoida.

kummipaelad. Kosmosejaama poranda, seinte ja lae k

(lge on kinnitatud ka

Ulesanne sisaldab joogaplaani, kosmosetarkust ning tegevusi klassiruumis. Proov
arvata, kuidas teeb astronaut kosmoses neid poose kaaluta olekus. Kujuta ette
milline voiks olla Samantha elu ISS-is?
Siit saab rohkem teada kosmoses elamisest: https://www.esa.int/kids/en/learn?
$s509518/s509531

~ Ulesanne
Astronaudiks saamine on uskumatu t66. Astronaut Samantha on kogenud koiksugu

valjakutseid, seiklusi ja takistusi oma teel.

meeskonnatdo, julgus, vastutustunne, vastupida

Arutle kaaslastega, milliseid isikuomadusi (enesekind

VUS, &

lus, positiivsus, juhtimisvoime
3hulikkus, tugevus) astronaudi

vaja ldheks. Kuidas saaksid nad neid omadusi harjutada

jaare

ndada?

Samantha saamine astronaudiks on suur saavutus ja unistuste t66 paljudele. Kui sa
saaksid teha Ukskoik millist t66d universumis, siis mis see oleks? Kas see oleks
rahvusvahelises kosmosejaamas voi midagi hoopis teistsugust?

e Miks sa tahad seda t66d teha?

Joonista pilt endast seda t66d tegemas ja seejarel kirju

ta Gle

s vOi arutle kaaslastega:

e Mida oleks sul vaja teha praegu, et seda t66d

e Kas see oleks lobus, raske, lihtne, valjakutse voi koi

teha't

k need korraga?
ulevikus?

o Millist abi voiksid sa sellel teel vajada?
e Kuidas sa tunneksid end, kui jouaksid selleni,

et saa

ksidki

seda too6d teha?
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Samantha joogap

laan

Paikesekaitse
Paikesetervitus

Poolkuu

Maatervit
molemad ki

us

ljed)

Kosmosekaame
Langev taht (mq

(
dolema

d kiljed)

Sodalane
Maanduv

© N ks WwiN =

kotka

0n

9. Kosmosetantsij

10. Liblikas

w

11. Kangelase kos

moset

ervitus

1. Pdikesekaitse

Juhised

1. Patsuta kiirelt

(ka sise-ja tz

3gakdil

ule ko
gi), tu

gu oma keha - mo
harat ja selga.

O0da kasi, kate sise

kilgi,

rinda, kohtu, jalgu

2. Patsuta ornalt k

<a pea

d ja sormedega ornalt kogu nagu.

Milleks see ¢
e Ergutab

ja arat

on hea?

2
ab ko

gu keha

e Stimulee
e Paranda

rib nd
b vere

rvilop
ringet

meid

2. Pdikesete

arvitu

Juhised
. Seisa ni

, etjalad on

puusade laiuselt h

arkis.

nga si

aed on all kd

lgede

sse, tosta m

. Hinga vilja.
olemad kaed (les.

Hoia olad all.

Nga Vi

guga C
ilja ja

yma kasi, kui neid Ules to
angeta kaed tagasi alla.

stad.

1

2. K

3.H

4. Jalgi pil
5.H

6. K

orda. F

P23 Me

2eles hingamist.

Milleks on s¢
e Pikenda

b [Ulise

ae hea?
ammast

?

e SlUnkron
e Venitab

iseerikt
keha k

lgi

) hingamise liikkumisega

e Loob rut

1mi ko

psude

laienemiseks ja di

afragnm

na lilkkumisek
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3. Maatervitus

Juhised
1. Alusta seistes

2. Lase loug alla rinnale ja se
3. Lase polvedest kergelt ko

veraks, et va

ejarel kummarda a
ltida pinget jalgad

eglaselt LGl

lGlihaaval alla.
es ja alaselja

v o

4. Tunneta oma pead rasken

5. Kui oled alla joudnud, proovi end ka or

a ja seda, ku

das |G

lisammas ve

nalt kdljelt kiljele

nib.
kiigutada.

Milleks on see hea?

e Venitab ja vabastab lilisammast
e Lodvestab alaselga ja kaela

4. Poolkuu

Juhised

1. Seisa jalad koos ja tosta kded pea koha

le peopesad koos.

Hinga sisse.

2. Hinga valja ja kalluta Ghele kiiljele nii, €
3. Hinga uuesti ja too keha tagasi keskele.

2t kehaga tekib po

olkuu kuju.

4. Tee sama teisele poole.

Milleks on see hea?

e Venitab roietevahelisi lihaseid

e Tugevdab kohu- ja kiljelihaseid

e Suurendab olaliigeste liiku

vust

5. Kosmosekaamel

Juhised
Seisa nii, et jalad on puusa

de laiuselt h

arkis.

. Toeta peopesad alaseljale
Liiguta olgu les ja alla, sa

mal ajal tost

nii, et kiddnarnukid naitavad kokku.
a rindkere ja painu

ta selga tasakesi tagasi.

Koverda ornalt polvi, nii on mugavam |
Hinga valja, et painutus oleks siigava

m. Ho

iigutada.

ia korraks a

sendit ja rulli end tagas

algasendisse.

Milleks on see hea?
e Venitab ja avab rindkere

e Venitab kohtu ja puusaliigeseid
e Suurendab selgroo liikuvust
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6. Lan

1igev tdht

Juhised

S

stu pa

remast jalast harkseisu. Parem jalalaba on suunat

ud kdljele.

wv

<

ruta kded korvale ja poo
enita keha nii nagu keegi

ra pea samuti paremale.
sikutaks sind paremast kaest.

ainuta

oia rin

dkere avatud ja su

oma kilg alla ja puuduta parema kdega oma paremat hippeliigest.

una pilk Gles oma vasakule kae

e.

o hwWwN=
I T U

nga. Tule algasendisse ja korda harjutust teisele poole.

Millek
e Tu

s on see hea?
gevdab jalgu ja selga.

e Venitab

keskkohta, lihaseid ja avab 6lad ning rindkere.

7. Sodalane
Juhised

1. Astu pa
2. Koverda paremat jalga, ho

remast jalast harkseisu. Parem jalalaba on suunat
ides polve hippeliigese ja kannaga thel joonel.

ud kiljele.

3.Si

ruta kded korvale ja vaat

a Ule parema jala sirutatud par

ema kde poole.

Millek
e Tu

s see on hea?
gevdab jalgu.

e Ai

e Avab pu

tab en

usad ja rindkere.

d tunda pingevabalt ja voimsana!

8. Ma

anduv kotkas

Juhised

1. Seisa Gihel jalal. Kbverda selle jala polve.

3. K

2. Proovi Uiks jalg keerata imber teise jala sdare
eera kded risti nii, et ki

dnarvarred on teineteise imber ja peopesad on koos

ning tosta kaed iles.
4. Koverda polve, millel seisad, et keeramisest tulevat survet suurendada.

5. H

oia asendit ja hinga mitu
6. Proovis

ama asendit ka tei

korda enne kui kded-jalad laht
sel jalal.

harutad.

Millek

s see heaon?

e Tu
e Pa

randa

gevdab ja venitab hippeliigeseid, saari ja olgu.

b vereringet, koor¢

dinatsiooni ja tasakaalu.
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9. Kosmosetantsija

Juhised
. Seisa sirgelt vasakul jalal.

. Vota parema kdega selja taga kinni parema jalalaba sisekiljest.
. Keskendu tasakaalu hoidmiseks enda ees olevale punktile.

. Kalluta keha ettepoole, hoia puusad (ihel joonel ja pisi tasakaalus.

1
2
3
4. Siruta vasak kasi (iles ja siruta ka taga olevat jalga, et tekitada vastusurve.
5
6

. Hinga ja tule asendist valja samamoodi nagu seda alustasid. Korda teise kiiljega.

Milleks see hea on?
e Venitab o0lgu, rindkere ja kohtu.

e Parandab keskendumisvoimet ja tasakaalu.
e Tugevdab jalgu ja hippeliigeseid.

10. Liblikas

Juhised
1. Istu selg sirgelt. Too jalatallad enda ees kokku nii, et polved puudutavad maad.

2. Proovi polvi tles-alla liigutada justkui nendega lehvitades.

-~

Milleks on see hea
e Avab puusad.

« Venitab reite sisekiilgi ja kubemepiirkonda.
e Ergutab poit ja neere.

11. Kosmosekangelase tervitus

Juhised
. Lasku polvili ja aseta liks kdsi kohule ning teine rinnale.

1
2. Hinga aeglaselt, marka rindkere ja kohu tousmist ning langemist.
3. Sulge silmad, kui see aitab keskenduda.

4. Parast monda hingetommet jdta vaikselt kahe hingetombe vahele 2-sekundilin
paus. Jargmisel hingetombel tee juba 3-sekundiline paus.

. Jatka niimoodi sekundeid lisades, kuni jouad 8-ni.
arast 8-sekundilist pausi vdhenda sekundeid, liikudes tagasi 7-st kuni 2-ni.

~N O U
o

Ava silmad ja lodvesta.

o~

Milleks on see hea
e Rahustab meelt ja narvisisteemi

VIDEOD: https://youtu.be/3dogxWGP0OUg s
[=]
(=] A2 [x] ‘
https://youtu.be/3Npx_ZG95gM \
(el W55
"
https://youtu.be/xWPBTqW3ipl =]
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Kosmosetarkus

Universum on aaretult suur. Selles leidub miljardeid galaktikaid, millest igaliks

sisaldab miljoneid voi miljardeid tdhti. Meie Paikeseslisteem asub Linnutee
galaktikas. Liikudes valguse kiirusel (300 000 km sekundis), kuluks ainult meie

Linnutee galaktika ldbimiseks 100 000 aastat.

Maa ja Pdikese vahemaa on umbes 150 miljonit kilomeetrit. Jargmine ldhim taht,
Proxima Centauri, asub umbes 38 000 000 000 000 km kaugusel (38 triljonit

kilomeetrit)

Siin, Maal on meil pdevavalgus, vesi ja elu - koik tanu Paikesele. Paike on meie ldhim
taht. See tohutu superkuum gaasi kera varustab meid valguse ja soojusega, kuid

saadab ka ohtlikku kiirgust, mis pohjustab pdikesepoletust.

Maa on ainus teadaolev planeet, kus on palju vett ja atmosfaaris palju hapnikku.
Kosmosest vaadatuna ndeb Maa vaélja sinine. Seda seetottu, et umbes seitse

kiimnendikku selle pinnast on kaetud ookeanidega. See on ka ainus teadaolev
planeet, kus on elu.

Tanapdeval usuvad enamus teadlasi, et Kuu tekkis siis, kui randplaneet porkas noore

Maa vastu. Kosmosesse paiskunud tikid kogunesid seejarel Kuuks.

1969. aasta juulis astusid Apollo 11 astronaudid Neil Armstrong ja Buzz Aldrin
esimestena Kuu pinnale - 4 pdeva, 6 tundi ja 46 minutit parast starti.

Enamus komeete on nii vdikesed ja nii kaugel, et me ei nde neid isegi suurimatest

teleskoopidest. Me saame neid naha siis, kui nad paikese poole lilkudes kasvatavad
endale gaasi ja tolmu sabad.

Vdikesed kivimikillud, mis liiguvad l3bi kosmose, on tuntud kui meteoroidid.

Sisenedes planeedi atmosfaari polevad &ra ja neid ndhakse meteooridena.
Kosmosekivid, mis maanduvad Maal, on tuntud kui meteoriidid.

Rahvusvahelises Kosmosejaamas (ISS) on iga 24 tunni jooksul 16 pdikeseloojangut ja -

tousu, mistottu on keeruline aru saada, millal on uneaeg. Astronaudid tootavad ja
magavad vastavalt oma tavapdrasele ajakavale.

Astronaudid peavad Rahvusvahelises Kosmosejaamas (ISS) treenima 2,5 tundi pdevas.

Uks tund sellest ajast veedetakse spetsiaalsel jooksurajal, mille kiilge nad on
holjumise valtimiseks kinnitatud. Moned astronaudid on jooksnud kosmoses isegi

maratoni.
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