Drodzy Rodzice/Opiekunowie!

,, Ustugi Medyczne B.Nowicka-Danilczuk” Sp.J,
ul. Sienkiewicza 7a, 21-400 Lukow

zapraszajq do bezptatnego udziatu w programie profilaktycznym:

»Walka 7 nadwagq i otylosciq w klasach IV-VI szkol podstawowych”

Celem projektu jest zapoznanie dzieci ze zdrowym trybem Zycia poprzez wdroZenie prawidtowej
diety, odpowiedniq aktywnosc¢ fizycznq oraz ksztattowanie witasciwych nawykow oraz postaw.

Wszystkie dzieci biorqce udzial w projekcie zostanq objete wsparciem w postaci udziatu w
badaniu oraz zajeciach profilaktycznych ze specjalistami:

Czes¢ I- Badania diagnostyczne przesiewowe indywidualne dla wszystkich uczestnikow(wzrost,
masa, cisnienie krwi), okreslenie wskaznikow BMI oraz WHR, przeprowadzone przez pielegniarke

Czesé I — Udziat w grupowych zajeciach z prawidtowego Zywienia w wymiarze 1x45min/grupa

Tematyka zajec bedzie obejmowac tresci dotyczqce prawidtowych nawykow zywieniowych, z
omowieniem piramidy zdrowego Zywienia, tabel kalorycznosci, omowienie ztych nawykow
zZywieniowych, przeprowadzenie testu na temat prawidtowego odzywiania i aktywnosci fizycznej

Czesé Il — Udziat w grupowych zajeciach teoretycznych z aktywnosci fizycznej 1x45min/grupa

Tematyka zajec bedzie obejmowac tresci dotyczqce rodzajow treningow, ich prawidlowego
wykonania, elementow sktadowych treningu z uwzglednieniem aspektow zdrowotnych i wplywu na
organizm.

Czes¢é IV — Udziat w grupowych warsztatach i indywidualnych konsultacji z dietetyki dla
uczestnikow projektu 2x45min/grupa + Ix45min/indywidualne(dla uczestnikow z wyzszym BMI)

Tematyka zajec bedzie obejmowac tresci zwiqzane z komponowaniem zbilansowanych diet, ,
indywidualne konstruowanie diet wedle potrzeb uczestnikow projektu, aspekty zwiqzane z
psychodietetykq, jak zmotywowac sie do pracy nad sobq i zmiang nawykow zZywieniowych,
przyczyny i rodzaje otytosci.

Czesé V-Udziat w grupowych zajeciach z psychologiem w wymiarze 1x45min/grupa
Tematyka zajec bedzie obejmowac tresci zwiqzane z motywacjq, zaburzeniami odzywiania,
przyczynami tycia, z uwzglednieniem czynnikow genetycznych i innych

Czesé VI-Udzial w grupowych zajeciach praktycznych z aktywnosci fizycznej w wymiarze
2x45min/grupa
Tematyka zaje¢ bedzie dotyczyla przeprowadzenia kilku rodzajow treningu z uzyciem narzedzi do
¢wiczen:
pitka gimnastyczna, mata, skakanka (kaidy uczestnik otrzyma zestaw na wltasnos¢ oraz materialy
edukacyjne w postaci skryptu, zawierajqce ww. tresci teoretyczne)
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