DENNIi AKTIVITA

Jméno: Vzor
Prijmeni: Vzorovic
rocnik nar.: 2004
aktudlni vaha: 58
datum: 9.1.2017
trvani (v min.) aktivita (u jidia a piti presny popis a gramy/litry cca) od 0:00 do 23:59 ki vydej | kJ pFijem
420|spanek
3|oblékani
15|snidané - 0,2 ¢aj, krajic chleba, maslo, dZzem, 0,3 jable¢ny dZus

10

ranni hygiena

N

chiize ze schodl

()]

chize

n

¢ekani na bus ve stoje

15

doprava busem v sedé

10

chize

225

uceni v sedé

20

prechody po skole v¢ schodli

TV béh cca 800m

28

TV mic¢ové hry

10

svaclina - tatranka, jablko

pitny rezim ve Skole 1l voda s citronem

32

obéd - 0,3l hov.vyvar, bramborova kase 150g, uzeny platek 100g, Svestk. kompot 0,2I

10

chize

doprava autem

chize do schod

30

odpocinek v leZe se spankem

65

psani ukoll a ucivo v sedé

11

svacfina - hruska, jogurt bily 100g

piti - 0,41 ovocna $tava

chize ze schodl

chize

¢ekani na bus v stoje

doprava busem ve stoje

chize

previékani

rozcviceni

plavecky trénink

protazeni

previékani

chize

doprava autem

chize

doprava vytahem

svlékani

vecere - 200g bramborovy salat, smazeny veprovy fizek 200g, ¢okolada 60g, ¢aj 0,4l

odpocinek v leZe bez spanku

vecerni hygiena

divani na televizi v sedé

piti - 0,5! Cistd voda

PCv sedé

120

spanek

1440

celkem (musi byt 1440)
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