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ici cu exercitille

‘nici cu mancorea.




Locul i care incepe o sgnatote bung este
patul $au. Dacd dormi opt ore sau chiar
mai multe in fiecare noapte, corpul tau
se odihneste si se revigoreoza, tnlocuind
energia consumata mn timpul zilei.

Si creierul au se odikneste, Tnsa in felul
sau specific: el lucreaza fard intrerupere,
organizandu-i gandurile si retindnd

n memorie cele mai importante fapte ale
zilei abia ncheiate... cu toate acestea
are Timp s3 si viseze.
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Fa baie ca sa scapi
de microbi

Tnte-o seard joci un meci de
fotbol. In oltd zi te intalnesti
cu prietenii 14i si jucali
baschet. De fiecare data
cand te tntorci acasa esti
tronspirat din cap pand

n picioare pentru cd i ploce

$8 urci scarile T fugd, cate

doud odatd.




Respect pentt

Ce ar trebui s& faci dupd toate astea?

Th primul rand 3 o baie bund (sou un dus).
lo sapunul si spald-1i parul, picicarele si
tot corpul cu cat mai multd spuma. Repetat
zilnic, acest obicei te va protejo pentru ¢d
ostfel vei scapa de prof, de transpiratie,
dor si de microbii care se lipesc de pielea ta

pe parcursul zilei
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Ingrijeste-ti dintii cu atentie
pentru cd sunt foarte
imporfani! Ar trebui sa-1i
speli bine dintii dupd fiecare
masd si Tnainte de culcare.
E otat de usor, dar tu stiai

dejo asta, nu-i asa?




la periuta de dinti - pe care ar trebui sa
o folosesti doar tu - si pune o cantitate mica
de pasta de dinfi. Apoi perioza fiecare dinte,
atat pe cei din fald, cat si pe cei din spate.
Nu uita de gingii si de limba. Pentru un perioy
corect trebuie sa misti periuta de sus in jos
pentru dintii de sus si de jos Tn sus pentru
dintii de jos, fard o opdsa cu putere, asa cum

oi vopsi un perete.
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Existd o parte a corpului tau

pe care ar trebui sa o speli des:
mainile. Sa faci asta tn special
dupd ce mergi la baie, tainte sa
manénci, cdnd atingi dusumeoua
si cdnd ajungi acasd (de oriunde
ai fi fost). Spald-1i bine mainile
cu sapun n fiecare dintre aceste
situodii. Stii de ce?
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Mainile Tole sunt th contact
continuu cu lumeo exterioars —
le folosesti ca s8 atingi lucruri,

s& explorezi, s& strangi mano

cuiva Sau s8 mangdi (de exemplu,

un caine) — astfel incat se
acoperd de microbi. Dacd le vei
spala des si bine, veiindepdrta
ace§+i germeni.




Iti place s3 mergi la plojs, s5 te

jociin nisip si & Tnofi? Excelent!
Pune-fi costumul de baie, ia

o grebla de jucarie si o galetusa,
opoi hai s& mergem! Nu cumva

s& uifi crema de protectie solard.



Soarele ne fncdlzeste, iar rozele sale
sunt bune pentru pielea noastra. Totusi,
dacd nu o protejam, ne putem olege

cu arsuri care pot fi foarte dureroase.
Asodor, da-ti cu cremd pe brate,

pe picioare, pe burts, pe g4t si pe fatd
(dor nu uita de nas si de urechil).

Cere ojutor ca sa-ti acoperi si spatele.

Gata! Acum poti intra sitn apd!




