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PLAN DNIA

DLA NASTOLATKA




Pobudka godzina....

o Zaplanuj, o ktérej bedziesz sie budzi¢ oraz o ktdrej bedziesz chodzit spac. Pamietq;,
ze dla Twojego zdrowia wazne jest abys spat miedzy 7 a 9,5 godziny.

Optymalna ilos¢ snu dla:

10-latka to 9 — 9,5 godziny,
12-latka to 8 — 8,5 godziny,
16-latka to 7 godzin.



Sniadanie

> Sniadanie to najwazniejszy positek dnia. Powinno byé zdrowe i pozywne, bo dzieki
niemu mamy energie do nauki i zabawy. Nasze propozycje na zdrowe sniadania to:




Nauka

o W godzinach porannych Twoj umyst jest najoardziej chtonny. To wtasnie wtedy
powinienes uczycC sie przedmiotdw, ktdre wymagajg najwiecej wysitku.

o Pamietaj o tym, zeby robic sobie krotkie przerwy (podczas nich wykonagj jakies proste
cwiczenia fizyczne).

o Twoj pokdj powinien byc dobrze przewietrzony, wtedy tatwiej bedzie Ci zdobywac
wiedze.

o Pamietaj rowniez o porzgdku na biurku.
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| Shiadanie

o 7rob sobie 15 minutowq przerwe i zjedz Il Sniadanie. Po mniej wiecej 2-3 godzinach
Twoja wydolnosc spada. Dobrze jest dostarczyC organizmnowi nowej energii. Pamieta,
ze ,,napoje energetyczne” nie zastgpig Ci petnowartosciowego positku.

o Nasze propozycje na drugie sniadanie to:




Obiad

o Obiad powinienes zjes¢ po 3 godzinach od drugiego $niadania. Aby byt
petnowartosciowy w jego sktadzie powinny znajdowac sie warzywa (pot talerza),
mieso (najlepiej ryby lub drob) iryz, kasze, ziemniaki.

o Nasze propozycje positkow:




Nauka

o Po obiedzie czas na przedmioty, ktére rozwijajg Cie artystycznie i fizycznie. Moze
namaluj cos na plastyke, pocwicz bardziej intensywnie (oczywiscie odczekaj 0,5
godziny od positku), zaspiewaj piosenke zadang z muzyki. Wszystko zalezy od Twojego
planu zajec on-line, nasze propozycje wykorzystaj tak jak Ci bedzie wygodnie.




Podwieczorek

o Zjedz podwieczorek robigc sobie przerwe w nauce. Zdrowe przekgski to miedzy innymi
owoce i orzechy.




Czas wolny

o Najprawdopodobniej caty dzien spedzites siedzgc przed komputerem, uczestniczgc w
lekcjach on-line oraz wykonujgc prace zadane przez nauczycieli. Nadszedt wreszcie
czas odpoczynku. Jezeli mieszkasz w domu mozesz wyjs¢ na podworko, aby miec choc
namiastke wolnosci w tym frudnym czasie. Niestety z przyjaciotmi mozesz sie spotkac
tylko wirtualnie. Stargj sie jak najlepiej wykorzystac te chwile. Czytaqj, rozwijaj swojej
hobby jesli obecna sytuacja na to pozwala. Zaproponuj rodzicom jakgs gre familijng,
porozmawiaj z nimi, majg na pewno duzo ciekawych rzeczy do powiedzenia. Pamietqj
o swoich obowigzkach, posprzgtaj swoj pokoj, pomaoz rodzicom.




Kolacja

o To ostatni positek w ciggu dnia. Zjedz go 2-3 godziny przed snem.

o Nasze propozycje na kolacje to:




