Haftada 3 Giin » Tempolu kosma, « Yiizme « Boks

Viiksek Siddette  * el bisite b « Tenis « Baskethol ‘;\Bl s Slit, yogurt, peynir grubu giinde 3 porsiyon
Aktiviteler e o "o T o™ fj;@x:@ Ft, yumurta, kurubaklagiller giinde 2%2-4 porsiyon

(veya tempolu dans, halk oyunlan) e« Karate gibi sporlar
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Gunluk Aktiviteler e Bisiklete binme « Paten kaymasEv ve bahce

: isleri « Yakalama- firlatma iceren sporlar
Orta $|dd9tte (frizbi gibi) «Yiirtiyerek okula gitme vb.

Her Giin 60 Dak. » Parkta, acik giivenilir alanda ip

atlamak, yakar top vb. sokak oyunlari oynamak

Tahil grubu ekmek, bulgur, pirinc,
makarna ginde 4%2-8 porsiyon

Yapilan aktivitelerin cogunlugunun glinesten yararlanmak adina "
(D vit., kemik saglig) acik havada yapilmasi tercih edilmelidir.
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