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- <X~ NO TAVAS SIRDS VESELTBAS
SIRDS VESELIBA @ @‘ IR ATKARIGS, KA TU JOTIES.
SARGA TO!




ESI PRIECIGS, NEESI IGNS!

VAIRAK UZTURIES SVAIGA GAISA
UN ESI FIZISKI AKTIVS!

ED VESELIGU UZTURU!

ESI TIRS UN IEVERO HIGIENU!
UZDOTOS DARBINUS PAVEIC LAIKUS,
LAl NAV JABEDAJAS PAR

LAIKA TRUKUMU!

SADI 1ZSKATAS TAVA SIRSNINA!
TA DARBOJAS KA MOTORS

UN VIRZA ASINIS PA

VISU ORGANISMU.

UZRAKSTI, CIK SOLU IR:

NO MAJAM LIDZ SKOLAI | j

NO SKOLAS LIDZ LIEPAJAS OLIMPISKAJAM CENTRAM

NO MAJAM LIDZ LELLU TEATRIM r J

NO BERNU LAUKUMA JORMALAS PARKA T
LDZ GLABSANAS STACIJAI PLUDMALE |

NO SKOLAS LIDZ LIELAJAM DZINTARAM

NO LIDZ

NO LIDZ
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<~ ATCERIES!

ROKU TIRIBA ’ ﬁ REGULARI MAZGAJOT ROKAS,
TU PASARGA SEVI UN CITUS
NO DAZADIEM MIKROBIEM,

KAS IZRAISA SLIMIBAS.




VAI TU MAJAS LIETO KADUVNO SIEM UZKOPSANAS PIEDERUMIEM?
ATRODI ZIMEJUMOS @ATSKIRTBAS!
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ZOBU KOPSANA "W JA NETIRA ZOBUS,
EDIENA ATLIEKAS,

KURAS UZKRAJAS MUTE,

BOJA TAVUS ZOBINUS.

TIRI ZOBUS VISMAZ

2 REIZES DIENA NE MAZAK KA
2 MINUTES, LAI TAVI
ZOBINI BUTU
VESELI UN TIRI.




SASKAITI, CIK IR VESELO ZOBU, CIK SLIMO!

SAVIENO VESELOS ZOBINUS AR ZALAS KRASAS ZIMULI,
BET SAPOSOS AR SARKANAS!
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VESELIGS UZTURS QQ
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~ SANEM NEPIECIESAMO
DAUDZUMU VITAMINU UN
UZTURVIELU, LAl MES
VARETU AUGT VESELI,
AKTIVI UN GUDRI.

\@ EDOT VESELIGI, ORGANISMS
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IZKRASO TIKAI VESELIGOS PRODUKTUS!
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\\‘< _P|KN|KA LIETO
A+ DABAI DRAUDZIGUS TRAUKUS!

S VIENMER SAVAC ATKRITUMUS AIZ SEVIS!
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:@i NEAIZMIRSTI PADZERTIES!

U DEN§ BERNIEM DIENNAKTT
LIETOSANA JAUZNEM APMERAM
"y 1,5 LITRI SKIDRUMA!
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LIEPAJA KRANA UDENS IR CILVEKA KERMENIS

TIRS — DROSI DZER KRANA UDENI! SASTAV NO 70 % SKIDRUMA



IZKRASO TIK GLAZES,
CIK KONKRETAJA DIENA
UDENS ESI IZDZERIS!

TAVS ORGANISMS NEPARTRAUKTI PATERE SKIDRUMU,
TADEL TAS REGULARI JAATJAUNO, DZEROT UDENI

PARTIKA VISVAIRAK SKIDRUMA IR ARBUZOS, MELONES,
GURKOS, SULAS, KA ART ZUPAS
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“(s )~ TAVAS ACTINAS IR LOGS UZ PASAULI.
A/t RUPEJIES PAR TAM! Q

SPILGTA SAULES GAISMA
NESA SAULESBRILLES VAI Q
CEPURI, KAS AIZSARGA ACIS!
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ATRODI PAULAS UN KLAVA ATBILSTOSAS ENAS!
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GARIGA VESELIBA — @ szsfSJREh%Tc'.E’SUDZ
SAJUTAS




IR PATIKAMI SAJUST POZITIVAS EMOCIJAS

s N
A O,O ) NAV JAKAUNAS, JA TU JUTIES BEDIGS VAI NOSKUMIS
JA JUTIES SLIKTI VAI ESI NOSKUMIS, NEKAUTREJIES PAR TO

APRUNATIES AR MAMMU VAI TETI, VECMAMINU VAI VECTETINU,
SKOLOTAJU VAI KADU CITU CILVEKU, KURAM TU UZTICIES.
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w UZZIME SEJINAS,
UZZIME SEJINAS, KURAS ATTELO PRIEKU,
KURAS ATTFIILO SMIEKLUS, SAJUSMU,
BAILES, SKUMJAS, — PARSTEIGUMU, MILUMU!

DUSMAS, RAUDASANU!
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APGERBA IZVELE - 2 VIENMER GERBIES

X ATBILSTOSI
LAIKA APSTAKLIEM!
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KADU APGERBU TU IZVELESIES KATRA GADALAIKA?
KADA KRASA ATBILST KATRAM GADALAIKAM?
SAVIENO APGERBU AR ATBILSTOSO GADALAIKU

AR PIEMEROTAS KRASAS ZIMULI!
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| RUDENS | | ZIEMA | [PAVASARIS] | VASARA |
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JA SLIKTI JUTIES VAI ESI

_ \@‘ SLIMS, PAR TO NEKAVEJOTIES
INFEKCIJAS SLIMIBAS % PASTASTI PIEAUGUSAJIEM!
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Ja esi saaukstéjies, neej pie citiem bérniem, lai ar? vini nesaslimtu. ?22
Infekcijas slimibu laika neapmeklét vietas, kuras pulcéjas daudzi cilvéki. 0

Lai nesaslimtu, regulari mazga rokas un védini telpas.

Klepo vai skaudi saliekta elkoni!




VAI PAZISTI AUGUS, KURUS VAR LIETOT ZALU TEJAS,

LAI ATRAK KLUTU VESELS?
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TIRIBA UN KARTIBA TIRAS DREBES KARTIGI
SALIEC SKAPT UN NETURI TAS
KOPA AR NETTRAJAM DREBEM!
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° VIENMER VELC TIRU APGERBU.
APAKSVELU UN ZEKES
MAINI KATRU DIENU. ® SPORTA TERPU UN APAVUS PEC

TRENINA NEATSTAJ SPORTA SOMA.
® RUPIGI KOP SAVUS APAVUS —

NOTTRVI TOS NO DUBLIEM ® NEIZMETA SAVAS LIETAS, BET NOLIEC KATRU
UN IZZAVE. TAI PAREDZETAJA VIETA.



PAULA GRIB SAKARTOT TIRAS ZEKES. PALIDZI VINAI ATRAST VIENADOS
ZEKU PARUS. VIENADOS PARUS IZKRASO VIENADI UN SAVIENO!
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TRAUMAS % @ ESI UZMANIGS
BRAUCOT AR RITENI VAI SKRITULSLIDAM,

LIETO KIVERI, ELKONU UN CELU AIZSARGUS.
JA NOTIKUSI NELAIME, ZVANI 112!
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<. AKTIVI SPORTOJOT UN ATPUSOTIES,
SPORTS % @\ TU KLOSTI STIPRS, VESELS UN LAIMIGS.
DARIET TO KOPA!
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UZZIME, KO TU VARI DARIT LAUKA KOPA AR SAVIEM
DRAUGIEM VAI GIMENI ZIEMA, RUDENI, PAVASART UN VASARA!
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grafikas dizains LIEPAJAS MUZIKAS,
Zane Bluke B ™

VESELS MAZAIS ‘ lustrcijas n ‘ LARDV
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