DBAT O IDROWIE - W SIKOLE, W DOMU, W IYCIU

M0J 0D-WAZNY PLAN DNIA

AKTYWNOSG FIZYCZNA ZDROWE ODZYWIANIE
DZIEN DOBRY

6:30 o
PORANNE GWICZENIA ROZCIAGAJACE: ©
- POPRAWIA HUMOR | ZAPEWNIA DOBRA ENERGIE,
 -POBUDZAKRAZENIE, ¢
- 0ZYWIA | PODNIOSA CISNIENIE. o 700 |
o CZAS NA SNIADANIE. PAMIETAJ, ZE WEGLOWODANY
DO DZIELA! e TOGLOWNE ZRODLO ENERGII DLA MOZGU -
® O WYBIERASZ: KANAPKA Z CHLEBA RAZOWEGD (7Y
* DOMOWE MUESLI?

1:45

DLA ZDROWIA ZALECA SIE 60 MINUT
UMIARKOWANEGO WYSILKU DZIENNIE — CO SADZISZ
0 TYM, ZEBY DO SZKOLY POJECHAG ROWEREM?

10:00
REGULARNE SPOZYWANIE POSIEKOW JEST ROWNIE
WAZNE JAK ICH JAKOSC, DLATEGO NIE ZAPOMINAJ

0 DRUGIM SNIADANIU — LEKKA PRZEKASKA TO JEST TO!
ENERGIE DO DZIALANIA ZAPEWNI CI JEDZENIE
DOSTARCZANE CO 3-4 GODZINY.

POLUDNIE

11:00

ZADBAJ 0 ODPOWIEDNI POZIOM WITAMINY "D",
POPRAWISZ SYLWETKE, SAMOPOCZUCIE

| WZMOCNISZ ODPORNOSC ORGANIZMU.

WITAMINA "D" AKTYWOWANA JEST PRZEZ SWIATLO
SEONECZNE — ZATEM RUSZAJ NA PRZERWIE NA
SWIEZE POWIETRZE!

13:00

OBIAD WCALE NIE MUSI BYC SKOMPLIKOWANY.
WAZNE, ABY BYt ROZNORODNY | SMACZNY.
SPRAWDZ CZY NA TWOIM TALERZU ZNAJDUJA SIE
WSZYSTKIE NIEZBEDNE SKtADNIKI: BIALKA,
TEUSZCZE | WEGLOWODANY.

PO POLUDNIU

14:00
: OK. 70% MASY TWOJEGO CIALA TO WODA -
15:00 o UZUPEENIAJ JA NA BIEZACO W CIAGU CALEGO DNIA.
ROWNOWAGA TO PODSTAWA. PO LEKGJACH ROZWIJA) :
SWOJE PASJE [ ZAINTERESOWANIA. o 16:00 3
PAMIETAJ, ZE DLA TWOJEGO CIALA NAJLEPSZY JEST © NAPODWIECZOREK ZJEDZ NP. GARSC
AKTYWNY WYPOCZYNEK. : ORZECHOW — W TEN SPOSOB UTRZYMASZ
® KONCENTRACIE.

WIECZOREM

22:00

, 22 NAJWIEKSZYM WSPARCIEM. - W,
PRZED SNEM SPROBUJ USPOKOIC MYSLI o
PRZEANALIZUJ CO UDALO CI SIE DZIS OSIAGNAC. \H,l

CIESZ SIE NAWET NAJMNIEJSZYM SUKCESEM!

DOBRANOC

® 19:00
\|A:]IE%gg:\ITY\A?[]RJYESé'XTUN?EP\EI\gZI\IYUS%gﬁ EBll\AKKTSEURJlF : \W TRAKCIE KOLAC)I SPEDZ TROCHE GZASU ZE SWOIMI
DBAJ 0 SWOJE ZDROWIEi o BLISKIMI, OPOWIEDZ JAK MINAL CI DZIEN.
" ® DBAJ0DOBRE RELACJE. TO RODZINA JEST TWOIM
22:30 :
[ )
o
[ ]

DLA ZAGHOWANIA ZDROWIA | URODY — POSTARAJ SIE SPAG 7-8 GODZIN.
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