cREAgal

REA 1: “Un Plan perfecto”

Folla de observacion de habitos saudables

Dia 1

Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea

comidas que
fixeches

Cantas pezas de ) 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as unas Mudar a roupa Ducharse

realizaches estas
rutinas de hixiene
no dia de hoxe

Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10
durmiches a noite
pasada?

Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4
pasaches diante
dunha pantalla?

Canto tempo 0 Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas
fixeches de

actividade fisica?
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Dia 2
Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea
comidas que
fixeches

Cantas pezas de 0 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as ufas Mudar a roupa Ducharse
realizaches estas
rutinas de hixiene

no dia de hoxe
Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10

durmiches a noite

pasada?
Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4

pasaches diante

dunha pantalla?
Canto tempo ) Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas

fixeches de
actividade fisica?
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Dia 3
Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea
comidas que
fixeches

Cantas pezas de 0 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as ufas Mudar a roupa Ducharse
realizaches estas
rutinas de hixiene

no dia de hoxe
Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10

durmiches a noite

pasada?
Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4

pasaches diante

dunha pantalla?
Canto tempo ) Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas

fixeches de
actividade fisica?
Actividades de lecer Ler Tempo con amigos/as | Tempo coa familia Tempo na natureza Xogar Outros
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Dia 4
Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea
comidas que
fixeches

Cantas pezas de 0 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as ufas Mudar a roupa Ducharse
realizaches estas
rutinas de hixiene

no dia de hoxe
Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10

durmiches a noite

pasada?
Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4

pasaches diante

dunha pantalla?
Canto tempo ) Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas

fixeches de
actividade fisica?
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Dia 5
Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea
comidas que
fixeches

Cantas pezas de 0 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as ufas Mudar a roupa Ducharse
realizaches estas
rutinas de hixiene

no dia de hoxe
Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10

durmiches a noite

pasada?
Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4

pasaches diante

dunha pantalla?
Canto tempo ) Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas

fixeches de
actividade fisica?
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Dia 6
Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea
comidas que
fixeches

Cantas pezas de 0 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as ufas Mudar a roupa Ducharse
realizaches estas
rutinas de hixiene

no dia de hoxe
Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10

durmiches a noite

pasada?
Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4

pasaches diante

dunha pantalla?
Canto tempo ) Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas

fixeches de
actividade fisica?
Actividades de lecer Ler Tempo con amigos/as | Tempo coa familia Tempo na natureza Xogar Outros
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Dia 7
Cantos vasos de 1 2 3 4 5 Mais de 5
auga bebiches?

Fai un debuxo das Almorzo Merendas Comida Cea
comidas que
fixeches

Cantas pezas de 0 1 2 3 4 Mais de 4
froita tomaches?

Cantas verduras ) 1 2 3 4 Mais de 4
tomaches?

Marca cantas veces Lavar as mans Lavar os dentes Limpar os pés Cortar as ufas Mudar a roupa Ducharse
realizaches estas
rutinas de hixiene

no dia de hoxe
Cantas horas 6 ou menos 7 8 9 10 Mais de 10

durmiches a noite

pasada?
Cantas horas ) 1 2 3 4 Mais de 4

pasaches diante

dunha pantalla?
Canto tempo ) Media hora 1 hora 1 hora e media 2 horas Mais de 2 horas

fixeches de
actividade fisica?
Actividades de lecer Ler Tempo con amigos/as | Tempo coa familia Tempo na natureza Xogar Outros
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