halsoraketen

Titta hit!

Idag ar det forsta dagen pa Uppmiarksamhetsveckan.
Under denna vecka kommer betydelsen av goda
matvanor och fysiskt aktivitet att uppmarksammas
over hela landet. Tanken &r att vi ska fa ett friskare
Sverige. Och saklart en friskare skola.

Vill du veta hur du littare
haller dig pigg och frisk?

Imorgon far du det forsta
tipset!
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Basta

alsodrycken
finns 1 narmaste
vattenkran. S

« Smaksatt vattnet nagra gurk- eller

citronskivor.

e g e . « Med sugror blir det mesta roligare
Darfor gor du kroppen en god tjanst om du fyller pa att dricka.

Minniskokroppen bestar av ungefiar 70% vatten.

med ritt sorts vitska redan fran borjan. Vatten ar den
basta torstsldckaren och behovs for att kroppen ska
fungera normalt. Trott eller o

hingig? Drick ett glas vatten!

Fyllen tillbringare med farskt

ranvatten. o
kLé’\gg i nagra frysta qurnbar. o
ennypa havssalt och lite perstija.

Smaka ochse yad som nander.

Du blir piggare, far battre
koncentrationsférmaga
och klarar skolan battre.
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Sa har far du lattare
att somna 1 tid:

¥

dig frisk!

Sa hir pa hosten ar det latt att bli trott, hingig
och forkyld. Dirfor galler det att stirka - Forsok att alltid ligga dig vid samma tid.
kroppens immunforsvar sa mycket det bara

gar. Ett bra sitt dr att sova ordentligt. Da far du

 Atinga storre méltider innan liggdags.

@ * Undvik vilda lekar, TV och dator innan du lagger dig.

+ Se till att rummet ar svalt, dunkelt och tyst.

deSSUt?m léi.ttare att k(-).ncentret;a doig och hﬁngz}. « Lis eller lyssna girna pa en bok innan du slicker lam-
med pa lektionerna. Tank ocksa pa att det ar nar pan.
du sover som hjarnan och musklerna aterhamtar

* Jumer fysiskt aktiv du varit under dagen, desto littare

sig.

brukar det vara att somna.

2

I skolaldern behover du
10-11 timmars somn per natt.
Hur dags maste du da'senast somna om du

stiger upp klockan 7.00 pa morgonen?
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Ror dig
till halsa

Har du mycket spring i benen? Bra! Att rora sig
mycket starker skelettet, lungurna, musklerna

och okar din rorlighet. Du far battre balans,
koordinationsformaga och haller dig lattare frisk.
ROr du dig mycket pa rasten far du dessutom littare
att sitta still niar du verkligen behover det. Som i
klassrummet till exempel.
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Gor en hinderbana - med lite rep, pinnar och stockar
kommer ni langt.

Hoppa hopprep - det finns hur manga tricks som
helst att dvain.

Kings out - boll och krita &r allt som behdvs.

Under hokens vingar kom - har behdver niingenting.
Frisbee - kasta till varandra eller se hur nara pinnen
ni kommer.
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”An apple a day keeps
the doctor away.”

De flesta frukter och gronsaker
ar fullspackade med vitaminer,
mineraler och antioxidanter.
Dessa ingredienser ar viktiga
for att du ska viaxa, utvecklas
och halla dig frisk. En bra
tumregel ar att ata fem
portioner som har samma
storlek som din knutna hand.
Dela giarna upp det sa att det
blir hilften frukt och halften
gronsaker under dagen.

Att dta gronsaker kan vara hur gott och kul som

helst. Prova giarna gurk- eller morotsstavar doppade i
youghurtsas. Gillar du inte kokt blomkal, ska du testa
den ra. Ofta hianger det pa anrittningen om du tycker
gronsaker ar gott eller inte. Forsok ocksa att paverka
dina fordldrar nir ni ar och handlar nésta gang. Kanske

doljer det sig en riktig favorit i gronsaksdisken.
Vet du vad det gamla engelska
talesdttet "An apple a day keeps

the doctor away” betyder”? Energitips!
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Svart att halla koncentrationen @nda
fram till lunch? Ha alltid en frukt i

- , :
hilsoraketen beredskap! En frukt ger dig ett snabbt

tillskott pa nyttig energi.



