


NODARBOJIES AR SEV
TIKAMU FIZISKO
AKTIVITATI VISMAZ

1 STUNDU'DIENA




1,5L -2L

Ja sporto dzer vairak !!!

Lidz pat 3 | diena




Brokastu, pusdienu un
vakarinu skivi liec
4 - 5 dazadu krasu

produktus




Dari lietas, kas Tev patik -
atrodi sev tikamu
valasprieku

Sporto
Gatavo
Adi
Dejo
Dziedi
Zime
Lasi
Raksti...
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Atrodi savéjo un Dari!




ATPUTIES UN IZGULIES -

7-8 h diennakti

velti saldam miegam




» VESELIBU,

IZTURIBU UN
DZIVESPRIEKU
JAUNAJA GADA!

Vel sporta skolotaja
Inese




