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Descobreix qué
et dona energia
i queé te’'n resta.

Segueix-nos a o @

esports.conselldemallorca.es
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~&# Moure’s cada dia.

Menjar aliments frescs i naturals. %@%

@ Descansar bé.

Envoltar-se de gent positiva. -

- x
%ﬂ Connectar amb la natura.
Dedicar-se temps. ‘

Pensar en positiu.

Somriure. ‘@

Més energia, més bon humor
i més ganes de fer coses!

.. Moure’s poc.
Menjar poc saludable.
(Deaas- 4 .
£F.» Dormir poc o malament.
L3

Envoltar-se de persones
que no ens fan sentir bé.

s Tenir poc contacte amb la natura.

a les pantalles.

Pensar en negatiu.

Dedicar massa temps @
L

Viure amb estrés. #iz'*

Menys energla menys
benestar i menys motivacié!
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Activitat fisica diaria (correr, anar en bici,

ballar, jugar activament..)

30-45 min 1 punt
45-60 min 2 punts
+60 min 3 punts

Descans (m'he aixecat...)

Cansat/da 1 punt
Be 2 punts
Amb energia 3 punts
Us de pantalles diari
(mobil, ordinador, tauleta...)
2-3h 1 punt
<2h 2 punts
<1h 3 punts

Alimentacié (fruita i verdura)

O-1racions al dia 1 punt

2-3 racions al dia 2 punts

4 racions o més al dia 3 punts
Actitud (avui he rigut...)

Poc 1 punt

Alguna vegada 2 punts

Moltes vegades

3 punts

Naturai aire lliure
(parc, carrer, pati, natura...)

Menys de 15 min. al dia
Entre 151 30 min. al dia

Més de 30 min. al dia

1 punt
2 punts

3 punts

Benestar (respecte a mi mateix, avui...)

M’'he dit coses negatives

No m'he tractat bé
Nni malament

M’'he dit coses positives

1 punt
2 punts

3 punts



