
 

 

 

 

Δέκα χρυσές συμβουλές για σώμα υγιές! 
1. Τρώμε υγιεινά, φρούτα και λαχανικά! 
2. Κινούμαι και αθλούμαι, σε «φόρμα» συντηρούμαι! 
3. Πίνω άφθονο νερό, έχω σώμα γερό και δροσερό! 
4. Κάθομαι σωστά, έχω στην καρέκλα την στάση που 

βοηθά! 
5. Το βράδυ νωρίς κοιμάμαι και έτσι τη μέρα τη 

δουλειά δεν την φοβάμαι! 
6. Με σαπούνι και νερό κάνω μπάνιο και έχω σώμα 

γερό και καθαρό! 
7. Τρώω γαλακτοκομικά, όχι ζάχαρη, όχι γλυκά και 

έχω δόντια δυνατά! 
8. Όμορφες σκέψεις στο μυαλό, βοηθούν το σώμα 

μου να είναι πιο ρωμαλέο και γερό! 
9. Προστατεύω το σώμα μου, ζητάω βοήθεια όταν 

κάτι διαφορετικό του συμβαίνει! 
10. ΚΑΙ ΔΕΝ ΞΕΧΝΩ! Λέω <ΟΧΙ> ηχηρό σε ότι φέρνει 

σε αμηχανία το σώμα μου, μέχρι να ακουστώ!!! 
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