ZDROWY STYL ZYCIA PODCZAS
® pANDEMII

‘ Lena Drag 8c




POSIEKI

Musza by¢ regularne
Musza by¢ zdrowe
Musza by¢ pozywne



1. SNIADANIE

o Dostarczaja nam najwiecej energii

o Mozesz zjes¢ np.:
- owslanke
- placuszki z kaszy manny

- tosty francuskie




DRUGIE SNIADANIE

o Dzieki niemu nie bedziemy glodni do obiadu
o Mozesz zjes¢ np.:
- jogurt z owocami




OBIAD

o Powinien by¢ duzy
o Mozesz zjes¢ np.:
- kotlety z kaszy jaglanej 1 ryzu

- makaron z sosem pomidorowym )
r




KOLACJA

o Powinna by¢ lekka
o Mozesz zjes¢ np.:
- salatka z ryba,

- kasza z warzywami




AKTYWNOSC

Pandemia zabrala nam mozliwos¢ uprawiania
wielu sportow

Sa, jednak sporty, ktore mozesz uprawia¢ w tym
trudnym czasie



BIEGANIE

o Mozesz biega¢ sam,nie potrzebujesz do tego
dugiej osoby

o Mozesz biegac¢ gdzie tylko chcesz w
przeciwlenstwie np. do plywania.




SPACERY

o Jezell nie lubimy biegac, nie musimy tego robié




JAZDA NA ROWERZE

o Do tego potrzebujesz tylko rower 1 miejsce, gdzie
bedziesz mogl jezdzié

o Nie potrzebujesz drugiej osoby




ZESTAWY CWICZEN

o W Internecie znajdziesz duzo zestawow ¢wiczen
o0 Mozesz wykonac¢ je sam w domu




DZIEKUJE ZA UWAGE

o Zrédto: poradnikzdrowie.pl




