Liikuntaa
Liikuntaa monipuolisesti:
ainakin kestivyys &
1,5 tuntia lihaskunto
joka paiva
LIKUNTA

Ei ole hyva istua
kerralla tuntia
pidempaan

Hampaiden pesu
aamuin illoin!

RAVINTO

Ravintoaineita

. ) ) hiilihydraatteja
monipuolisesti

proteiinia
rasvoja

FYYSINEN

Elimisto = verenkierto,
ruuansulatus, lihakset...

perheen kanssa

Muistia voi treenata,
jotta se pysyy hyvana

Aivot
tarvitsevat
Lapsi Ikarajojen huomiointi AIVOTERVEYS l'ePlflf J:a__

[ t
tarvitsee unta peleissa ja viihteess3 Virikkeita

8-10 tuntia _
Ruutuaika
max. 2 tuntia
UNI PSYYKKINEN MICLENTERVEYS
/\A Ajattelu, muisti,
tunteet... = voimavara

ja taito, jota
voi vahvistaa

HYVINVOINTI

N

Kuuntelu on
tarkea taito

o Huolet voi
YSTAVAT/ jakaa
_ KAVERIT luotettavan
Yhteiset kaverin kanssa
ruokailuhetket
Ihmissuhteet,
tarkeita yhteisot... e .
PERIE Ketaan ei saa
kiusata tai syrjial
_ _ KOULU
Lapsi tarvitsee
rakastavan HARRASTUKSET On tirkeds kokea
perheen

Energiaravintoaineet

kuuluvansa joukkoon



