Caibidil 8. Slainte Phearsanta

8.0 Buntdisti sldintidla na hachlaiochta agus na foghlama.
Is aclaiocht an-mhaith ¢ an seitdamhsa mar bionn tu ag bogadh go leantinach ar feadh tamall
gearra agus ag déanamh gluaiseachtai difriula le baill dhifritila an choirp. Is féidir, ina theannta
sin, go gcuidionn an damhsa leis an staidiur, an chothromaiocht, an anala. Fit mas tapa go leor
a bhionn na damhsai amanna, bionn na gluaiseachtai séimh grastiuil gan siocair mor le gortu.
Is dian an aclaiocht ¢ an seitdamhsa, faraor, agus is moér leibhéal iosta na folldine ginearalta a
bheith ag an tseitdamhsoir. Ag deireadh seisituin thada damhsa (mar shampla, ag deireadh céili),
is minic go mbionn rannphairti ag cur allais. D4 bhri sin, buidéil uisce agus tudilli agus athr
¢adaigh fit a thugann daoine leo agus iad ag dul amach go céilithe né go ranganna damhsa.
Chomh maith leis na buntdisti fisicitila atd ann agus ti ag déanamh aclaiochta trid
an damhsa, bionn buntdisti intinne ann fosta mar taithi phléisiartha atd ann,—is annamh
go bhfeicthd seitdamhsa nach mbeadh mionghdire ag na daoine uilig faoi lathair ann. Agus
cuidionn s¢ an féinmhuinin a fhorbairt, i ndiaidh scil nua né feasacht, eolas agus tuiscint faoin
cheoil agus cultir na hEireann a bheith foghlamtha agat. Ar ndoigh, cuidionn sé fosta chun
scileanna idirphearsanta agus caidrimh a shaothri. An-dhearfach ar fad an damhsa seit 6n taobh
fhisiciuil, 6n taobh mhothaitheach, agus 6n taobh intleachttiil agus ti ag foghlaim faoi theanga
agus chultdr na hEireann.

8.1 Coisbheart.

Ni mor duit coisbheart foirsteanach a chaitheamh chun aon seans gortaithe a sheachnt.
Roghnaigh broga ata boinn leathair orthu agus nach gcasann siad méran nuair a chasann ti sail
agus barraicin in aghaidh a chéile. Na broga nach gcasann siad moran, tugann siad tacaiocht
nios mé don raitin agus don ghluin agus laghdaionn siad baol na leontai n6 na ngortaithe eile.
Ma ta boinn lathair no boinn phlaistigh orthu in &it boinn rubair, sleamhnaionn siadsan nios
fearr trasna an urlair; laghdaionn siad an bru ar na riitini agus na gliinta agus tu i dteagmhail
leis an urlar agus ag casadh. Is 1¢éir nach bhfuil séla arda foéirsteanach don damhsa, ar do shon
féin n6 ar son do phairti.

8.2 Gortaithe Damhsa

Seo a leanas cuid de na tinnis n6 de na soirt easlainte a bhionn ar na damhsoiri nuair nach bhfuil
siad ctiramach n6 nuair a tharlaionn timpiste d6ibh:

matan tarraingthe, baill stromptha,

gltin leonta, droim nimhneach,

cos bhacach, ruitin leonta,

crampa, gearrai craicinn,
ballbhriinna, teannan Aichill réabtha.

Leis na gortaithe a seachaint, is mor duit réamhaclaiocht a dhéanamh roimh bheith ag damhsa.
Sa chas agus ti gortaithe chéanna féin, is maith duit gan bheith ag damhsa ach a bheith ar do
shuaimhneas agus tu ag teacht chugat féin.
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an ceann

an aghaidh

an ghualainn

an muineal an ascaill

an cliabh an droim
no an t-ucht

no6 an cliabhrach an dromlach

an uillinn

an choim
no6 an basta
an caoldroim

an croman
n6 an chorrog

an thoin

caol na laimhe
an ordog

an mhéar/

na méara an leis " an bhléin an lamh

sk an ghéag/na géaga

an ghliin (laimhe/coise)

an colpa

an chos

4

J an ruitin
an chos dheas

ndé an murnan
noé alt na coise

an chos chlé

an labhar
no an barraicin

Léardid 8.0 Baill an choirp. an tsail
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