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Zdrava prehrana Gibanje '
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+:Uravnotezena in zdrava prehrana. +: Pomembno je, da vsak dan vsaj nekaj minut

4:V vsak obrok vkljugi sadje in zelenjavo. prezivi§ na svezem zraku.

4 Vsak dan si vzemi &as za sprehod ali vadbeo.

VEDNO SI LAHKO PRIVOSCIS
SLADICO, dokler ne pretiravas. ”Q VEDNO SE NAJDE CAS ZA VADBO, &e ne

iS¢éemo IZQOVOI"OV

+ ‘+
Pitje tekogine * Spanec

*4: Vsak dan spij vsaj eno flagko vode dli katero

drugo nesladkano pijago.

. S - pravodasno spravi v posteljo.
4: Cez dan porabi$ veliko vode preko urina in L Na not!Je priporadljivo spativsalB ur-

4 Da bog naslednji dan poln energije, se

potenja.

. DOBRO SI ORGANIZIRAJ CAS, da bos
CE VSAKO URO SPIJES KOZAREC VODE, bos

pravoé&asno v postelji.
zagotovo vnesel zadostno koligino tekogine. ~
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4 Zobe si umivgj dvakrat na dan.
4 Stusirqj se vsak dan.
4: Redno obiskuj zobozdravnika in zdravnika.
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VEDNO SE NAJDE CAS, da si temeljito

umije$ zobe in se stusiras.
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