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E LA SERA PRESTO A LE'ITO'

AIUTA
LA NATURA!

Alzatiin tempo w A scuola,

per fare una buona J . . se possibile,

colazione: y w _ ' : € meglio

1tazza di latte { ) A andare a piedi
biscotti \ ) B | o in bicicletta
o cereali e :

A merenda 1 Cammina, salta, corri
e sufficiente: TN 4 e gioca all'aperto
1 frutto oppure W tuttiigiorni

1yogurt oppure ‘ . S
1 piccolo panino & “

MENO
VIDEOGIOCHIETV

Per la sete ) Con videogiochi,

e la natura, computer

se vuoi bere,can e TV due ore
scegli lacqua “ g algiorno
nel bicchiere! e non di pit

PIU FRUTTA TV IN CAMERA:
E VERDURA! NO, GRAZIE!

Mangiane almeno 5 volte durante Aiuta il sonno lasciando fuori
la giornata: a colazione, dalla tua cameretta
merenda, TV, cellulare

pranzo e tablet

e cena

' el

a 9

st J/ im.m,.(



