CHCESZ BYC ZDROWYM?



PO PIERWSZE

RUSZAJ SIE!

MASZ DO WYBORU ROZNE DYSCYPLINY SPORTU












KORZYSCI Z UPRAWIANIA SPORTU PRZEZ DZIECI | MtODZIEZ

* wzmochienie ciata i lepsza kondycja ruchowa

e zapobieganie otytosci, chorobom

* hartowanie ciata

e zachowanie prostej sylwetki

e ksztattowanie wytrwatosci i zdrowej rywalizacji

e poprawa zdolnosci uczenia sie

* dobre wykorzystywanie nadmiaru energii

e szansa, ze zostaniesz kiedys stawnym sportowcem.



PO DRUGIE

WLASCIWIE SIE ODZYWIAJ






CO JESC, ZEBY BYC ZDROWYM?












ZROB tADNE KANAPKI DLA SIEBIE | RODZINY
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UNIKAJ StODYCZY




ZAMIAST SLODYCZY MOZESZ ZJESC
SMACZNE | ZDROWE PRZEKASKI

OWOCE

MUSY OWOCOWE

MINI MARCHEWKI

CHIPSY Z JABLEK

SUSZONE OWOCE

ORZECHY

PRZYGOTOWANA W DOMU PRZEKASKE
























UNIKAJ PICIA StODKICH NAPOJOW






PlJ NA ZDROWIE

= SOKIZ WARZYW | OWOCOW
= KOMPOTY
= WODE.















Mniam, mniam, mniam — owoce zajadam!
Raz marchewka, raz jabtuszko i juz zdrowe masz serduszko!
Chcesz by¢ zdrowy jak ryba, jedz codziennie warzywa!

Czesto Spiewam, czesto tancze i zajadam pomarancze!



