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1. PRINDI KAARDID JA LOIKA VALJA VOI JAGA
NEID EKRAANIL.
2. ARUTAGE UHISES RINGIS KUIDAS TOETADA
HAID SUHTEID (SAAD IDEED PEAASI.EE
LEHELT V-VITAMIINI KAMPAANIAINFO ALT.
3.JAGA KAARDID KODUTOODEKS.
4. JARGMISEL NADALAL ARUTAGE SUURES
RINGIS KUIDAS LAKS.
5. KIRIUTAGE PARIMAD KOGEMUSED ULES
EDASPIDISEKS INSPIRATSIOONIKS JA VOTKE
ETTE JARGMISE NADALA VESTLUSKAARDID.
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MARKA

MARKA MIDA SA TEED VEEL PAEVAS, MIS KAIB
KA LIIKUMISE ALLA: TOA KORISTAMINE, JALGSI
POODI, LEHTEDE RIISUMINE, LASTEGA
MANGIMINE.

@ peaasice TERVISEKASSA%>

VITAMIIN LIIKUMINE

LIIKUMISE VITAMIIN ON OMA VAIMSE
TERVISE TASAKAALUS HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME LIIKUMISVOIMALUSTE NING
-HETKEDE LEIDMISEKS PARIS PALJU ISE
ARA TEHA!

".
KUULA m

KUULA OMA LEMMIKMUUSIKAT, PANE SILM\ND
KINNI JA VAATA KUIDAS SU KEHA SELLE
MUUSIKA TAKTIS LIIKUMA HAKKAB. KAS SA
OLED ULDSE MONE HASTI AEGLASE MUUSIKA
SAATEL HOOPIS UKSI TANTSINUD?

@ peaasice TERVISEKASSA%>

VITAMIIN LIIKUMINE

LIIKUMISE VITAMIIN ON OMA VAIMSE
TERVISE TASAKAALUS HOIDMISEKS VAGA
TAHTIS. SAAME LIIKUMISVOIMALUSTE NING
-HETKEDE LEIDMISEKS PARIS PALJU ISE
ARA TEHA!

MARKA

KUI OLED VASINUD V&I TUNNED, ET MOTE El
TOOTA, MINE TEE UKS JALUTUSKAIK OUES VOI
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MOELGE SOBRAGA MIS ON SEE TREENING,
MIDA TE KUNAGI PROOVINUD EI OLE, AGA
SOOVIKS. VOTKE SEE KOOS ETTE. NAOJOOGA,
RABAMATK, TALI(NUUD JUBA KEVAD)SUPLUS
JINE.
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KUI SUL JARJEKORDSEST KOOLITUNNIST VOI
TOOKOOSOLEKUST JUHE TAITSA KOKKU
JOOKSEB, VOTA RIIULIST UKS SUVALINE
RAAMAT, PANE SEE ENDALE PEA PEALE JA
PROOVI SEE NUUD PEA PEAL TASAKAALU
SAADA, NIl ET SEE UHEST TOANURGAST TEISE
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KORRALDAGE SOBRAGA UKSTEISELE
VALJAKUTSEID: NT TRIKKIDE,
TAKISTUSRADADE JA LIIKUMISPAUSIDE
VALIAMOTLEMISEGA.
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TOUSE PUSTI, MINE VALISUKSEST VALIA,
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KUI OSKAD ERINEVAID
INTERNETIKESKKONDADEST LEITUD
TANTSULIIGUTUSI - OPETA NEID KA OMA
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PANE KULMUTUSKAPILE ULESANNE! IGA
KORD KUI LAHED SEALT NAKSI OTSIMA, SIIS
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MINE LIIKUMA KUTSUVA KOOLI KODULEHELE:
LIIKUMAKUTSUVKOOL.EE JA VALI VALIJA OMA
LEMMIK LIIKUMISPAUS. JAGA SEDA KA
SOBRAGA.
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EE
OMA JARGMISEL JALUTUSKAIGUL “KOGU"
TANAVAID - PUUA KONDIDA NII, ET NAED ARA
20 ERI NIMEGA TANAVAT.
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