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Wiele rzeczy robisz dobrze.

Zaczynaj dzien od $niadania
Sa ludzie, ktérzy Cie kochaja i lubia. - daje energig do nauki i zabawy.

Umiesz by¢ mity i pomagac Pij wode przez caty dzien.
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Jedz warzywa i owoce kazdego dnia!
To co myslisz i czujesz

e Eee Wybieraj petne ziarno: pieczywo,

kasze, ptatki.
Gdy cos Cie martwi, mozesz

porozmawiacé z kims,
komu ufasz. Jedz ryby, jajka, fasole i groch

am e oraz chude mieso.

/‘ Stodycze i chipsy
staraj sie jes¢ sporadycznie.

Pij mleko, jedz jogurty i sery.

> RUSZAJISIE.CODZIENNIE

Ruszaj sie przynajmniej 60 minut ®
dziennie. )
.. \ S ZROB PRZERWE OD EKRANU
Biegaj, skacz, tancz, baw sie i graj! ﬂ
: - — Telefon, tablet, komputer,
3 razy w tygodniu uprawiaj sport © 9 telewizor - najwyzej

- wzmochisz miesnie i kosci. -~ 2 godziny dziennie

Mniej siedzenia, wiecej zabawy

o, : Gdy siedzisz przed ekranem,
na swiezym powietrzul!

co chwile wstan i sie poruszaj.
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y DOBRZE $PIJ
Spij 9-11 godzin kazdej nocy - by mie¢ energie na nowy dzien.
Chodz spa¢ zawsze o tej samej porze! Twoje ciato to lubi!

Daj odpoczaé swojej gtowie - odtdz telefon i wytgcz telewizor
nha godzine przed snem.

Ksigzka, bajka lub muzyka. To najlepszy sposéb na kolorowe sny!
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OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO Matki i Dziecka




