
Ορίζω τις υπενθυμίσεις μου

Ρύθμισε ξυπνητήρια σε 
συγκεκριμένες ώρες μέσα στην 
ημέρα για να σου υπενθυμίζουν:
Να πιεις νερό!
Να κάνεις ένα διάλειμμα για λίγη 
κίνηση!
Να φας το φρούτο σου.

Πιες νερό σε κάθε 
διάλειμμα!

Απόλαυσε το φρούτο σου 
στο δεύτερο διάλειμμα (ή 

όποιο άλλο θες).

για όταν βρίσκεσαι 

εκτός σχολείου 


