Lider zdrowia ****

Liderka zdrowia ****

poziomu

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

regularnej aktywnosci fizycznej.

Zadania

Dowiedziatem/am sig, jak wazny jest dobry sen dla
zdrowia cztowieka. Poznatem/am zalecenia dla
nastolatkow zwigzane z dtugoscia i jakoscia snu. Na
podstawie raportow z aplikacji mobilnych
dokonatem/am przegladu jakosci swojego snu i
wprowadzitem/am w swoim zyciu zmiany
pozwalajace na uzyskanie wigkszej liczby godzin
snu gtebokiego.

Nauczyt/a sie stosowac diete w zaleznosci od rodzaju wysitku
fizycznego. Przestrzegat/a zasad higieny snu. Wziat/wzieta udziat w
profilaktycznej wizycie u specjalisty. Wyksztatcit/a nawyk

Potwierdzenie ‘

2. Wziatem/wzietam udziat w profilaktycznej wizycie
u specjalisty (np. u fizjoterapeuty, ginekologa) lub
samodzielnie wykonatem/am 3 ekokosmetyki.

3. Przez 3 miesiace uprawiatem/am raz w tygodniu

wybrang forme aktywnosci fizycznej.

Zadania zwigzane ze stopniem

Zaplanowatem/am i zorganizowatem/am
dtugotrwaty wysitek fizyczny o charakterze
wyczynu i dobratem/am dostosowana do niego
diete. W miare mozliwosci uzyskatem/am dla
swojego pomystu akceptacje profesjonalisty.
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