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Patnis

privatskola

Merkis — apzinaties savas ikdienas gaitas veseliga dzivesveida aspekta.

Privata vidusskola PATNIS (Ekoskolas ietvaros) *"“f“

‘Viena diena mana muza’ (februara beigas)

W,

Viena diena mana miza — apraksti un tad analizé vienu sevis izvélétu dienu (lidz 25.02.) Saja tabula.

Ideja - K& mans dzivesveids ietekmé vidi un ko es varu mainit - pdrtika, transports, atpata, miegs, macibas?
Padoms/-i sev un citiem, ka jégpilni istenot veseligu dzivesveidu un , izkapt no divana”, t.i., motivét sevi. Dalies ar

saviem “knifiniem” jeb veidiem, ka sevi motivé, atalgo, iepriecini, istenojot veseligas dzives praksi.

111 Izvelies dienu, kad labprat nododies ari kadai fiziskai aktivitatei. Vingrosanai, pastaigai untml. Ja dodies

pastaigd, varbut sazvanies ar kddu draugu un draudzeni, lai laiks paiet atrak. Bisi izkustéjies un komunicéjis.
Varbut klausies maziku vai kadu sev intereséjosu ‘podcast’! :)

9.KLASES

REZULTATU APKOPOJUMS (ATTELI PIEVIENOTI BEIGAS)

DARBIBA

APRAKSTS, INFORMACIJA

KOMENTARI -
ka mans dzivesveids ietekmé vidi un ko es
varu mainit; ka veicinat savu labsajutu?

Ko es varétu darit labak/vairak/biezak vai
mazak/retak?

Solu skaits (to fikse
telefona aplikacija)

8159, 10000, 17747, 10000, 3635, 10665,

14112, apméram 4km noieti gar jaru, 10237.

Staigat vél vairak/bieZak (kaut drusku,
bet katru dienu!!). Es parasti censos
iziet ara izstaigat vismaz mazu apliti, lai
man izvedinds galva, un varu pabiit ar
sevi miera, bet soreiz izgdju ar
draudzeném. Ja staigaju tik daudz, ka
nejatu kdjas — tad ir gana labi. Vienmér
var iet atrak un ilgak.

Es varétu vairak staigat /skriet. Mana
apnemsands martam ir katru ritu
celties agrak un iet skriet savai
labsajitai.

Partika (ko Sodien
édu un ko dzéru)

Udens, kafija, téja, piens, svaigi spiesta sula (burkans,
biete, apelsins, greipfrits), abolu sula.

Sausmaizites, abols, biezpiena sierins, pelmeni,
avokado maizites, cisini, biezpiens ar kréjumu un
dillém, karstmaizes, griki ar galu, rieksti, medus,
Sokolade, makaroni ar galu un sieru, solanka,
desmaizes, pankikas ar kréjumu, griki ar vistas galas
meérci, vistas WOK, frikadelu zupa, parslas, zivs ar
salatiem, Nutellas maizites, omlete, cepti kartupeli ar
galu, lazanja, salati un kotletite, griki, Sokolades
batonins, banani, sushi, sablenderétas avenes ar
mango, auzu parslam, risi ar galu.

Noteikti vairak auglus un darzenus ést
uztura. BieZak jadzer adens. Vajadzétu
est brokastis. Manuprat, man vajadzétu
sakt ést lidzsvarotak, jo daZas dienas es
nepietiekami édu, un citas dienas parak
daudz. Vajadzétu mazak lietot cukuru
uzturd. Vajadzétu ést mazak baltos
miltus, kas nav veseligi.

Patik My Water aplikacija — aprékina,
cik Tev jaizdzer un sata atgadinajumus!

Ekoskolas




Atputa (ka
relaksejos)

Kartoju maju, skatos serialus, spéléju
videospéles, speléju bungas, klausos muziku,
lasu, uzlaboju savu datoru, eju pastaigas,
gulu uz Pranamat matraca, skatos Netflix,
datorspéles, édot un gulot, sarakstos ar
draugiem, staigasanas, braukaju ar skrituldéli,
skatos visadus video, joga, pirts, skriesana,
aizejot uz tenisa treninu, kaut ko skatoties TV
vai telefona. Klausos podcasts, eju vanna, tiru
maju.

Vajadzétu mazak laika pie iericem (art
elektribu tas ietaupitu). Vairak
atpdsties ar makslu (zimésana, mizikas
instrumentu spélésana). Atpdsties
stradajot. Vajadzétu mazak sédét —
vairak izkustéties.

Miegs (cik h guléju)

9h, 8h, 8.5h, 7-8h, max 7h, 10h

let laicigak gulét (rita stundai zelts
muté), regulari gulét vismaz 8h. Eju
gulét salidzinosi agrak ka mani
vienaud?zi :) Mosties laicigak!

Macibas (ka man
veicas ar
koncentrésanos,
darbu izpildi, cik
energisks/a jutos)

Labi veicas/jatos energiska, gaja labi, Katru
dienu ir noguruma sajuta, tadel grati
koncentréties (vai ari man neinteresé
konkréta maciba). Parak liels apnikums, lai
kaut ko daritu bez iniciativa. Visu izdariju,
laicigi, bet jutos nogurusi. Bija visai labi. Péc
fiziskas aktivitates, ka, pieméram,
stradasanas vienmer ir vairak energijas un
labaks garstavoklis.

Man veicas loti labi, censos planot savu laiku.
Es dzeru kafiju, lai man ir energija visai dienai,
dazreiz iedzeru kolinu, lai batu cukurs, kas
mums ir nepiecieSams energijai.

Vienmeér japanem mazas pauzites, lai
var atgdt koncentrésanas spéjas! Darit
pat ja negribas — lai rodas rutina. Man
nepatik atlikt visu uz pedéjo bridi, tadel
censos visu agrak izpildit, bet es Joti
nogurstu. Varétu laicigak pildit darbus.

Transports (vai un
kadu transportu

Automasina, tikai kajam, Lielakoties palieku
majas, ja dzivoju pie téva, tad aizeju uz

Maksimali staigat kajam (mazak CO;
izmesu). Sobrid nesanak daudz talu

izmantoju) veikalu vai restoranu, ja pie mates, tad parvietoties, tapéc parsvara kajam eju.
pasttam lai mums pieved. Ar masinu tikai Manuprat, neizmantot transportu Saja
1x. Braucu ar autobusu Sodien. Kajam, gadijuma (pandémijas laika) ir drosak
tramvaiju, skrituldélis. Kajam, uz veikalu un vertigak.
reizém ar auto, Riga ar1 tramvajs.

Vel kads cits Censos maz sédeét, bt uz kajam, daru to, kas | Vél vairdk vingrot, staipities! Kustéties.

aspekts, ka rtpéjos
par savu labizjutu
fiziski, emocionali,
mentali

(ja tads ir)

patik, censos pildit vingrinajumus, lasu. Ipasi
nerupegjos.

Es citreiz pameéginu palasit, un vienkarsi
pabut pati ar sevi. Staigajos ar suni.
1.Fiziskais - sportoju katru dienu, vakaros.
2.Emocionalais — reizi nedéla meditéju, lai
bitu uz lidzsvara lTmena pa vidu un batu
mieriga.

3.Pédeja laika mazak saku telefonu lietot, tas
man dod vidéji brivibu, kad varu pievérsties
kam svarigam, ar ko es jutos labi.

Uzturet sevi kaut cik forma.




9.KLASES PADOMI SEV UN CITIEM

jeb ka jegpilni istenot veseligu dzivesveidu un ,izkapt no divana”, t.i., motiveét sevi:
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Mani motive suns, jo, ja vina sagrib ara, neviens neiet, iznemot mani.

Kad mamma paprasa sakartot maju (tas rada man fizisku aktivitati).

Parasti vakara mani suta uz veikalu.

Izej ara no komforta zonas.

Pievers uzmanibu ko tu éd.

Un dari to kas tev sagada patiesu prieku.

Ja nav motivacijas, vienkarsi dari, kameér tev tas saks patikt.

Iziet ara kaut uz mazu laiku.

Ja tev stav udens tuvu, tad tu vinu ari vairak dzersi.

Vajag sarakstit visu, kas tev uz to dienu ir jaizdara, un tad bus vieglak visu art izdarit.
Tik daudz nedomat par motivaciju un vienkarsi darit.

Domat par darbu ka izklaidi, jo tas palidz negarlaikoties, to darot.

Vismaz uz pusstundu iziet katru dienu ara.

Vajag pildit majasdarbus, jo péc tam, kad iekrati paradi, ir vél gratak.

Kam ir sunitis — vajag daudz staigaties ar vinu.

Ja tu vélies veseligu dzivesveidu, tad PLANO TO. TAGAD! Jo tas nelidos no gaisa.
Nesédét interneta, labak doties svaiga gaisa!

Uzlikt labu maziku!

Kartigi izguleties!

let pastaigas! Motivét var sev ttkamas mizikas klausiSanas pastaiga (vai klausies podcast). Vai

sazvanies ar kadu draugu tikmer.
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Heatthy Body Heatthy Mind

Haappy Human



-—\ -

9.KLASES IESUTITIE FOTO, VIENA DIENA TAVA MUZA, VESELIGS DZIVESVEIDS:

Highlights

You're averaging fewer steps a day this
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Steps
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17.747 steps

21 Feb 2021
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