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INSTRUKSIES EN ALGEMENE INLIGTING

1.
2.
3.

Hierdie opdrag bestaan uit een vraag en twee bladsye.

Lees die instruksies by die vraag aandagtigrdeur.

Jy moet jou werk deeglil beplan en bewyse van 'n eerste poging toon. Jou eerste
poging moet ook hewyse van proeflees en redigering toon.

Voltooi die opdrag / opsomming op die foliopapier (sien aangeheg).

5. Trek 'n streep deur jou cerste poging.

Maak seker jou naam en van, graad en klas is Op beide jou opdrag, sowel as op
elke foliopapier (ho-aan).

Skryf netjies en leesbaar'met_’n biou pen.

8. Gee aandag aan spelling en sinskonsiruksie.

Baie sterkte!

Blaai om asb.




VRAAG 1: OPSOMMING

Lees die onderstaande teks en maak 'n opsomming van 70-80 woorde, waarin jy die
ses voordele van lag opsom.

L3

Die opsomming moet puntsgewys wees (nie paragraafvorm nie), en mag nie
meer as 80 woorde beslaan nie.

Gebruik jou eie woorde in duidelike volsinne.

Geen afkortings {(byvoorbeeld: a.g.v.) mag gebruik word nie.

Dit is nie nodig om vir die opsomming 'n titel te gee nie.

Skryf 'n rofwerk (eerste poging) en 'n finaal.

Skryf aan die einde van jou finale opsomming die aantal woorde tussen hakies
neer.

~ aérobiese oefening.
. Lag hartlik vir 'n volle uur en jy kan tot 500 kalorieé verbrand! Dis gelyk

Lag en jou liggaam lag saam

Deur: Lydia van der Merwe

. 'n Studie aan die Stanford Universiteit in Amerika het gewys dat as jy 'n minuut fank

lekker uit jou maag lag, dit gelyk is aan tien minute op die roeimasjien.
Dit stimuleer die sirkulasie van bloed net soos enige standaard

aan 'n uur se vinnige draf, sonder dat jy na asem hyg. Op die webblad

~van WhyWeight vertel 'n vrou hoe sy en 'n vriendin onderskeidelik 1kg en Zkg

verloor het nadat hulle 'n week lank na snaakse video’s gekyk het.

Die immuunstelsel speel 'n belangrike rol om infeksies, allergieé en selfs kanker te
voorkom. Dit is reeds deur psigo-neuro-immunoloé bewys dat negatiewe emosies
$008 angs, depressie en woede sleg is vir jou immuniteit. Lag doen die
teenoorgestelde. Mense wat gereeld lagklubs besoek, sé hulle kry minder verkoues,
seer keel en keelinfeksies.

Norman Cousins het gevind lag is nog beter as pynstillers. Daar was 'n tyd toe geen
pynpil meer vir hom wou help nie. Maar lag het. Baie studies het daarna bevind lag

-vermeerder die vlakke van endorfien, 'n natuurlike pynstiller in die liggaam.

Lag is een van die beste oefeninge vir mense met asma of brongitis. Een van die
algemene oefeninge wat fisioterapeute aan mense gee wat aan asma ly, is om
ballonne op te blaas, of hard op 'n musiekinstrument te blaas. Lag het dieselfde
resultate — en dis net soveel makliker. '

Mense met tipe 2-diabetes se liggaam kan dalk die suiker in hul kos beter verwerk

as hulle lag, skryf die Amerikaanse tydskrif Diabetes Care. Navorsing wys dat

diabete wat na 'n komedie kyk terwyl hulle eet, se bloedsuikerviakke styg minder as
dié wat na 'n vervelige lesing (fecture) luister:

[Bron: Verkort en verwerk vanaf www.netwerk24.comy/sarie, 20 November 2008]




