PASSAPORT D’HÀBITS SALUDABLES
Et presentem el PASSAPORT D’HÀBITS SALUDABLES. Comprova si segueixes uns hàbits de vida saludable. Durant els propers 7 dies has d’observar si compleixes hàbits que afavoreixen la teva salut relacionades amb la HIGIENE, POSTURA, ALIMENTACIÓ, DESCANS I PRÀCTICA D’ACTIVITAT FÍSICA. 
En acabar la setmana has de valorar cada hàbit en quatre nivells d’assoliment: MOLT SALUDABLE, FORÇA SALUDABLE, POC SALUDABLE I GENS SALUDABLE. Tria l’hàbit que t’has valorat com a menys saludable i explica perquè no és saludable i quines decisions pots prendre per poder canviar la teva valoració.
	HIGIENE
	POSTURA
	ALIMENTACIÓ
	DESCANS
	PRÀCTICA ACTIVITAT FÍSICA
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	HIGIENE
	HIGIENE
	POSTURA
	ALIMENTACIÓ
	ALIMENTACIÓ

	Em fico roba de recanvi per fer exercici. 
	Em dutxo periòdicament i després de la pràctica d’una activitat física intensa
	Porto la motxilla correctament per evitar lesions a l’esquena
	Menjo fruita  habitualment
	Esmorzo correctament.

	
	
	
	
	

	ALIMENTACIÓ
	ALIMENTACIÓ
	DESCANS
	PRÀCTICA ACTIVITAT FÍSICA
	PRÀCTICA ACTIVITAT FÍSICA

	No prenc brioxeria, begudes ensucrades i llaminadures
	Bec la quantitat d’aigua necessària per mantenir correctament hidratat el meu cos
	Dormo entre 8 i 10 hores
	Practico activitat física habitualment
	Segueixo un estil de vida actiu

	
	
	
	
	


	HÀBIT MENYS SALUDABLE:


	PER QUÈ NO ÉS SALUDABLE?

	QUÈ PUC FER PER CANVIAR LA MEVA VALORACIÓ?


	


	
	MOLT SALUDABLE
	FORÇA SALUDABLE
	POC SALUDABLE
	GENS SALUDABLE

	HIGIENE
	
	
	
	

	Em fico roba de recanvi per fer exercici.
	Porto tots els dies roba esportiva i recanvi complert
	Porto tots els dies roba esportiva i una samarreta de recanvi
	Porto alguns els dies roba esportiva i una samarreta de recanvi
	Porto cap dia roba esportiva i recanvi complert

	Em dutxo periòdicament i després de la pràctica d’una activitat física intensa
	Em dutxo diàriament independentment si faig o no activitat física intensa
	Em dutxo quasi tots els dies  de la setmana i sempre que faig activitat física intensa
	Em dutxo uns quants dies de la setmana
	Em dutxo algun dia de la setmana

	POSTURA
	
	
	
	

	Porto la motxilla correctament per evitar lesions a l’esquena
	Habitualment porto la motxilla el màxim d’enganxada al cos repartint el pes sobre l’esquena de forma equilibrada
	A vegades porto la motxilla el màxim d’enganxada al cos repartint el pes sobre l’esquena de forma equilibrada
	Porto la motxilla fluixa de manera que sobrecarrego la zona lumbar
	Porto la motxilla sobrecarregada de pes i penjada només sobre una espatlla

	ALIMENTACIÓ
	
	
	
	

	Menjo fruita  habitualment
	Em menjo més d’una peça de fruita diferent cada dia
	Em menjo una peça de fruita cada dia
	Menjo fruita algunes vegades
	Menjo fruita poques vegades 

	Esmorzo correctament 
	Esmorzo aliments saludables
	Esmorzo quan em llevo i a mig matí.
	Esmorzo quan em llevo i a mig matí.
	No menjo res fins al migdia.

	No prenc brioxeria, begudes ensucrades i llaminadures
	No prenc brioxeria, begudes ensucrades i llaminadures mai
	Habitualment no prenc brioxeria, begudes ensucrades i llaminadures 
	Prenc brioxeria, begudes ensucrades i llaminadures sovint
	Prenc diàriament brioxeria, begudes ensucrades o llaminadures

	Bec la quantitat d’aigua necessària per mantenir correctament hidratat el meu cos
	Bec entre 5 i 11 gots d’aigua diaris i m’hidrato quan practico activitat física
	Bec al llarg del dia només aigua i m’hidrato quan practico activitat física
	Bec aigua i algunes vegades begudes ensucrades
	Bec només quan tinc set i sovint begudes ensucrades

	DESCANS
	
	
	
	

	Dormo entre 8 i 10 hores
	Dormo entre 8 i 10 hores cada dia
	Dormo entre 8 i 10 hores la majoria dels dies
	Dormo entre 8 i 10 hores alguns dies
	Dormo menys de 8 hores al dia

	PRÀCTICA ACTIVITAT FÍSICA
	
	
	
	

	Practico activitat física habitualment
	Practico 60 minuts o més d’activitat física cada dia
	Practico 60 minuts o més d’activitat física la majoria dels dies de la setmana
	Practico 60 minuts o més d’activitat física alguns dies de la setmana
	Practico 60 minuts o més d’activitat física pocs o cap dia de la setmana

	Segueixo un estil de vida actiu
	Em desplaço de manera activa i faig servir les escales cada dia
	Em desplaço de manera activa i faig servir les escales habitualment
	Em desplaço de manera activa i faig servir les escales alguns dies
	Normalment em desplaço en vehicle a motor i faig servir les escales poques vegades.
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	DIA 1
	DIA 2
	DIA 3
	DIA 4
	DIA 5
	DIA 6
	DIA 7
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	Equip i roba de recanvi
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	Dutxa
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	Ingesta de fruita
	
	
	
	
	
	
	

	ALIMENTACIÓ
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	Esmorzar 
	
	
	
	
	
	
	

	ALIMENTACIÓ
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	Hidratació
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	Descans
	
	
	
	
	
	
	

	ACT FÍSICA
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	Pràctica activitat física
	
	
	
	
	
	
	

	ACT FÍSICA
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	Estil de vida actiu
	
	
	
	
	
	
	


