Mojja

Materiat edukacyjny dla dzieci w wieku 6-12 lat

Codziennie cwiczel Ciesze sie zyciem!

Ptywam.

Ksztattuje postawe ciata,
zwiekszam pojemnoS¢ ptuc.

Ucze sie.

Poznaje Swiat.

Spedzam czas z rodzicami
i rodzenstwem.

Kocham i wiem, ze jestem kochany.

Gram w pitke. &

Cwicze koordynacje, ucze sie wspotpracy
i regut wspotzawodnictwa.

Spotykam sie
Z przyjaciotmi.

Daje mi to radosc.

Biegam i Scigam sie z innymi.

Jestem coraz szybszy i zwinniejszy.

Chodze do kina,
teatru, muzeum.

Poznaje Swiat kultury i emocji.

~ Wspinam sie
i ¢wicze rownowage.

Poznaje mozliwosci mojego ciata.

Jak tylko jest ciepto
jezdze na rowerze i rolkach.

Wzmacniam serce.

Rozwijam zainteresowania.
Mam swoje hobby.

Jak tylko jest zimno jezdze
na sankach, tyzwach lub nartach.

Hartuje ciato.

Pomagam innym.

Ciesze sie radosciq innych ludzi.

Skacze na skakance
i gram w klasy.

Wzmacniam swoje stawy i kosci.

Dbam o higiene osobistq.

Lubie byé czysty.

jme?ﬂé“
Wegg T W

Tancze jak tylko ustysze muzyke.

Rozwijam mozliwoSci ruchowe, ucze sie przezywac emocje.

Dbam o czystos¢ wokét mnie.

Szanuje Srodowisko i podziwiam przyrode.

Produkty zbozowe Warzywa Mieko Owoce i Nasiona straczkowe

To podstawa moich positkow. Jem 3 razy dziennie. Jem produkty bogate w wapn. Jem 2 razy dziennie. Dbam o odpowiednia ilo$¢ biatka.

Tr'enl.lj@ Sz.‘.uki wal ki ) Najlepsze sq te z petnego ziarna. | Wybieram rézne smaki i kolory. Mleko buduje moje kosci. Lubig ich soczysty smak. Mieso jem z umiarem. K*'ade sig spaé Pr\zed 2 1 X OO
i Spie 8-10 godzin kazdego dnia.

Odpoczywam i regeneruje sity.

Staje sie silniejszy. Ucze sie dyscypliny

; Rt Oleje i Thuszcze  Spozywam thuszcz gtéwnie z ryb, orzechéw i olejéw roélinnych (sojowego, kukurydzianego oraz oliwke z oliwek i pestek winogron).
i szacunku dla przeciwnika.

Jem piec positkow dziennie.
Cwicze przynajmniej 60 minut kazdego dnia. Codziennie pije duzo wody.
Chetnie chodze na lekcje wychowania fizycznego, Zawsze jem Sniadanie w domu.
ale najwazniejsze sq dla mnie codzienne zabawy ruchowe z rodzing. W szkole zjadam drugie Sniadanie (owoce, kanapke).
Czesto wychodze na podworko z przyjaciotmi - Zachowuje rownowage pomiedzy iloSciq zjadanych produktow (dostarczanq energiq)
- biegam i bawie sie na Swiezym powietrzu. a aktywnosciq fizycznq (wydatkowanq energiq).
Uczestnicze w zabawach ruchowych i zajeciach sportowych, Stodycze sq tylko matym dodatkiem do moich positkow. Wole owoce niz stodkosci.
ktore sprawiaja mi przyjemnosc. Ograniczam spozycie chipsow i innych stonych produktow, nie dosalam potraw.
Kolacje zjadam najpdzniej na dwie godziny przed snem.
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Osrodek Promocji Zdrowia i Sprawnosci Dziecka ) POLSKIE TOWARZYSTWO PROGRAMOW ZDROWOTNYCH . L - . ) ,\‘ \
Opracowanie: 80-227 Gdansk, ul. Kotobrzeska 61 80-210 Gdansk, AL Zwyciestwa 42a Opracowanie w czesci dotyczacej odzywania \\’
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STEPS TO A HEALTHIER YOU

Mam duzo energii i dobry humor.
Lubie siebie.
Kocham swojq rodzine.
Mam marzenia i wierze, zZe sie spetniq.
Szanuje ludzi.
Lubie chodzi¢ do szkoty.
Poznaje fascynujacy mnie Swiat.
Chce by¢ dobrym i madrym cztowiekiem.

www.opzisdz.pl



