IV,
o( ). *“‘“ W“‘
\ g’ @
Patnis
privatskola

Ekoskolas

Viena diena mana muza

11. klase

L e

e L i vy~ R
L £




Emilija

Aslans

KOMENTARI -
ka mans dzivesveids ietekmé
vidi un ko es varu mainit; ka

APRAKSTS,
pet veicinat savu labsajatu?
DARBIBA INFORMACIJA )
Ko es varétu darit labak/vairak/
biezak vai mazak/retak?
Solu skaits (to Lai gan visur dodos ar kajam,
fiksé telefona Sobrid sanak tikai piespiest sevi
aplikacija) Karantina- loti maz iziet pastaigat
(1000-10000)
Partika (ko Sodien $adi izvélos &st gan savai

€du un ko dzéru)

Nelietoju nekada veida piena
produktus, ka ari maz édu
galu. M&ginu ieturét svaigu
diétu, bet reizé Neko sev
neaizliegt :)

veselibai (kas krasi uzlabojusies
péc uztura mainas), gan pasaules
ekosistémai




Solu skaits (to fikse Varetu noteikti biefak doties pastaiga, jo
telefona aplikacija) 5148 zoli Jair daudz darbi tad nesanak ieelpot
svaigu gaisu.

Sanija

Partika (ko fodien du | Brokastis- bandnu pankidkas ar ogdm | Tas, ko tu &d, ietekmé to, k3 tu jOties un k3

un ko dzéru) un apelsinu sula -313kcl tu izskaties. Uzturs ir loti nozimigs, lai tu
Uzkoda- hurma — 154kl Jjustos labi ne vien fiziski, bet arT garigi.
Pusdienas- Vistas woks , apelsinu sula
— 350kl Es varétu bieidk &st sabalacnétak un
Uzkoda- Darzeni ar humusu- 135kel veseligak.

Vakarinas- vistas galas kotletes ar
griletiemn darzeniem - 330ke
Kop3- 1332kel

Atpita (k3 relaksgjos) Sodien es pa dienu gulEju 1h, biju ard | Atpdta ir loti svariga, lai pEc tam varétu

pastaigd 1h, vakar3 es relekséjos viegli kancentréties un pievérsties
kubla. turprnakajam darbam.
Miegs (cik h gul&ju) Diend - 1h Lai labi justos, jebkurai dzfvai radibai ir
Nakt- 7h jaizgulas.
Kop3- 8h Miega dandzoms man vienmér ir
pietiekams, jo man miegs ir loti svarigs ,
tapéc vienmér vidgji gulu 7 h
Macibas (k man veicas | Sodien koncentréties bija viegli, jo Nodoties macibu darbam es varétu vairdk
ar koncentréianos, jutos |oti labi un nebija uzmacigas un biezdk , jo man ir loti griti
darbu izpildi, cik domas. Enel man arT bija daudz , jo | koncentréties darbam ped&ja laika.

energisks/a jutos) Edu sabalancéti un tapéc izdariju visus
nepieciesamos darbus skola.

Transports (vai un kddu | Lidz pastaigas vietai ( jOrai) jabrauc ar | BieZak vajadz&tu staigat ar k3jam, nevis

transportu izmantoju) miadinu kopd 40 min. braukt ar maiinu
Vel kads cits aspekts, kd | Katru fitu saku ar 15 mindsu Es vairs nespétu iedomaties ikdienu bez
ripgjos par savu izstaipiianos, un dienas turpindjuma fiziskd trenina, tas man dod daudz
labizjotu fiziski, 1h trening, energiju.
emocionil, mentali
(ja tads ir)
Solu skaits [to fikss £ dienas vid, kad visas stundzs ES T3 Uziaboju gan savu fizisko vessiiby,
telefona 2plikcija) beiguias ireju ird pastaigit apkirt | £an savu mentila veselibu. Es varitu 38
R - t mares dikim{2000-2000 soli) doties bieiik
Partika (ko Sodien £du Es neko mazak vai vairak nemainitu un
un ka dzEru) Eciens ietekmE to ka man nesvarsts

£s Sodien &du helogsu pirsias ar
pienu, griku putru ar viltoro zaki,
deéru ideni, meing tEju un kvasu

gikoze un fidz ar to man nes3p galva un ar
0 &5 vary pamarities

atpiita (k3 relaksEjos) ™an vajadzEt nedaudz mazik skatlties
televizoru un nedaudz vairsk s3kt last, lai
nebojEtu redzi

€5 5avE beivajs Iaik iegulos divand,
salisky kjes 2ais3 un paskatos kidu
serislu vai grimatu palasu

Mizgs (cik h guigju) Parzsti es cendos gulét Bh, betreizém | Gulot es atpltinu savu smadzeni un
nesangk, bet, lsi izgulStos man vajag | Etpiitos no pasaules un no smadzenes
gulgt 120 piepiles.

IMEcbas (k3 man veicis
ar koncentrifanas,

darbu izpildi, dk
energisks/z jutos) ar mEchEm iet fvaki, ar
kencentréSands aif nav, energijes ar
nav, |ai cik ilgi arf gulu. M3dbu dél nav
|2k ar manu psihi Nav ne jausmas, ko var darft, es cenZos it
5r3 un elpet svaigu gaisy, cenfos
neiespringt uz madbam tik loti.
Transports {vai un kadu | Vairak jau né, tagad tikai reti Ir covids un nav ko vazities apkart

transportu izmantoju) | izmantoju taksi




Roberts

Edvards

Solu skaits {to fiks 2000 sali
telefona apliacija)

Partika (ko Sodien Edu | Brokastis es édu olu ar bekonu un
un ko dzéru) dagru kafiju

Atpiita (KA relzksEjos)

Gulu gl skatos Netfiy

Wisgs {cik h guigi)

IEcibas (k3 man veicis
ar koncentréfanos,
darbu izpildi, ik

enargisks/a Jutas) o0

Man ir geiiti jo att3lingtss macibas
Iaikd &5 nevaru koncentréties uz

Man vispr nav energijas neko darit jo
nav motividia

Transports [vai un kicu
transportu izmantoju)

parvitat
rudns iz

Es izmantaoju masinu ja vajag kaut kur

jes vai kad ir pavesaris vei
mantojs moci

VEl ks cits aspekts,
k3 ripéios par savu
Iabizjiitu fiziski,

emaciongli, ment3li £
izstricaji

(j= t3ds ir) sagatavotibas treneris.

Es katru disnu vakar sizvadu fiziskds
sagetavotibas trsiny ko man it

Turpinit to darit

s komandas fizisk3s

Solu skaits (to fikss Nostziggju 1km no pasa rita. Tad pa

telefona aplikdcija) dienu kadus 3lan un vakard 1km V&l
arl &3 pavadiju laiku ar savu sum.
Izeikinay, ka diend nostaigaju §
tiikstosi soli aptuveni.

Partika (ko Sodien 8du | No rita brokastiis 3 olas, 1 aupkidoun

un ko dzéni) vairzki tomati un putra
Pusdiends es Bdu risus ar galu,
saldtus.
Vakarings pelmenus
Pa dienu ap&du arf kadu saldumu.
Izdzém vizmaz 2L ddens pa dienu.

Atpilita (k3 relaksgios) | Klausfjos miziku. Apgilos gultd un
veicu elpodanas vingringjumus,
mediticija. Apskatos Yantube jogas
vingringjumus. Veicu daZans ielas
vingrodanas uzdevumus mijas
apstaklos ki pieméram pievilkos pie
stiena un velcu gispiedienys. Lasijiu
kadu jedvesmojodu grimatu.
Piezvaniju kadam cilvékam, lai varétu
aprundties par jebko.

Miegs (cik h gulgju) Gul&ju aptuveni starp 7-8h.

Micibas (ki man veic3s | Ar koncentrEfanos macibas veicis

ar koncentréianos, diezgan lzbi. Dienas plans tika

darbu izpildi, eik veiksmigi izpildits. Man energija bija

enerfisks/a jutos) 50/50, bet uzlabojas nedaudz, jo biju
no rita legFjis auksta dusd

Transports (vaiun k3du | Nekads transports netika izmantots.

transportu izmantoju)

Vel kads cits aspekts, | Neldvu negativim domam paradities.

k3 riip&jos par savu Dom&ju pozitivi. Eoncentr&jus uz

Tahizifin fmisl szen Aizmas nlFn i lanlrStn mdrk

Aktivik zizvadit savas dienas

Est vesefigik un sekot fidzi savam uzturam

Censties pirms gulét isfznas neskatities
telefony [z bity labSks miszs

No rita izstaipities un iet rita pasiraigs lai
Isb3k pamostos un bty energija madities

Staigat vairdk ar kdjim vai braukt ar riteni




Henrijs

Gustavs

Activity: Walk

SUMMARY

A
7,10

DISTANCE
(KM)

LY
8.4K

STEPS

(]
1:28:23

DURATION

9
357

CALORIES

VIEW ANALYSIS

o
12:21

AVG PACE
(MIN/KM)

@
31

EL. GAIN
(M)

Zoju skaits (to fiksé
telefonz aplikicija)

solu skaitiiana tika uzsikta pie
Makslas muzejz RigE un partraukta
netdlu no Andrejostas. Kops tike
fiksEti 11132 soli.

Manuprit, es pastaigdjoties minimal
ietekmiju vidi, ja nenem virs skibeklz
uznemsiznas procesu.

Lzi uzlzbotu savu lzbsajdtu, manuprat,
man bisiik vajadzity doties pastaigis un
mazik sEdét iekitelpds.

PaErtikz (ko Sodien Edu
un ko dz&ruj

Mo rits tikz 2pstas 2 tosterdias
baltmaizes EkElites un padzerta
piparmétru t€ja bez cukura. Pusdiends
biju &dis 1 pordiju svaigi ceptu
kartupelu. vakarinds biju &dis kiploku
bagsti. UzkodEs tika apésts 1 Shals.

Manuprat, tas, ko es &du minimali
ietekmi vidi, bet tas, k3 es Ekiroju
iepakojumus, kuros atradds mingtie
partikas produkti, ietekmé vidi.

Manuprit, es daru visu vajadoizo, lai
garantEtu savu lzbsajitu.

Atpita (k3 relzksEjos)

Es brivo lziku pavadu skatoties kidu
filmu vai kiausos milziku.

Manuprat, mans dzivesveids minimali
ietekmi vidi.

Manuprat, |3i uzlabotu savu labsajity,
man vajaczity daudzreiz mazik pavadit
lziku skatoties filmas darot kaut ko
produktiviky, pieméram, doties pastaigd.

Miegs {cik h gulgju)

Es gptuveni veltu 8 vai 8 stundas
rmiggam.

Manuprat, mans veltitais laiks miegam
neietekmé vidi.

Zavai labszjitai, veltitais lziks misgam ir
pietiekams.

MEcTbas (k3 man veicis
ar koncentréfanos,
darbu izpildi, dk
energisks/a jutos)

Man macibas veicas viduwvEji, man ar
kencentréiznos ir nelislas grifibas,
zavukart, darba izpildel man jdvels
dzudz lzika. Lisl3koties man energijz
ir pietickama lai veiktu darbu.

Manuprat, manas madbas neistekme vidi,
zavukirt, savai lzbsajitai veltitais ziks un
energijz micibim ir pietiskama.

Transports (vai un kidu
transportu izmantoju)

Es parsvard izmantoju sabiedriskos
transportus lai &tri nondktu fidz savam
galamErkim.

Manuprat, |3i uzlabotu vidi, cilvékiem,
ieskaitot mani, vajadzEtu retSk izmantot
transportiidzeklus, kas izmanto banzinu
vai dizeldegvielu |zi derbotos.

1z retdk tiktu izmantoti minétie transporta
lidzekli, tad gaisa vizparéjais stvokliz un
cilvéka lzbsajita uzlzbotos.

Solu skaits (to fiksé
telefona aplikdcija)

8,4 tikstodi soli

Varétu bieZak doties pastaigaties svaiga
gaisd

Partika (ko Sodien Edu
un ko dzéru)

Sodien Edu karstmaizes, vistu un
dzéru ddeni

Vajadzétu sabalans&t uzturu

Atplta (ki relaksgjos)

Devos pastaigaties svaigd gaisd un
vElsk noskarfjos savu iemiloto serialu

Miegs (cik h gul&ju)

Gulgju Bstundas

Varétu retdk skatities seridlus

Uzskatu,ka ar 8stundam ir pilnigi
pietiekodi

Macibas (k3 man veicas
ar koncentréanos,
darbu izpildi, cik
energisks/a jutas)

Ja esmu labi izgul&jies tad ar
kencentréfanos viss ir kartiba

Jutos loti labi visu dienu

Laicigi aiziet gulét

Transports (vai un kidu
transportu izmantoju)

PEcisspijas vairdk cenios
pastaigaties nevis parvietoties ar
auto

Warétu retdk parvietoties ar auto




