Kad?

Viena diena mana miaza

12. klase

Individuals uzdevums

Kas un ko?

Viena diena mana miiza — aprakstit un tad analizét (Ka mans dzivesveids ietekmé vidi un ko es
varu mainit - partika, transports, atpiita, miegs, macibas? Padoms/-i, ka jegpilni istenot veseligu

dzivesveidu un ,,izkapt no divana”, t.i., motivét sevi.)

ANNAS diena
DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ka mans dzavesveids
ietekmeé vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajitu?
Solu skaits Soli: 3000 Tie$18aja diena netrikst nekas
Velos pieskaitit vel 1 stundu fiziskais
trenins un 1 stundu joga.
Partika o Kafija, Sokolade Varbiit mazak &st galu, bet galu sava
e Aboli uztura lietoju maz
e Ceptikartupeli, gala, $toveti Uzskatu, ka Sodienas &dienreizes bija
kaposti loti labas un pilnvertigas
e Saldejums
e Biezpiens, maize, varitas olas
o Kefirs ar linséklam
Atputa Starp un péc stundam, pirms, péc Nemot véra saspringto dienu. Brivais
dejoSanas, pirms guletieSanas laiks loti sabalancéts.
Apméram atpiita bija 3,5h
Miegs 8/9h katru dienu
Macibas Pie datora pavaditais laiks: 5h Noteikti varétu samazinat laiku pie
Kopa pavaditais laiks macoties: 6h datora, ko macamies
Transports Kajas

Dienas atzina

Ir svarigi izkust€ties un pilnvertigi gulet.

... (vel kas svarigs
mana diena)

Smaids, smiekli! ©




Dienas foto

Padoms/-i, ka
i€gpilni Tstenot
veseligu
dzivesveidu un
,.izkapt no
divana”, t.i.,
motivet sevi

Padomu ABC:

1. Izkustéties, katru dienu doties lauka!

2. Samazinat laiku pie datora!
3. Est veseligi, sabalanséti!
4. Kartigi izguleties!

ANSA diena
DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ka mans dzivesveids
ietekme vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajutu?
Solu skaits 1500 Itka vajadzetu vairak
Partika Kebabs + fi1 -
Atputa 4h -
Miegs 4,5h -
Macias 4 5h Nakotné redzésim
Transports Kajas Baigi labi dabai

Dienas atzina

Vairak vajadétu guleét un neprokrastinét

Dienas foto




Padoms/-1, ka Padomu ABC:

jegpilni istenot 1. Nolikt telefonu

veseligu 2. Piesésties, sagatavoties un darit
dzivesveidu un 3. Nolikt TV pulti

,.1zkapt no

divana”, t.i.,

motivet sevi

TEREZES diena

DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ka mans dzivesveids
ietekme vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajatu?

Solu skaits Ap 5000 solu diena

Partika Edu veseligi, nelietojot daudz maizes Nepérku plasmasas maisinus
izstradajumus

Atpita Man laika atpasties ir maz

Miegs 7-9h Censties uzturét pareizu miega rezimu

Macibas aptuveni8-10 h

Transports Staigaju kajam




Dienas atzina

Japiespiez sevi iziet no majam, tas
palidz domat skaidrak.

Dienas foto

Padoms/-i, ka Padomu ABC:

jegpilni 1stenot 1. Tuvojas vasara, jabit forma!
veseligu 2. Tuesi tas, ko tu&d.

dzivesveidu un
izkapt no divana”,
t.i., motivet sevi

3. Jatu nertpésies par sevi, neviens cits to nedars.




