Tervislik eluviis 7-15-aastastele

Alusta pdeva hommikueinega.

See tdidab Sinu pika 66 jooksul tithjaks kulunud ,,paagi* uue energiaga. Hommikune s66mine
aitab Sul ka koolis paremini toime tulla. Hommikueineks sobivad pudrud, teraviljahelbed
piima voi mahlaga, tdisteraleib juustu-vorsti vm kattega. Voimalusi on palju, peaasi, et Sa
kooli tiihja kdhuga ei ldhe!

Liigu!
See on lihtne. Konni, soida jalgrattaga, sorgi — koos sopradega voib see saada monusaks

ajaviiteks! Piilia teha aktiivseid 10-minutilisi pause ka kodus dppimise, lugemise ja televiisori
vaatamise vahele. Piiiia litkuda vihemalt 30 minutit iga paev!

Pinguta higistamiseni!

Energiline pingutus, mille puhul tekib hingeldus ja higistamine, aitab sinu siidamel paremini
tootada, lisab energiat, aitab parandada Sinu véljandgemist ja tunda ennast hésti! Liikumist
peaks alustama lihaste venitamisharjutustest, millele jargneks umbes 20 minutit acroobset
liikumist (jooks, sork, tantsimine). Seejérel tee harjutusi lihastugevuse suurendamiseks —
pumpamine, raskuste tostmine. Pingeliste liigutuste jérel 1ddvesta end ja tee
hingamisharjutusi.

Tasakaalusta oma toiduvalikuid, dra séo liiga palju tihte ja sedasama toitu!

Sa ei pea loobuma hambrurgerist, kropsudest ja jaatisest tervislikult s6omise nimel. Ainult sa
pead teadma, kui sageli ja kui palju neid toite siitia. Sinu keha vajab koiki toitaineid: valku,
rasva, stisivesikuid, mineraale, eriti rauda, kaltsiumi ja vitamiine (olulisemad on A-, B-, C-,
D-, E-vitamiinid). Tasakaalustades oma toiduvalikuid Eestis kasutusel oleva toidupiiramiidi
jargi ning jélgides ostmisel tdhistusi pakenditel, saad valida toidud, mis on nii maitsvad kui

kasulikud.
Paranda oma kehalist tublidust!

Muuda oma tervisevormi! Liikumine on alati 16busam koos teistega. Erguta oma sopru ja
vanemaid tulema koos sinuga jalgrattaga soitma, sportmiange méngima, matkama voi lihtsalt
sorkima. Piitia kasvoi iiks kord nédalas teha sporti ja olla koos sdpradega!

S66 rohkem teraviljast tehtud toite, puu- ja juurviljal

Neist toitudest saad organismile vajalikud toitained, eriti vajalikud siisivesikud, mineraalid ja
vitamiinid suhteliselt vdikese energiahulgaga. Sellega hoiad &ra liigsed kilod! Lisaks on need
toidud maitsvad! Puu- ja juurvili on ka toorelt viga maitsev!

Osale voimalikult paljudes koolis libiviidavates kehalise aktiivsuse ja sporditegevustes!

Kooli kehalise kasvatuse tunnid ja muud litkumisega seotud iiritused on koige kindlamaks ja
lihtsamaks viisiks sdilitada sportlik ja tervislik véljanigemine, tunda end histi ja plisida heas
fiitisilises vormis. Hea enesetunne aitab sul paremini koolis edasi jouda ja saavutada edu
koiges!



Toit ei ole hea ega halb!

Tervislik toitumine on nagu puzzle, mis koosneb paljudest osadest. Iga osa voi digeminei toit
on erinev. Mones toidus on rohkem rasva, suhkrut voi soola, teises jdlle vitamiine ja
mineraalaineid. Tasakaalustada oma valikuid on véga tdhtis. Olles soonud Idunaséogiks
rasvasemaid toite (pizzat), peaksid Shtuéogiks valima midagi védikesema rasvasisaldusega
(kohupiim, juurvili, puuvili).

Ara unusta méodukust!

Kui sa saad kohu kahest pizzatiikist tdis, dra vota enam kolmandat! Muuda oma tervislik
toitumine ja liikumine enda jaoks Iobusaks! Tunne rodmu sopradega koosolemisest,
litkumisest ja Sulle maitsva toidu s6omisest!

Ole seikleja: proovi uusi sportimise viise ja uusi toite!

Sa kasvad tugevaks, sdilitad kauem méangulusti ja nded vélja ning tunned ennast paremini!
Piistita endale reaalseid eesmirgid, éra piilia saavutada korraga liiga palju!
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