APEL DO RODZICOW I OPIEKUNOW !!!

Nadchodzgca wiosna to dobry moment na zmiany,
warto dobrze sie do niej przygotowad.

Pierwsze dni nie sg szczegodlnie optymistyczng jej zapowiedzia.

Jednak niezaleznie od tego, jak dokuczliwa potrafi by¢ jeszcze aura, to
juz ostatnie dni zimy. Przedwios$nie to dobry moment, zeby
zregenerowac zmeczone zima ciato i umyst. Zréb dla siebie co$ mitego,
coS 0 czym nie mozesz zapomina¢ niezaleznie od pory roku.
Wygospodaruj troch¢ czasu na przyjemnosci i1 spedz go tak, jak lubisz,
PO prostu ciesz si¢ wiosng.

Zima chetniej siedzimy pod kocem, niz decydujemy sie na aktywnos¢
fizyczng. Warto zatem przemysle¢ strategie powrotu do dobrej
kondycji.Jesli zauwazytas, ze zimg grzaty cie nie tylko grube swetry, ale
tez kilka dodatkowych fatdek, ktérych masz ochote sie pozby¢, pomysl
o treningu. Dodatkowy ruch nie musi by¢ przykrym wyrzeczeniem.
Wybierz cos,

co sprawi ci przyjemnos¢: taniec, aerobik, sitownia, bieganie, basen,
CZy po prostu spacery na swiezym powietrzu. Wybor jest ogromny,
aktywnos¢ fizyczna pobudza wydzielanie endorfin (hormonow
szczescia).

Ruszaj sie, codziennie postaraj sie wyjs¢ na krotki spacer. W marcu
storice jest juz dosy¢ wysoko. Ruch w potaczeniu ze sSwiezym
powietrzem,

to wiosenna mieszanka idealna. Wiosna to coraz wigcej stonca, ale
roOwniez moment przesilenia i ostabienia organizmu.



Zweryfikuj swoj sposob odzywiania.
ZastanOw sie, czy twoja dieta jest dostatecznie bogata w warzywa i
owoce.
Codziennie jedz zielone warzywa szpinak, jarmuz, brokuty, rukola,
salata.
Pij soki warzywne, szczegoOlnie te zielone — z jarmuzu, szpinaku,
ogorka.
Warzywami zastgp ciezkie potrawy miesne i nabiatowe.

Dobra wiadomos¢:

nowa dostawa swiezych wiosennych warzyw juz wkrotce!

Zacznij wiecej pi¢, nawodnienie organizmu to podstawa.
Pij wode, najlepiej w temperaturze pokojowe;j.

Spozywaj kasze jaglang i gryczang. Po zimie to naprawde wazne.
Dzieki temu twoja skora, wtosy i paznokcie bedg silne, zdrowe i
ISnigce.

Zrezygnuj z cukru i stodyczy zastgp je suszonymi owocami
1orzechami.

Poszukaj pierwszych oznak wiosny w swoim otoczeniu.

Kazdy pretekst do wyjscia na spacer jest dobry ©

Wietrz mieszkanie 1 szkolng klase, ciesz sie wiosennym powietrzem.
Nie przegrzewaj organizmu, uwazaj zeby sie nie przeziebic. Nie bez
powodu stare przystowia mowig ze ,,w marcu jak w

garncu”,a, kwiecien plecien,

bo przeplata troche zimy troche lata”.



Ubieraj sie odpowiednio do pogody. Badz przygotowany na jej
zmiennos¢.

Pozdrawia pielegniarka szkolna



