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Fiziskās aktivitātes

Fiziskām aktivitātēm 

atvēli vismaz 60 

minūtes dienā

Esi aktīvs“Sports un veselība”  stundās

Esi aktīvs 
starpbrīžos

Nodarbojies ar aizraujošām 

sportiskām aktivitātēm 
brīvajā laikā

Iesaisti draugus,lai padarītu mācību stundas vai ārpusskolas laiku aktīvāku un jautrāku

Ievēro
piesardzību
aktivitāšu laikā 

Pavadi laiku 
ar ģimeni 

aktīvi un jautri

Citi veselīgi paradumi
Atpazīsti satraukumu!Lai to mazinātu, vairākas reizes dziļi ieelpo un lēni izelpoEsi draudzīgs, iesaisties 

sarunās, neatstāj kon�iktus 

novārtā – risini tos

Izturies pret 
apkārtējiem ar cieņu 
un neaizvaino citus

Nelieto atkarību 

izraisošās vielas 

Ierobežo pie viedierīcēm pavadīto laiku

Atvēli miegam vismaz 9 stundas dienā

Seko līdzi savam garumam, 
vidukļa apkārtmēram un 

ķermeņa svaram

Seko līdzi savai 
veselībai - ja jūties 

slikti, dodies pie ārsta

Pavadi laiku
svaigā gaisā

Atrodi laikusaviem hobijiemNesmēķē

Starp maltītēm 

atceries par 
veselīgām 
uzkodām 

Samazini
cukura un sāls daudzumu uzturā

Fiziskās aktivitātes
Uzturs

Psihiskā veselība

Izvēlies vērtīgos taukus

Katru dienu uzņem 

vismaz 1,5 

litrus 

šķidruma

Izvēlies
ūdeni

Katru dienu ēd

ievērojot šķīvja principu,3 sabalansētas maltītes,

Pusi no šķīvja aizpildi ar dārzeņiem,augļiem un ogām

Izvēlies
pilngraudu
produktus

Izvēlies
vērtīgas

olbaltumvielas

un 1-2 veselīgas uzkodas

VESELĪGA
SIRDS

NOSLĒPUMI
BĒRNA

Izmanto

mācību stundās
dinamiskās pauzes

Reizi gadā dodies pie sava ģimenes ārsta uz pro�laktiskām veselības pārbaudēm


