30 dienu veselibas izaicinajums

1. Pagatavo to darzeni
vai augli, kuram parasti
veikala paej garam —
atklaj jaunas_,<

2. Veic profilaktisk:
veselibas f\ 7
parbaudi pie

sava gimenes ?
arsta un \
parliecinies, ka 15\
esi vesels.

3. Er¢u aktivitate ar katru
palielinas — vai Tu jau esi
vakcingjies?
Parliecinies!

4. Cel galda
nezales!
Ja, ja—
natres,
garsu un

citas dabas Veltes kas
bagatas ar vitaminiem.

5. Padoma par Jauna
hobija ievieSanu
Saja pavasarl
uzsac kaut ko

jaunu un , '

6. Pats vai kopa ar
gimeni 1zgataV0 %

putnu
buriti un (2‘)
kopa 4 (Q
dodieties to
novietot daba.

7. Isteno Spodribas
dienu sava darba vieta

8. Piezvani kadam, kuram
loti sen neesi

9. Sad un tad
lieto tikai

10. Atceries par bérzu

sulu un tas labajam
e

nebijusu!
11. Apstajies un
padoma par stresa

12. Testadi koku —
ozolu, liepu, kas

un majas — zvanijis — vegetaru Ipasibam. ' “ mazinasanu — vienu prieces paaudzem}c
sakartosi & iepriecini uzturu. Nujau | f' B dienu velti vaikadu 4
maju, Sa& " ° | arsirsnigu Mekle pedgjais | » tikai sev auglkoku,

sakartosi “ & sarunu. iedvesmu un receptes laiks! - un savam kas ik gadu

pratu! &% www.neapedzemeslodi.lv — vajadzibam. dos savus auglus.

13. Atceries par 14. Dodies ara un visu 15. Ja pusdieno sava 16. Atceries 17. Atsakies vai 18. Ritu sac ar

atpiitu un ' dienu pavadi § darba vieta, tad vismaz padzerties — vismaz krasi stiepSanas

guli daba! 10 miniites no dzer vismaz samazini vingrinajumiem un
vismaz Ties1 sava 30 ml Gidens savus netikumus smelies energiju visai
7-8 tik pusdienu uz vienu - savai gimenei Tu esi | dienai!

stundas vienkarsi! M partraukuma velti kg kermena vajadzigs vesels un .‘\~ 7
diennakti. i izieSanai ara svaiga gaisa. | masas. laimigs!

19. Ja ikdiena veic 20. Centies ierobezot 21. Saha spélétajiem esot | 22. Ieplano savas 23. Jesaisties solu 24.Vai zini par iesp&jam
sédoSu darbu, tad ik mobila talruna lietoSanu. | par 35% mazaks risks fiziskas aktivitates skaitiSanas aktivi pavadit brivo
péc stundas piecelies Samazini laiku, ko pavadi | saslimt ar demenci, tapéc | laikus un uztver tas izaicinajuma, laiku Balvu novada?
un izkusties — sociélajos$ " regulari veic i tapat ka pierakstu pie izmantojot Ielukojies

dienas tiklos. » Q smadzenu_ -, arsta — gatavojies, lietotni sadala

beigas nebiisi treninu. neparcel, ™ #walkl5 un “Ko darit”

tik noguris. bet izdari! parstavot Balvu novadu. | www.visit.balvi.lv
25. Tren@ savu atminu | 26. Sagatavo veseligas 27. Atklaj garSaugu 28. Tevies vairak 29. Atceries dazadofa_ | 30. Izvairies no f\
un logisko domasanu - | uzkodas jau ieprieks¢ja pasauli un, gatavojot pilngraudu produktus savu uzturu, lai = 2. parmériga cukura

mini krustvardu

miklas!

diena, lai steidzigas
dienas laika tas biitu,
pa rokai.

€dienu, mégini
samazinat
sals ,
daudzumu.

sava uztura, plemerarn
briinos risus
pilngraudu 4
makaronus %
un maizi.

uznemtu visas

vajadzigas -
mineralvielas
un vitaminus.

patérina un gatavo &
desertus, kuros tas tiek
aizvietots ar bananiem,
datelém vai citiem
saldiem produktiem.



http://www.neapedzemeslodi.lv/
http://www.visit.balvi.lv/

