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RECEPTA NA SUKCES!
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POBUDKA / GIMNASTYKA

Rozpocznij dzie aktywnie!

Tuz po obudzeniu wskazana jest
systematyczna gimnastyka catego ciata
przez okoto 10-15 minut. Pobudza
krgzenie, rozjasnia umyst, pomaga
zachowac elastycznosc i gibkosc.

Pamietajmy - zty trening, to tylko ten
ktéry sie nie odbyt.

ZDROWE JEDZENIE

Zjedz pozywne Sniadanie!

Zdrowe $niadanie pozwoli unikng¢
napadow gtodu i doda energii. Mowi sie,
ze to najwazniejszy positek w ciggu dnia.

Naprawde tak jest! Dobre $Sniadanie
oprawia nam nastroéj i myslenie. A co
jesc¢? Propozycji jest wiele np. owsianka,
omlet, jajecznica.

NAUKA TRUDNIEJSZYCH
PRZEDMIOTOW

Gotowy na wysitek intelektualny!

Po gimnastyce i Sniadaniu nastepuje
petna gotowos¢ do dziatania, dlatego czas
ba na najtrudniejszg czes¢ nauki.
y V/‘ Aby utatwic sobie to zadanie nalezy:
/ - wywietrzy¢ pokoj
- uporzadkowac biurko
- schowac rozpraszacze (telefon/tablet)

PRZERWA OBIADOWA
Duzy wysitek jest juz za Tob3a!

Po ciezkim etapie najtrudniejszych
przedmiotéw czas na zastuzong przerwe.
Potgcz jg ze zjedzeniem obiadu. Ciepta
Zupa, pyszna satatka, czy smakowita
ryba spowodujg, ze na chwile oderwiesz
sie od nauki, dostarczg witamin i
pozwolg na drugg porcje dziatania

tATWIEJSZE PRZEDMIOTY

Po obiadowej przerwie wysil sie raz
jeszcze! Teraz bedzie tatwiej.

Lubisz angielski, historie i muzyke? To
idealna pora na nauke tych
przedmiotow. Pewnie zaczynasz
odczuwac zmeczenie.

Najtrudniej jest tuz przed metg, ale
satysfakcja z wygranej nie pozwala sie
poddac. Dlatego daj z siebie wszystko -
nadchodzi meta!
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Mata przekaska - duza sprawal!

(‘ Lekcje odrobione! Czas na kolejny positek
. % p - podwieczorek. Positki wyznaczajg rytm

' dnia. Aby przestrzegac zasad zdrowego
odzywania nalezy pamieta¢ o 5 positkach
dziennie w odstepach okoto - 3 godziny.
Na co masz dzis ochote?

Koktajl, jogurt, satatka, czy smoothie?
Zdrowe i pyszne - warto zrobic je
samodzielnie lub poma&c rodzicom w
przygotowaniach.

CZAS WOLNY

Oddaj sie swojej pasji, spedz czas na
tym, co lubisz robic

Nareszcie czas dla Ciebie! Pora na
rozwijanie swoich zainteresowan. Co
powiesz na nowe triki na rowerze,
zabawe z psem, rysowanie komikséw,
albo gre na konsoli?

Zachecam do wigczenia w swojg
aktywos¢ takze Twojego rodzenstwal

KOLACJA

Ostatni positek - mniam!

Wbrew pozorom, kolacja to bardzo wazny
positek. Powinna zapewnic uczucie
sytosci na dtugo. Tak, by nie budzi¢ sie w
nocy z gtodu. Dobrze, by zawierata duzg
ilos¢ niezbednych sktadnikow
odzywczych. W nocy bowiem organizm
caty czas pracuje. Wytwarza hormon
wzrostu i przetwarza zdobyte w ciggu
dnia informacje.

WIECZORNY RELAKS

To byt kolejny dobry dzien

Ciepta kapiel, dobra ksigzka, rozmowa
z rodzicami albo bratem..

To jest ten moment kiedy zaczynamy sie
"wyciszac". Unikaj teraz ogladania
telewizji, duzych aktywnosci.

Twaoj organizm dzis ciezko pracowat,
zastuzyt na odpoczynek.

SEN

Czas na petng regeneracje!

Brak odpowiedniej ilosci snu moze
powodowac wiele negatywnych skutkéw
dla zdrowia. Objawami jego niedoboru
mogg by¢: ktopoty z pamiecia, problemy
z koncentracja.

Pamietaj!

Dzieci w wieku od 6 do 13 lat potrzebujg
9-11 godzin snu,

nastolatkowie w wieku od 14 do 17 lat -
8-10 godzin snu.

OPRACOWALA PEDAGOG SZKOLNY: AGNIESZKA BRZAZGACZ



