Nikédw
Oma arkirytmi

Mieti eilista paivaasi...

Kuinka monta tuntia nukuit?

Moneltako menit nukkumaan ja herasit?

Mita liikuntaa teit?

Kuinka paljon kaytit aikaa liikkumiseen?

Montako ateriaa sdit?

Montako pdaruokaa ja montako valipalaa?

Napostelitko jotain?

Montako kertaa pesit hampaat?

Mista sinulle tuli hyva mieli?

Suositusten mukaan lapsen tulisi
e nukkua 9-10 tuntia paivassa

e liikkua, leikkia ja ulkoilla vahintaan
2 tuntia paivassa

e sy0da vahintdan 5 ateriaa paivassa
(@aamiainen, lounas, valipala, pdivallinen, iltapala)

e pesta hampaat 2 kertaa paivassa, aamuin ja illoin

Miten omaa arkirytmia voisi parantaa?




