Moja droga do zdrowia — challenge




1. Plan: Co chce osiagnac?
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Chciatbym, aby méj sen
byt dtuzszy.

Chciatbym utrzymad
takg wage jakq mam.

Chciatbym rowniez
spedzac mniej czasu przy
komputerze.

Chciatbym wiece;
czasu spedzac na
Swiezym powietrzu.



2. Ksztaltowanie zdrowych nawykow:

a) zywieniowych — rezygnacja z chipsow itp., a zastgpienie ich np.:
satatkami

b) aktywnos¢ ruchowa — zabawy na swiezym powietrzu, jazda na
rowerze itp.

c) sen — dtugosc snu itp.

d) relaks — wypoczynek, wyciszenie



3. Zaczynamy

Zaczgtem od aktywnosci fizycznej




4.7ywienie

Zaczgtem jesC wiecej warzyw i owocow. V

dziennie. Staratem sie ogranic
chipsdw, paluszkdw itp. '




5. Sen

Spatem okoto 9god
spac okoto godz. 23!
wstawatem przed
nie udawato mi s
?godz., to chciat
dzien i robitem s




6. Relaks

Oglgdatem na kanapie t
komputerze z ogranicze




7. Podsumowanie

Jedzgc odpowiednie ilosci jedzenia i pijgc
odpowiednie ilosci wody, nie przytytem. Moja
aktywnosc fizyczna sie zwiekszyta, poniewaz spedzatem
mnie] czasu przy komputerze. Czuje sie lepie| po tym
challenge i moge powiedziec, ze challenge sie udat.
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Prezentacje wykonat: Marcel Szkudlarek kl. VI



