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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
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Postawcie na * v 1
petnoziarniste
Sél na celowniku! WYZWANIE Zadbajcie o WYZWANIE produkty zbozowe, ZADANIE Wytaczcie telewizor
Wymiencie ja na ZYWIENIOWE poranne SPORTOWE ktére sa Zrodiem SPECJALNE podczas jedzenia.
smaczne przyprawy. rozcigganie. btonnika i skfadnikéw
odzywczych
DZIEN 8 DZIEN 9 DZIEN 10 DZIENTI DZIEN 12 DZIEN 13 DZIEN 14
Przygotujcie zdrowa WYZWANIE Zamiencie samochod WYZWANIE Wyeliminuijcie stodkie IdZcie na spacer Przygotujcie kolacje,
przekaske i podzielcie ZYWIENIOWE na spacer, a winde SPORTOWE napoje gazowane. - minimum 30 minut. zamiast zamawiac
sie z przyjaciotmi w na schody. jedzenie na wynos.
szkole i pracy.
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Zamiast stodyczy WYZWANIE Wstaricie z krzesta WYZWANIE Sprébuicie dzié ZADANIE d:ber” z::?i!:'j;c’ie
wybierzcie zdrowe ZYWIENIOWE - porozciggajcie sie SPORTOWE Jjakiegos nowego SPECJALNE y jedz
: A kolacje 2-3 godziny
przekaski - orzechy W przerwie w szkole smaku. PPty -
N przed péjsciem spac
lub owoce. iw pracy.
DZIEN 22 DZIEN 23 DZIEN 24 DZIEN 25 DZIEN 26 DZIEN 27 DZIEN 28
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Nasiona roslin
strqczkf)\{vych YO tez WYZWANIE Ulubiony serial? WYZWANIE Odtézcie telefony Graj w zielone, czyli Zadbajcie o higiene
dobre Zl'Od"? ?@‘ka ZYWIENIOWE A moze w trakcie sie SPORTOWE na czas positku. owoce i warzywa snu - przewietrzony
- wykorzystajcie je w troche poruszacie? w rodzinnej diecie. pokdj, brak elektroniki
dzisiejszym obiedzie przed snem.
DZIEN 29 DZIEN 30
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Pijcie minimum 1.5
litra wody dziennie.

Przygotujcie wspélnie
liste zakupéw
i pilnujcie sie jej na
zakupach

Wiecej dowiecie sie podczas naszego konkursu
,Rodzinna Akcja: Zdrowa Rywalizacja”

Wspélnie zadbajcie o zdrowy styl zycia Waszej rodziny.

Ministerstwo G (8] perotowe
N ZDROWIA Centrum
Zdrowia PUBLICZNEGO Edukacji
[t DT Zywieniowej

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.

= rodzinnaakcja.pzh

C Zarejestrujcie swojg rodzine




