


PYTANIE:

Jesli chcesz zjesé zdrowe Sniadanie,
to wybierasz:

* owsianke z owocami
o czekoladowe ptatki z mlekiem

e rogala z nadzieniem czekoladowym
ze sklepu

ODPOWIEDZ

No pewnie, ze owsianke z owocami!
Jedli wybrates/wybratas inng odpowiedz,
cofasz sig o dwa pola i robisz pigc
przysiaddw. Po takim stodkim Sniadaniu
przyda Ci sig troche ruchu.

Jedli Twoja odpowiedZ jest prawidtowa,
skacz 2 pola do przodu.

PYTANIE:

Jak mozna uzupetniac swojg aktywno$¢
fizyczng w ciggu dnia? Wybierz wszystkie
prawdziwe odpowiedzi.
Moge iS¢ na spacer albo pobawi sig
na placu zabaw
Moge iS¢ do szkoty na piechote lub
pojechac rowerem

Moge uczestniczy¢ w zajeciach
sportowych po lekcjach

ODPOWIEDZ

Jesli - wybrate$/wybratas  wszystkie
zaproponowane aktywnosci albo chociaz
jedngz nich, totrafite$/trafifas w dziesigtke!
Kazdy ruch mozna zaliczy¢ do codzienng]
aktywnosci, takze np. sprzatanie czy spacer
Zpsem.

Przesuwasz sig 01pole do przodu.

PYTANIE:

Czego najwiecej trzeba zjesc na obiad?
* makaronu

e 1yb

o warzyw

ODPOWIEDZ

Tak, tak, najwiecej na Twoim talerzu
powinno by¢ warzyw.

Jesli tak odpowiedziate$/odpowiedziafas,
w nagrode przesuwasz sig 0 dwa pola
naprzdd. Jesli wybrate$ inng odpowiedz,
z0stajesz na swoim migjscu.

PYTANIE:

Ile najwiecej czasu jednego dnia mozesz
spedzac przed ekranem komputera, telefonu
czy tabletu?

e Agodziny
 2godziny
o tyleczasu, ile chcg

ODPOWIEDZ

Zdecydowanie nie wigcej niz 2 godziny!

Wyhdr tej odpowiedzi pozwala Ci przesunaé
sig az 3 pola do przodu!

Jesli odpowiedziates inaczej, zostajesz na
Swoim migjscu.

PYTANIE:

Co robisz, gdy jest Ci smutno?

W tym pytaniu nie ma odpowiedzi do
wyboru, sam/sama na nie odpowiedz.

ODPOWIEDZ

Kazdy ma swoje sposoby na radzenie sobie
ze smutkiem. Pamietaj, ze warto w taki]

sytuacji porozmawiac z 0sobg, ktdrej ufasz.

Przesuwasz sig 0 1pole do przodu.

PYTANIE:

Czy w czasie korzystania z komputera,
telefonu czy tabletu powinienes/powinna$

robi¢ sobie przerwe na aktywnos¢ fizyczna?

Tak

Tylko wtedy, gdy jestem zmeczony/
zmeczona siedzeniem bez ruchu

Nie musze robic przerw

ODPOWIEDZ

Prawidtowa jest odpowiedZ numer jeden -
Twdj organizm potrzebuije ruchu, wiec trzeba
robic przerwy!

Jesli wybrateS/wybrafa$ inng odpowiedZ,
robisz sobie przerwe i czekasz 2 kolejki.

PYTANGE:

Jakie s3 Twoje mocne strony?
Wymieri co najmniej dwie.
Moga Ci w tym poméc koledzy i kolezanki,

ODPOWIEDZ

Tu nie ma ztych odpowiedzi,

Gdy juz wymienisz swoje mocne strony,
przesuwasz sig 01 pole do przodu.

PYTANIE:

Co mozesz zrobic wieczorem, aby dobrze
spac?

o 7jesc lekka kolacje

e postuchac relaksujacej muzyki

e porozmawia z rodzicami

ODPOWIEDZ

Tu wszystkie odpowiedzi s prawidtowe,
dlatego jesli wybrates/wybratas je wszystkie
albo chociaz jedng z nich, w nagrodg
przesuwasz sig 01 pole do przodu.

PYTANGE:

Ile potrzebujesz aktywnosci fizycznej
kazdego dnia?

* 15minut
o 30 minut
 minimum godzing

ODPOWIEDZ

Minimum godzine!

Jesli wybrate$ inng odpowiedz, wstar
i podskocz 5 razy. Ruch to zdrowie!

Jedli Twoja odpowiedz byfa prawidtowa,
przesuwasz sig W nagrodg 0 2 pola do
przodu,

PYTANIE:

|le godzin snu na dobe potrzebuja dzieci w
Twoim wieku, aby rozwijac sig prawidtowo?
e Conajmniej 7 godzin

© (o najmniej 8 godzin

o Conajmniej 9 godzin

ODPOWIEDZ

Dzieci w Twoim wieku potrzebujg
9 godzin snu.

Jesli odpowiedziatas/odpowiedziates
inaczej, cofasz sig 0 2 pola.




