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1.NAP

Sétaljatok legalabb ~ Egyetek gyimolcsot vagy

20 percet a friss levegén! = zo6ldséget minden étkezésnél!

D 3.NAP “- 4.NAP

Igyatok elegendd vizet: Tartsatok egy 10 perces
legalabb 6 poharral! »,mozgas-jatékot” a lakasban
vagy az udvaron!

Probaljatok ki egy uj
Olvassatok kézosen egy konyvet! izesitésli vagy texturaju ételt
- legyen izgalmas a vacsora!
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Tartsatok képernyémentes
napot, a nyugodtabb idegrendszerért!
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