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/ARKUSZ MISJI:

CZAS NA DZIALANIE

KROK 1

Zwroc¢ uwage na to, ile czasu kazdy z naszych bohateréw poswieca na rézne
czynnosci w typowy wtorek, a nastepnie uzupetnij tabele.
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e Gry: 2 godziny i 50 minut

e Ogladanie filmow: 3 godziny

e Odrabianie zadan domowych: 1
godzina

¢ Wymiana wiadomosci z
nieznajomymi: 1 godzina

e Jedzenie: 2 godziny

e Higiena osobista: 1 godzina

e Sen:7 godzin

e Dojazd do szkoty samochodem: 2
X 5 minut

e Szkota: 6 godzin
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» Ogladanie filmikéw o deskorolce:
1 godzina i 30 minut

« Cwiczenie trikdw: 40 minut

» Odrabianie zadan domowych: 1
godzina

* Granie w gry: 1 godzina

» Gotowanie z mama: 30 minut

« Trening pitki noznej: 1 godzina

« Higiena osobista: 1 godzina

e Sen: 11 godzin

» Dojazd rowerem do szkoty: 2 x 10
minut

» Szkota: 6 godzin
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» Rysowanie bazgrotéw: 30 minut

» Odrabianie zadan domowych: 1 godzina
» Pisanie wiadomosci do znajomych: 1
godzina

e Trening gimnastyki: 2 godziny

e Jedzenie: 1 godzina

« Higiena osobista: 1 godzina

e Sen: 10 godzin

e Chodzenie do szkoty: 2 x 15 minut

e Szkota: 6 godzin
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 Ogladanie filmow:
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e Praca domowa:

» Wysytanie wiadomosci do
znajomych:

» Jedzenie:

« Higiena:

e Sen:

e Szkota:
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WYTNIJ ODPOWIEDNIA CZESC PONIZSZYCH

OKREGOW. [\
Nastepnie przyklej poszczegolne czesci do

wykresow i oblicz, jakg czes¢ dnia zajmuje kazda z

Q:h czynnosci! /

POLICZ, ILE GODZIN KAZDA Z POSTACI POSWIECA r" ,
NA POSZCZEGOLNE CZYNNOSCI, A NASTEPNIE \ \, 'Qo j
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/@ZIALANIA ODZOMBIFIKUJAC@

/czv WIESZ, ZE...?

sie powolnymi zombie!

W

Wiasnie tyle czasu musimy poswieci¢ na te czynnosci, zeby nie sta¢

Czas spedzany przed
ekranem:
Nie wiecej niz 2 godziny

Sen:
od 9 do 12 godzin

Umiarkowana aktywnos¢
fizyczna: co najmniej 1 godzina
dziennie

wskazowki dotyczgce dezombifikacji wszystkim naszym bohaterom i sobie!

(Twoja kolej! Na podstawie spostrzezen z poprzedniego ¢wiczenia podaj j
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TWOJ DZIEN WALKI Z ZOMBIE}

ZASTANOW SIE
JAK WYGLADA TWOJ IDEALNY, ZDROWY DZIEN?
Narysuj na schemacie wszystko, co bys robit, i zaznacz, ile czasu by to zajeto!
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