7D7 SZKOLY W KONSKICH

.  Zaktadu Doskonalenia Zawodowego

ZASADY ZDROWEGO TRYBU ZYCIA

Ldrowy styl zycia opiera si¢ na 5 podstawowych zasadach,
ktorych wdrozenie w swoja codziennosc gwarantuje lepsza
jakosc zycia i poprawe samopoczucia. Naleza do nich:

Swiadome odzywianie. Wiedza, jaka zywnos$¢ jest dla mnie korzystna,
co mi stuzy, a co nie. Wybieranie naturalnych, Swiezych produktdw oraz picie
wody.

Wybieranie zdrowej zywnosci. Wiedza na temat zywnosci, Swiadomy wybar
produktéw o korzystnym wptywie na zdrowie. Usunigcie
z jadtospisu produktow pogarszajacych stan zdrowia.

Imiana nastawienia psychicznego. Praca nad soba, wigcej optymizmu, wiara
w siebie.

Regularne cwiczenia fizyczne oraz cwiczenia relaksacyjne.
Prowadzg do poprawy stanu fizycznego, ale rowniez redukujg stres. Wysitek
fizyczny to najlepsza forma odpoczynku dla psychiki.

Dhanie o wtasciwg ilosc snu. Kazdy potrzebuje innej ilosci snu, aby czuc sig
wypoczetym. Zdrowy sen jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Dzigki odpowiedniej ilosci snu nasz mozg moze odpoczac od
codziennego przebodZcowania.
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