


OSEBNA NEGA
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Umivanje obraza Redno umivanje rok

'Umivanje las Kopanje TusSiranje Urejanje nohtov



GIBANJE NA SVEZEM ZRAKU

Smucanje Sankanje Plavanje




SKRB ZA POCITEK

Mirovanje Pocivanje Spanje




LDRAVA PREHRANA
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Z ZDRAVO PREHRANO
IN GIBANJEM DO ZDRAVJA
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w3 150 minur na Teden, npr. 5k i eden pojpol ure, alivisoko mranzhmo relsno deprmi E
freks,haja po snopnicah, aerobiln, enis) vsgj 75 minuT na Rden, npr. &4 na mden po 15 min. i
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Priporofivo je sestavijati pestre obroke iz Tivil vseh skupin,
hkrati pa upoitevati uravnoteienost obrokov glede hrand in energijske vrednosti.  §




PRAVILNA 1ZBIRA OBLACIL IN OBUTVE

Pomlad Poletje




ZAPOMNI Sl

Skrbimo za osebno higieno.

Veliko se gibamo na svezem zraku in telovadimo.
Jemo raznovrstno in zdravo hrano.

Oblecemo se primerno letnemu c¢asu.

Delamo z veseljem.

Poskrbimo za vsakodnevni pocitek in dovolj spanja.







