KIA RITE TONU TE "WHAKAU"

hel awhina i 0 roro me to tinana whakamiharo

Whakahekea te roa o te wa ki te ataata
He awhina te hangarau, he ngahau ano hoki, engari e hauora
ai te tinana me nga roro, ko te painga atu kia haere tahi te wa
ataata me nga kemu, me te panui, nga tumahi, me te noho tahi

Ki nga hoa me te whanau
Me whai kia: itiihoite 1 haorailara

Kia rite tonu te kori

He ngahau te korikori, @, ma reira hoki koe e rongo ai i
te uruhau, e tika ai nga whakaaro i te akomanga, e au

ai hoki te moe. Ka matua tonu i te 5 miniti kia haumanu
ai 0 roro me to tinana.
Me whai kia: 60 miniti neke atu i te ra.

Whangaitia o roro me to tinana.

Whangai ai te kai i 0 tatou roro whakamtharo me 0 tatou

tinana kia taea ai nga mahi maha, na reira kaingia nga

momo mahaiiara

Me whai kia: Kotahi ano huarakau, huawhenuaiiara

Kia ta te manawa - Kia noho i te nhgu : L c—
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te Ata haha e mauritau ai. e 13 ai te tinana me te Whangaitia 0 roro me to tinana. Tona 60% o t0 tinana he
_ T T T T L wai, ka pau ki te ha, ki te kunatu, ki te whakaheke werawera

hinengaro i a tatou ka rongo | te amaimai, i te riri, i te it me &tahi atu mahi. Kia rite tonu te whakakapi ake hei awhina

ranel o te ngao. }

Manawatia te Huaora 'N'

Ko tetahi o nga "huaora" pai katoa mo nga roro me te tinana

ko te taiao tonu, he utu-kore, he mana-nui. Ka tutuki tonu i

o o | te tinana me nga roro ki te mahi i nga mahi huhual!.
Whakamahia tenei ki tau e pai ai Me whai kia: 5 - 10 kapu i ia ra
etahi miniti ruarua i waho - te hikoi, te haika, te noho ranei i
raro i nga whetu.

Me whai kia: noho ki te taiao i ia ra

Kia tino au te moe

He mea nui te moe mo tatou katoa. Ma te moeé
rokiroki ai o tatou roro i nga akoranga hou kia
noho tahi ai ki ta tatou e mohio ke nei - e atamai
ake ai tatou! Koinei hoki te wa e tipu ai 0 tatou
tinana, e whakaora ai ano hoki ia i a ia ano kia
pakari tonu, kia hauora tonu.

Me whai kia: 8 - 10 haora i ia po



