WYCHOWANIE DO ZYCIA W RODZINIE ( lekcja dla dziewczat )

Temat : Zdrowy styl zycia

Witajcie ! Dzisiaj poznamy zasady zdrowego stylu zycia.

1.Zdrowy styl zycia to : prawidtowe odzywianie, aktywno$¢ fizyczna, zdrowy sen i
wypoczynek. Okres dojrzewania to czas gwattownych przemian organizmu. Zmiana
dziewczynki w kobiete jest dla waszego organizmu sporym wyzwaniem. Tym bardziej warto
zadbac¢ o siebie 1 nabra¢ nawykow zdrowego stylu zycia. Dzigki temu tatwiej przetrwacie
hormonalng burzg, a przyjazny tryb zycia sprawi, ze bedziecie zdrowe i1 sprawne przez diugie
lata.

Obejrzyj film: https://www.youtube.com/watch?v=e0BI1CSdIDg

lub

Postuchaj piosenki: https://www.youtube.com/watch?v=IPgSCzuihDQ

Jedzenie jest podstawa prawidtowego rozwoju. Twoj szybko rosnacy organizm potrzebuje
tego co najlepsze, dlatego tak wazne jest prawidtowe, regularne jedzenie.

Aby uprawiac jaki§ sport wystarczy chcie¢. Zamiast siedzie¢ na kanapie przed telewizorem
wyjdz na spacer, pobiegaj, wyrusz rowerem na $ciezki rowerowe. Nasz okolica jest pickna
zapro$ rodzine do wspdlnej wycieczki. Moze odkryjesz ciekawe miejsca o ktorych wiesz
tylko z opowiadan lub zdjec.

Sen jest takze bardzo wazny. Czy wiesz jak dtugo powinnas spa¢? Staraj si¢ chodzi¢ spac¢ o
tej samej porze, unikaj obfitych positkdw przed snem. Przewietrz pokoj 1 wytacz komputer,
telefon odtoz daleko.

2. Zapisz w zeszycie temat lekcji i 3 rady, ktore znajdziesz tutaj:
https://wordwall.net/pl/resource/1849578/zdrowy-styl-%C5%BCycia

Dla che¢tnych: sprawdz sig¢ : https://wordwall.net/pl/resource/897619/zdrowy-styl-
%C5%BCycia

3.Zadanie dla Ciebie : Pomysl co mozesz zmieni¢ w swoich nawykach aby powiedzieé, ze
prowadzisz zdrowy styl zycia. Dobry plan to podstawa. Zrob plan dnia, w ktérym
uwzglednisz wszystkie zasady zdrowego stylu zycia a potem wprowadz go w zycie.

Powodzenia i pamietaj - Twoje zdrowie jest wazne, zadbaj 0 nie !
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