MOJ STYL ZYCIA-W ZDROWYM CIELE
ZDROWY DUCH

Krzysztof Pigtkowski 7 B



TOJA ©




STARAM SIE ZYC W ZDROWYM STYLU
A ZDROWY STYL ZYCIA TO GLOWNIE RUCH,
ODPOWIEDNIA DIETA | DOBRY HUMOR




MOZE NIE JESTEM ZBYT AKTYWNY FIZYCZNIE
ALE PRZYNAJVNIEJ SIE STARAM ©

Do szkoty dojezdzam rowerem, hulajnoga
lub po prostu pomykam na swoich stopach

Nie korzystam z autobusu czy samochodu
Zadna pogoda nie jest mi straszna

Hulajnoge wybieram tradycyjng, nie
eklektryczna



LUBIE WYCIECZKI ROWEROWE | MOJA RODZINA
ROWNIEZ

Tam na brzegu stoja rowery




MOJ BRAT CZASEM WOLI| BARDZIE)
EKSTREMALNA JAZDE...




CALA RODZINA NAJCZESCIEJ AKTYWNIE

SPACERUJEMY

al T-Mobile 5 16:47

{:} Dzien Tydzien Miesigc

5637

Dzisiaj
CEL 10 000

v O ©

185 kcal 3,7 km 59 minuty

Czasem korzystam z aplikacji na telefonie,
ktora pokazuje dystans jaki przeszliSmy,
ile kalorii spalitem, czas jaki nam zajat spacer



SPACERY RODZINNE TO DOBRY -AKTYWNIE
SPEDZONY CZAS NIE TYLKO W OLSZTYNIE A
W INNYCH CIEKAWYCH MIEJSCACH

LE |

L R —— TN
Ciechocinek Bvdgoszcz




Spacer czasem moze
by¢ rowniez
ekstremalny © Taka
aktywnoSc¢ wydziela
wiekszg adrenaline,
nasz mozg pokonuje
strach i wydziela sie
duzo endorfin




DOSKONALA FORMA AKTYWNIE SPEDZONEGO CZASU SA GRY ZESPOLOWE. DBAMY WTEDY O
SWOJE CIALO ALE | O KONDYCJE UMYSLU, WZMACNIAMY WIEZI KOLEZENSKIE, TAKA ZABAWA TO
NAJLEPSZY CZAS DLA MNIE!




AKTYWNOSC FIZYCZNA BEZ DOBREJ DIETY NIE
DA EFEKTOW ZDROWEGO CIALA




)
WoDA TLUSZCZE, SLODKOSCI
MIN. 1,5 L DZIENNIE — ool 05ZCZEDNIE

3 MIESO, RYBY, STRACZKOWE, g.
JAJA, ORZECHY N

2-3 PORCJE DZIENNIE

e 1 MLEKO, JOGUTY, SERY
D 2-3 PORCJE DZIENNIE

WARZYWA

3+5 PORCJI DZIENNIE PIECZYWO, ZBOZA,

N 4
MAKARON
1 P
‘ 6-11 PORCJI DZIENNIE ’\J’

OWOCE

2-4 PORCJE DZIENNIE
ALKOHOL

DKAZJONALNIE

KONTOLA WAGI
CODZIENNE
CWICZENIA

rﬂr—"-v-“ N ‘ ]

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA BARDZO POMAGA
GDY CHCEMY UTRZYMAC DOBRA DIETE



Czasem zdarza sie, ze kupie fastfooda ale moge wybrac zdrowego

JA LUBIE CZASEM COS UGOTOWAG,  Tu pyszne Tacos ©
STARAM SIE BY BYLO TO ZDROWE | SMACZNE
©

ZAPIEKANKA WARZYWNA AUTORSTWA MOJEGO TATY
| MOJA



W ZDROWEJ DIECIE NIE MOZNA ZAPOMNIEC O
NAWADNIANIU ORGANIZMU

Ja pije gtdownie wode. Lubie tez herbate. Soki i
stodkie czy gazowane napoje sg rzadkoscig w
naszym domul.

Nie stodzimy herbat no chyba, ze miodem ©

Dziatanie miodu:

-zdrowe zrédto energii

-przyspiesza regeneracje organizmu i
pomaga zwiekszac¢ odpornosé
-wzmacnia serce, obniza ciSnienie
krwi, poprawia krgzenie i hamuje
rozw0j miazdzycy wspomaga prace
mozgu (dzieki zawartosci glukozy)
-korzystnie wptywa na uktad
pokarmowy, pobudza trawienie i wiele
innych




RUCH | ZDROWA DIETA NIE POMOGA CIALU
JESLI BEDZIEMY KORZYSTAC Z:




W-zdrowym ciele zdrowy duch,
rusz swa pupe zrob ten ruch!

Jedz smacznie i zdrowo a bedzie Ci btogo ©

Zrodto:

Onet.pl
spodrzykon.edupage.org
Testosterone.pl
300Gospodarka.pl
wapteka.pl




