Hapi 1:

Gjumé dhe lévizje té mjaftueshme

Né kété fletore méson shumé se si mund té mésosh dhe té punosh mé
miré. Mirépo, té gjitha késhillat dhe truket do té ishin pa vleré nése ti
vazhdimisht je i stérlodhur apo i flashkét. Katér recetat e késaj fageje
dhe té fages vijuese té tregojné pikat té cilat jané shumé té réndésishme
si kushte paraprake pér suksesin né shkollé.

Gjumé té mjaftueshém

Cdo mbrémje shko né shtrat
né té njéjtén kohé dhe fike
dritén mé sé voni né orén
22.00. Fli sé paku 8 oré.

Vetém nése ke fjetur miré, mund té pérgendrohesh né shkollé dhe te
detyrat. Kur je pa gjumé dhe i flashkét, méson dhe punon vetém keq apo
pothuaj fare. Prandaj, kujdesu patjetér gé cdo dité dhe né té njéjtén kohé
té shkosh né shtrat dhe té flesh sé pakut teté (deri dhjeté) oré. Fike dritén
mé sé voni né orén 22.00!

Lévizja

Béj cdo dité lévizje aktive,
madje sa mé shumé gé éshté

e mundshme. Cdo mbrémije,
para se té flesh, mendo miré se
¢'bére sot pér trupin ténd dhe
cka do té bésh nesér.

Ushtrimi 1

H1

Njerézit e ditéve tona gjithnjé e mé shumé rriné ulur (né shkollé, para
televizorit ...) dhe |évizin shumé pak. Prandaj nuk éshté fare e cuditshme
té keté kag shumé njeréz me mbipeshé! Mungesa e |évizjes na bén
pértac dhe éshté e démshme pér trurin dhe trupin. Kujdesu té merresh
mjaftueshém me sport dhe té |évizésh sa mé shumé: luaj jashté, ec sa mé
shumé me kémbé, béj ushtrime té vogla gjimnastikore né shtépi.

Merre njé fleté. Shkruaje si titull: «Gjumi dhe lévizja». Shkruaje né rreshtin
e ardhshém datén e sotme. N& rreshtin vijues: Lévizja sot: ... (shkruaj, si dhe
sa je marré me sport). Né rreshtin vijues: Drita e fika né orén ... Plotésoje
kété fleté sot dhe 10-14 ditét e ardhshme ¢do mbrémije. Kujdes, dritén fike
gjithmoné né té njéjtén kohé!



