JAK SIEUCZYC
IWYPOCZYWAG,
ABY ROSNAGC
W ZDROWIU?




rzeba sie rozruszac.
Poranna gimnastyka
przyspiesza krgzenie
Krwi w organizmie.




Mycie sie w letnie]
wodzie odSwieza |
hartuje.




Pierwsze Sniadanie
konieczne przed
Wwyjsciem z domu

dostarcza energii do
dziatania i odzywia
Nasz Uumyst.




Prawidtowa pozycja

ciata

W Czasie godzin

lekcyjnych (korzystanie
Z Oparcia) zapobiega

KF'zywieniom

Kregostupa.

S




Na przerwac
przewietrzamy K

A

ase,

a sami odpoczywamy
bawigc sie na swiezym
powietrzu.




/Nnow trzeba dodac
"paliwa"- drugie
Sniadanie temu stuzy.




Po pracy w szkole
najlepie] wypoczniesz
W ruchu. Znajdz czas na

jazde na rowerze, wrotki,
YZWY, gre w pitke.




Obiad- podstawowy
positek dnia. Powinien
byC urozmaicony.
Niezbedne sktadniki
oprocz miesa, ryb lub
jajka to warzywa i owoce.




Dbajmy 0 nasze
otoczenie! PoswieC
troche czasu na ochrone
przyrody- podlewanie
kwiatow, prace przy
trawnikach itp.
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Odrabiasz lekcje
codziennie, a wiec
Zorganizuj dobre warunki
do pracy- Swiatto dzienne
lub lampy z lewej strony.
Wieczorem zapalaj tez
lampe z gory, oswietlajgc
caty pokaj.




Potem pomaoz mamie-
przede wszystkim zrob
porzgdek w swoim
pokoju, zmyj naczynia,
podlej kwiaty w
doniczkach.




Maty spacer po
odrobieniu wszystkich
zadan. Mozna
wyprowadzi¢ w tym czasie




Dokradnie umyj cate ciato
przed pojsciem spag,
szczegOlnie starannie

oCzySC zeby ze wszystkich

stron, aby zapobiec
prochnicy.




Na sen trzeba
przeznaczy¢ 9-10 godzin,
przed snem nalezy
przewietrzyC pokoj.




