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Q Naturell

[DROWE (1At
DROWY RUCH

PORUSTIN TEMATY:

1. Zdrowego stylu zycia ‘?

2. Rozwoju motorycznego

3. Zainteresowania przyroda WIEDZA RUCH

R o rormuyewy

(O ROBIMY?

Aktywny plan tygodnia - to jest to,

co mate wiercipiety lubig najbardziej!
Sen, jedzenie, ruch, nauka, zabawa -
zdrowy styl zycia to wspaniata sprawa!
Warto poznac, na czym ten styl polega,
by jego zasad w zyciu przestrzegac.

1. ATOPLAN!
. Porozmawiajcie o zdrowym stylu zycia -
o prawidtowym odzywianiu, ruchu, roli snu.
. Stwoérzcie aktywny plan jednego tygodnia.
Podkreslcie, ze na wszystko znajdzie sie czas!
. Pilnujcie swoich postanowien na biezaco.

2. ZAWODY W SERCU PRZYRODY

. Wybierzcie sie na spacer i zrébcie lesne/tgkowe
zawody. Moze tor przeszké6d? Przygotuj go wczesniej
lub zaangazuj do tego dziecko. Co macie pod reka?
Szyszlki, gatezie, liscie, kamienie, pienki..?

. Uwzglednij elementy wymagajace roznej aktywnosci:
biegania, skakania, czotgania sie, wdrapywania.

. Mierzcie czas pokonania przeszkéd, zapisujcie wyniki.

. Brakuje pomystow? Trolle podrzucajg propozycje:

bieg miedzy drzewami, przeskoki przez kamienie,
czotganie sie pod gateziami, rzut szyszkami do cely,
biegi z szyszka na tyzce, wyjscie z labiryntu z patykow,
balans na gateziach, drzewna wspinaczka.

. Jezeli nie macie w poblizu domu lasu lub taki,
wybierzcie sie na plac zabaw. Pamietaj, aby
wymyslone zabawy byty bezpieczne.
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Zdrowy styl zycia — brzmi tajemniczo?
Jego cechy wnet Trolle wyliczg!
Prawidtowe odzywianie to punkt pierwszy.
O czym jeszcze opowie ten wierszyk?

Na wszystko znajdzie sie czas:
na zabawe, na spanko, na wycieczke w las.
Zdrowe ciato to gtéwka, co dobrze pracuje.
Tak sobie to wszystko madrze funkcjonuje!

ZDROWIE

* Stopera

* Dwoch tyzek, szyszek

* Dtugiego sznurka

* Lisci, kamieni, patykdw itp.
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50mg witaminy ¢
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ryzania i zyciy
bka

smak utatwiajacy odpowiednia czysty sktad — bez substancji bez cukru
stosowanie ilos¢ witamin®* wypetniajacych, barwnikow, i laktozy, bezglutenowy
w trosce o usmiech konserwantéw syntetycznego
pochodzenia

* Witaminy Ci D pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. |
**Wit. C: M. Jarosz (red. nauk.), Normy zywienia dla populacji Polski, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017.
** Wit. D: Przed zastosowaniem wskazane jest wykonanie badania 25(0OH)D3 we krwi oraz konsultacja wyniku badania z lekarzem lub farmaceuta.




