Dbamy
o zdrowie

Czy pogodnie, czy deszczowo
duzo atrakcji mamy wokoto







Nawet siedzac w
domu mozemy
zadbac o
kondycje

- Jesli nie macie duzej
przestrzeni do
wykorzystania to
¢wiczenia zaczerpniete
Z jogi pomogg Wam
rozciqgngc ciato | wyciszy¢
umyst.

VectorStock™

Vector Stock.com/12581366



Dia

urozmaicenia
rzuccee kostka
dogryi
wybierzcie
odpow:iedni
zestaw éwiczen

G00i en beweeg

1| (%) | (53] | (o2 |13 8]
¢ | | -

AR 3 N\ P} |
5|92 |% e
eDHAalf




Kios dysponuje wickszq przestrzeniq? To doskonale!
JMoze zorganizowadé éwiczenia na wesoto.



A oto kilka propozyciji:

1.Przeprawa przez rzeke - wyobrazcie sobie, ze przez pokdj przeptywa rzeka. Dtugi rwgcy potok
rozcigga swoje brzegi od stotu az po kanape lub od Sciany do sciany. Musicie przejs¢ po
kamieniach, ale tak aby nie wpas¢ do wody. Czym sg kamienie2 Poduszkami, jaskami,
kawatkami materiatdow. Roztdzcie je na podtodze ale tak by przejscie po nich nie byto zbyt
tatwe. Po kazdym udanym przejsciu zmieniajcie utozenie "kamieni' na troche trudniejsze.

2.Tor przeszkdd - zorganizujcie jak najwiecej przedmiotdéw do stworzenia toru przeszkdd.
Przydadzqg sie krzesta, duze klocki, poduchy, kartony, plastikowe butelki, czyli wszystko to, co
mozecie mie¢w domu. Zeby zabawa byta urozmaicona ustawcie wszystko tak, aby
pokonywac przeszkody w rozny sposob. Np. butelki frzelbba omingc, pod krzestem sie
przeczotgac, przez poduszke przeskoczyc.

3.Rzucamy do celu - potrzebny bedzie kosz lulbb miska oraz mate piteczki , kiére mozna zastgpic
kulkamiz papieru. Zaznaczcie miejsce rzutu i do dzieta.
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Zeby duzo sity
mied trzeba
Tawsze
zdrowo jesé




Dbanie o prawidfowe
odzywianie jest bardzo
wazne dla naszego
zdrowia. Zapoznajcie sie z
piramida Zywieniowa i
sprawdzcie, czy
stosujecie sie do zalecen,
czy musicie jeszcze nad
ftym popracowac.

NOWA PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA

CODZIENNA AKTYWNOSC
FIZYCZNA




Codziennie powinnismy pi¢ co najmniej 1,5 — 2 litry wodly.
Jezeli za nig nie przepadacie, mozecie zrobi¢ sobie wode smakowa.
A ofo propozycje:

ORZEZWIAJACA WODA,

ktora przygotujesz w domu
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TRUSKAWKI
CYTRYNA
BAZYLIA

ANANAS
CYTRYNA
MIETA

NFATTY OGOREK
GREJPFRUT GREJPFRUT




Starajcie sie jes¢ owoce i warzywa np. w formie safatek lub
koktajli. Mozecie skorzystac€ z ponizszych przepisow,
pamietajac, aby wszystkie czynnosci w kuchni wykonywac
pod nadzorem rodzicow.

KOKTAIJLE ZE SZPINAKIEM

ZBLENDUJ WSZYSTKIE SKLADNIKI Z DODATKIEM WODY

2 garscie szpinaku, 1/2 pomaranczy 1/2 tyzeczki startego imbiru, tyzka

migdaiow, tyzeczka m

niodu
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2 garscie szpinaku, 1 §rednie jabiko, 1 kiwi. sok z 1/2 cytryny, tyzeczka
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2 garscie szpinaku, lodyga selera naciowego, $rednie jabiko. 1/2 tyzeczki startego
imbiru, sok z 1/2 cytryny
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Jednak nie samymi
owocami czlowiek Zyje.
Czasami przyjdzie chec
na cos sfodkiego. Warto
wtedy siegnac po
Zdrowe i smakowite
ciasteczka, takie jak na
Zdjeciu.

Przepis na nastepnym
slajdzie.

kwestia smaku



* SKLADNIKI (OK. 10 SZTUK)

* 100 g ptatkow owsianych blyskawicznych*
* 90 g magki zwyktej lub petnoziarnistej lub

bezglutenowej owsianej
*1i 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

*1i1/2tyzeczki mielonego cynamonu

e odrobina soli

1 jajko

2 tyzki masta lub oleju kokosowego
1 tyzeczka ekstrakiv waniliowego lub
1 tyzka cukru wanilinowego

* 110 ml miodu lub syropu klonowego
1 jabtko

PRZYGOTOWANIE (pod nadzorem dorostych)

Do miski wsypac ptatki owsiane btyskawiczne, doda¢ make, proszek,
cynamon i sol, wymieszac.

Do drugiej miski wbic¢ jajko, dodac roztopiony i ostudzony ttuszcz,
wanilie i syrop klonowy lub miod, wymiesza¢. Dodac suche sktadniki i
wymieszac. Wtozy¢ do lodowki na czas przygotowania jabtka.

«Jabtko pokroi¢ na cwiartki, wycig¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w matg
kosteczke. Piekarnik nagrza¢ do 170 stopni C.

*Wyjac mase z lodowki i wymieszac z jabtkiem. Naktadac po okoto petnej
tyzce masy na blache wytozong papierem do pieczenia. Uformowac
ksztattne dyski. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez ok. 10 -
13 minut.




Zasady zdrowego stylu zycia

Aktywnos¢ fizyczna

Prawidlowe odzywianie

Odpowiednia ilos¢ snu
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1 Zycia

Komfort fizyczny
i psychiczny &S

Radzenie sobie

ze stresem
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Zadowolenie Wypoczynek Energia

czynny i bierny

Przyjazny i zyczliwy stosunek do innych, usmiech, pogoda ducha

5 Dbanie o higiene osobistg
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A jak Ty dbasz o zdrowie?
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