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Tehtava: Suunnittele ja piirra oma superpaiva. Se auttaa sinua ja aivojasi
voimaan hyvin!

Superpaivan aikajana (aikajana liitteena)

Kirjoita tai piirra oman superpaivan aikajana

[ 5 ateriaa

(@aamupala, lounas, valipala, paivallinen, iltapala)

1. Kirjoita tai piirra aikajanalle mita syot paivan aikana .
2. Kirjoita, miksi se auttaa aivojasi:

[0 Veden juonti paivan aikana

1. Piirra vesilasi aina aikajanalle siihen, milloin juot vetta.
2. Kirjoita, miksi veden juominen on tarkeaa keholle ja aivoille?




[ Ulkoilu tai liikunta

1. Kirjoita tai piirra aikajanalle, milloin liikut ja miten
2. Miksi liikkuminen tekee hyvaa keholle ja aivoille?

0 Nukkuminen

1. Merkitse aikajanalle, mihin aikaan menet nukkumaan.
2. Kirjoita, miksi uni on tarkeaa?

/ Kirjoita aivojen vinkkilista:

Tee lista (3-5 kohtaa), jossa kerrot, miten pidat aivosi ja kehosi virkeina joka
paiva.

1.




Q Vinkki opettajalle: Tata tehtavaa voi kayttaa myds keskustelun pohjana

tai kokeena hyvinvoinnin aiheesta. Oppilas voi halutessaan esitella
'Superpaivansa’ pienryhmassa tai kotona huoltajalle.
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