VAIMSE TERVISE VITAMIINID

Margi ristikesega LIIKUMINE: Kas liikumine on Sinu Uhenda ristikesed.
skaalal oma rahuolu jaoks monus/ponev/parajalt Mida ringikujulisem, seda

@ role ildse rahul () vaga rahul pingutav/lddgastav? rohkem oled oma eluga rahul
SUHTED: Kellega koos Sulle LIIKUMINE: Kas Sul on igas
meeldib aega veeta? Kas Sul on paevas liikumist (konnid, teed

selliseid inimesi piisavalt? trenni, liigud muul moel)?

TOITUMINE:Kas soomine
on Sulle meeldiv ja
pingevaba tegevus?
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TOITUMINE’:JKas Sa
s60d viahemalt kolm
korda paevas?

SUHTED: Kui Sul on moni
mure, tuli voi kiisimus, kas
Sul on kedagi, kellega selle

ule arutada? Kes see on?

HEAD TUNDED: Kas Sul on
igas paeva midagi, mis
head tunnet teeb. Mis see
on?

HEAD TUNDED: Kas Sa tead, UNI JA PUHKAMINE: Kas

kuidas hdid tundeid enda Sa saad puhata ja ennast
ellu juurde tekitada? vabalt tunda?

UNI JA PUHKAMINE: Kas Sa magad igal
oosel 8-10 tundi?

MIDA TEEN:

Soovitused ja lisainfo podrdel..




