NIK OSASUNTSU BIZI IZAN
NAHI DUT, ETA ZU?
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HAMAR URTE DITUT.NOLA NAIZ?

Gauza asko bakarrik egiten ditut.

Gainerakoak interesatzen zaizkit.
Arauak eta balioak ikasten ditut.
Lagunak oso garrantzitsuak dira.
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BIZITZA OSASUNGARRIA
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Ariketa fisikoaren
piramidea
Lehen hezkuntza
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NIRE ELIKADURA

Denetatik jan behar dugu.

Gosaria oso garrantzitsua da, equneko
janari nagusia da.

Osasuntsu jaten badugu gaixotasunak
aurrez ikusiko ditugu.

Kontu ezazu gozokiekin.
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" ESKOLARA ONDO GOSALDUTA

Egunero gosaldu behar duzu: ESNEA
hezurrak sendo egin daitezela + OGIA
EDO ZEREALAK energia izateko +
FRUITUA vitaminak hartzeko.

Ez badut gosaltzen ezin dut lan eta
pentsatu eskolan.

18/04/2016 IZASKUN ANTUNEZ TRICIO 8



/ OA ETA KIROLA

DUDANEAN

* Nire hezurrak sendo egiten dira.

* Indar muskular gehiago daukat.

* Pozik nago.

* Eskolan gero eta gehiago ikasten dut.
* Lagunekin nago.

* Errespetatzen eta taldean lan egiten ikasten dut.
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HIGIENEA GARRANTZITSUA DA

e ESKU GARBIKETA
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GARBITU BE
ESKUAK?

Janariak baino lehen.

Komunera joan ondoren.
Animaliak edo dirua ukitu ondoren.
Doministiku egiten duzunean, ahoa estal ezazu.
[le garbia eta azalzkal motzak eraman itzazu.
Garbi itzazu hortzak janariak ondoren.

>
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OSASUNGARRIRAKO

* Mugi zaitez!! (kirola, senderismoa, bizikleta,
igeriketa, saskibaloia, futbola. Sendo eta zoriontsuago
sentituko duzu.

* Denetatik jan behar duzu.
e Telebista ordu asko ez ikustea.

e Ez egotea baina ordenagailuaren aurreko bi
orduko.

e Eguneko zortzi ordu lo egin behar duzu.
e Zure lagunekin jolastu behar duzu.

e ZORIONTSUA IZAN!!!
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Mila esker
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