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Wprowadzenie

Drodzy Czytelnicy,

oddajac w Wasze rece dwie publikacje ,,Dbamy o zdrowie” oraz ,,Zdobywamy nowe kom-
petencje”, ktdre zawierajg scenariusze zajec z obszaru edukacji ustawicznej dorostych oséb
z niepetnosprawnoscia intelektualna, zachecamy, zeby zanim wybierzecie ktéras z propozycji
i zaczniecie jg realizowad, podjad trud przeczytania niniejszego wstepu. Przedstawiamy w nim
informacje o tym, skad wziat sie pomyst na te zajecia, jaki jest ich cel gtéwny, jakich reakgji
i problemdéw mozecie spodziewac sie ze strony ich uczestnikdw.

Przede wszystkim musimy caty czas pamietac, ze wszelkie dziatania, jakie podejmuje-
my jako wspierajacy osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng maja swoje konsekwencje
w przysztosci. Maja wptyw na perspektywe uczestniczenia kazdej konkretnej osoby w zyciu
lokalnej spotecznosci w wielu rolach. Im wiecej réznorodnych doswiadczen dostarczymy
osobie z niepetnosprawnoscia intelektualng, im petniejsze warunki do rozwoju i nabywania
nowych kompetencji stworzymy, tym wieksza szansa, ze osoba ta poszerzy swoje granice
samodzielnosci i niezaleznosci.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b z Niepetnosprawnoscig Intelektualna od ponad 60.
lat dostrzega potrzebe zapewnienia osobom z niepetnosprawnoscia intelektualng mozliwosci
oraz zasobdw niezbednych do petnego uczestnictwa w zyciu spotecznym, w tym zawodowym
i kulturalnym oraz zachowania standardu zycia na poziomie uznawanym za typowy w danej
spotecznosci.

By¢ moze Czytelnika zatrzyma na chwile mysl, czy to mozliwe, aby osoba z niepetnopraw-
noscig intelektualng mogta prowadzic niezalezne, dobre jakosciowo zycie? Czy to mozliwe,
kiedy towarzyszy jej tak wiele réznych ograniczen? Zaréwno tych osobistych, jak i tych, na
ktore napotyka w Srodowisku? Odpowiedz brzmi - Tak! To jest mozliwe! Czasem trudne,
czasem wymagajace niekonwencjonalnych srodkéw, na pewno czasochtonne, ale mozliwe!

Budowanie bezpiecznego i wtaczajacego srodowiska, w ktérym kazda osoba moze by¢
w petni soba, jest kluczem do rozwoju kazdego cztowieka. To tylko od nas, oséb wspierajacych
zalezy, czy stworzymy takg atmosfere i warunki, ktére przyniosa wartosci wynikajace z réz-
norodnosci doswiadczen i mozliwosci. Tylko od nas zalezy, czy uwierzymy, ze kazda osoba,
pomimo swoich trudnosci, chce i moze wiecej osiggnad.

Koncentrowanie sie na osobie, z naciskiem na wspieranie jej mocnych stron oraz autonomii,
uczenie dokonywania wyboréw i podejmowania decyzji oraz stawanie sie sprawca w codzien-
nym zyciu stanowig podstawe koncepcji samostanowienia. W modelu biopsychospotecznym
samostanowienie jest sednem wtgczenia spotecznego. Uwzglednia on bowiem rézne aspekty
funkcjonowania cztowieka, koncentruje sie na mocnych stronach osoby i dostrzega znaczenie
Srodowiska i kontekstu, w ktérym ona funkcjonuje. Opisuje takze istote niepetnosprawnosci
jako réznice miedzy zasobami osoby a wymaganiami zewnetrznymi.

Jak podkresla prof. Michael L. Wehmeyer w byciu osobg stanowiagca o sobie nie chodzi
o to, aby posiadac catkowitg kontrole nad swoim zyciem, bo bytoby to z gory skazane na
niepowodzenie i Swiadczytoby o nierealistycznym podejsciu do rzeczywistosci. Celem
dziatan jest stawanie sie sprawca, ktéry powoduje, ze co$ dzieje sie w jego zyciu zgod-
nie z jego planem, preferencjami, potrzebami. Ponadto nalezy pamietad, ze kazdy cztowiek
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- takze ten z niepetnosprawnoscig intelektualng - ma prawo do popetniania btedéw i musi
mie¢ Swiadomosc, ze nie zawsze to, co robi musi sie udaé. Michael L. Wehmeyer podkresla,
Ze potrzebne jest wtaczanie 0sdb z niepetnosprawnoscia intelektualng w planowanie ich
edukacji czy w podejmowanie decyzji dotyczacych ich zycia, poniewaz takie dziatania to do-
bra baza do ¢wiczenia i uczenia takich umiejetnosci jak np. osigganie celéw, rozwigzywanie
problemow czy asertywnosc.

Tworzenie nowej przysztosci nie jest sprawg prosta. Musi by¢ dobrze przygotowane - wy-
maga czasu i konsekwencji w dziataniu. Pamietajmy, ze odpowiedzialno$¢ ponosimy nie tylko
zato, co robimy, ale i za to, czego nie robimy. Dlatego warto otworzy¢ sie na nowe mozliwosci
i zaryzykowac.

W kazdym miejscu wspierania dorostych os6b z niepetnosprawnoscig intelektualna i roz-
wijania ich kompetencji jest przestrzen na réznorodnosc dziatan. Poza ksztatceniem umiejet-
nosci z zakresu samodzielnosci i zaradnosci osobistej czy praktyczng nauka réznych czynnosci
przydatnych w zyciu codziennym i w pracy zawodowej, jest jeszcze szereg uniwersalnych kom-
petencji, w rozwoju ktérych mozemy wspierac osoby z niepetnosprawnoscia. One ksztattuja
ich tozsamos¢, buduja niezalezno$¢ w relacjach i wspieraja w przejmowaniu kontroli nad
wtasnym zyciem.

Majac na uwadze, ze doroste osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng maja w Polsce
ogromna trudnos¢ z dostepem do edukacji ustawicznej, dzieki ktérej mogtyby rozwijac kom-
petencje zgodnie z wtasnymi preferencjamii mozliwosciami, musimy sami tworzyé programy
edukacyjne, ktére beda dostepne, atrakcyjne i motywujgce do podejmowania wysitku. Pa-
mietajac o zmieniajacych sie warunkach srodowiskowych, rynkowych trendach, ale przede
wszystkim o potrzebach osdb z niepetnosprawnoscig intelektualna, wtaczmy je w ten proces
planowaniaitworzenia. Wspdlnie podejmujmy decyzje o tym, czego i w jaki sposob sie uczyc.
Badzmy elastyczni i kreatywni. | niech nam sie nie wydaje, ze w naszej placoéwce osoba z nie-
petnosprawnoscia intelektualng nauczyta sie juz wszystkiego. Prawdopodobnie ona nawet
nie wie, ze mogtaby sie nauczyc¢ czegos jeszcze innego, ze co$ nowego mogtoby ja zaintere-
sowaé. Pokazujmy jej wcigz te mozliwosci i pozwdlmy wybierac zgodnie z jej preferencjami.

Publikacja, ktdrg oddajemy w Panstwa rece powstata wtasnie w wyniku wspolnych dyskus;ji
pomiedzy osobami z niepetnosprawnoscig intelektualng i osobami wspierajacymi. Wydawaé
by sie mogto, ze jesli osoby juz pracuja - nawet ze wsparciem - to osiggnety bardzo wysoki
stopien samodzielnosci i niezaleznosci. Nic bardziej mylnego. Mozna pracowac i nadal nie
miec zupetnie kontroli nad wtasnym zyciem, byc¢ catkowicie zaleznym od 0s6b trzecich, nawet
w prostych, codziennych sprawach.

Osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, ktdre od kilku czy nawet kilkunastu lat korzy-
staja ze wsparcia Centrum Doradztwa Zawodowego i Wspierania Osdb z Niepetnosprawnoscia
Intelektualng - Centrum DZWONI same zdefiniowaty, ze najwieksze potrzeby widza w zakresie
rozwijania umiejetnosci gospodarowania wtasnymi srodkami finansowymi, dbania o siebie,
w tym zdrowego i racjonalnego odzywiania sie i samodzielnego przygotowywania positkow,
organizowania czasu wolnego. Przede wszystkim widza tez ogromng potrzebe w zakresie
rozwijania kompetencji cyfrowych, poniewaz w tym obszarze czujg sie grupg szczegdlnie wy-
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kluczona. Natomiast osoby, ktore posiadajg podstawowe umiejetnosci w tym zakresie maja
np. sktonnos¢ do ryzykownych zachowan w internecie, nie potrafig wykorzystac posiadanych
umiejetnosci w uzytecznym celu. Potrzeby te wynikajg z braku pozytywnych wzorcéw, braku
doswiadczen, ktore nie zostaty nabyte w trakcie procesu edukacji i wychowania. W drodze do
samodzielnosci i niezaleznosci osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, wspierane przez
Centrum DZWONI, podjety i utrzymuja prace zawodowa. Jednak ta zmiana nie przyczynita sie
do zniwelowania trudnosci we wskazanych obszarach. Czesto wrecz podjecie zatrudnienia,
a co za tym idzie, posiadanie wtasnych srodkéw finansowych, powoduje nowe duze trudnosci
w codziennym funkcjonowaniu. Naraza te osoby na wiele trudnych sytuacji - niewtasciwe
zakupy, kredyty, brak aktywnosci innej niz zawodowa i tym samym wykluczenie z relacji
towarzyskich spowodowane brakiem umiejetnosci zarzadzania wtasnym czasem wolnym
i korzystania z dostepnych ofert rozrywkowo-kulturalnych.

Odpowiedzig na zgtaszane potrzeby byt pilotazowy projekt pn. ,,BAZA: Bezpieczni - Aktywni
— Zdrowi - Ambitni” realizowany od czerwca 2022 do konca marca 2023 roku, wspétfinanso-
wany ze Srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Projekt
opierat sie na czterech filarach:

B jak bezpieczenstwo. Chodzi zwtaszcza o bezpieczeristwo w cyberprzestrzeni. Sformuto-
walismy wspdlnie potencjalne zagrozenia: kradziez danych, podszywanie sie pod inne osoby,
generowanie i rozsytanie fatszywych informacji, hejt. Z drugiej strony zidentyfikowalismy, ze
internet to doskonate zrédto wiedzy, miejsce, gdzie zawiera sie znajomosci, spotyka z przyja-
ciotmi, wymienia wiadomosci i zatatwia sie coraz wiecej spraw urzedowych. Dlatego rozwdj
kompetencji cyfrowych stat sie w projekcie podstawa do uczenia sie i wykorzystywania réznych
narzedzi, technologii i aplikacji w codziennym funkcjonowaniu.

A jak aktywnos¢. Mniejsza aktywno$é fizyczna przynosi problemy zdrowotne, czesto dtu-
gofalowe, ale jest tez formag wykluczenia spotecznego. Warsztaty dbania o kondycje wptynety
na wzrost Swiadomosci w zakresie korzysci ptyngcych z aktywnosci fizycznej, takich jak: moz-
liwos$¢ pokonania swoich stabosci, poprawa zdrowia i jakosci zycia, poczucie przynaleznosci
do grupy, poczucie wiekszej samodzielnosci i zaradnosci, zmiana w mysleniu o sobie jako
o kims gorszym.

Z jak zdrowie. W dbaniu o wtasne zdrowie, oprécz aktywnosci fizycznej, wazna jest zbi-
lansowana dieta. Btedy, ktore popetniamy w zywieniu dzis, moga przyniesc negatywne skutki
w przysztosci. A poza tym wazne jest, aby samodzielnie umiec przygotowac prosty, wartosciowy
positek, zaplanowac i zrobié niezbedne zakupy i nie czekaé, az zrobi to ktos za nas.

A jak ambicja. Kazdy z nas czasem stwierdza, Zze brakuje mu kompetencji i wiedzy, zeby co$
zrobi¢. Jednak zawsze mozemy sie tego nauczy<. Przy odpowiednim wsparciu kazda osoba
z niepetnosprawnoscig intelektualng ma mozliwos$é wykonania kolejnego ambitnego kroku
naprzdd - moze zdoby¢ nowe umiejetnosci, np. nauczyc sie, jak lepiej dbac o swoje zdrowie i finan-
se czy atrakcyjnie zorganizowac czas wolny dla siebie badz spedzi¢ go wspdlnie ze znajomymi.

Zachecamy wszystkich, ktorzy na co dzien wspierajg osoby z niepetnosprawnoscia intelek-
tualna, aby zawsze byli otwarci na ich zmieniajgce sie potrzeby. Inspiracjg moga by¢ materiaty,
ktdore przygotowalismy w projekcie BAZA - sa to scenariusze tematyczne do realizacji warsz-
tatéw grupowych wraz z materiatami pomocniczymi.
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Publikacja ,,Dbamy o zdrowie” zawiera scenariusze zdwoch obszaréw: zarzadzania czasem
wolnym i animacji dziatan spotecznych oraz aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania.
Scenariusze z zakresu zarzadzania czasem wolnym i animacji moga pomaoc trenerom w zorga-
nizowaniu wyjscia, na przyktad na impreze masowa, spacer po parku czy w organizacji zaje¢
fizycznych na powietrzu. Wskazuja krok po kroku, na co zwréci¢ uwage, przygotowujac takie
aktywnosci dla oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng i jak przeprowadzic je w sposéb
bezpieczny i komfortowy dla uczestnikdw. Polecamy takze scenariusze zaje¢ poswiecone
zabawom improwizowanym, ktére rozwijajg talenty, czasami ukryte, a ktére mozna dzieki
nim odkryc.

Druga czesc tej publikacji dotyczy tematyki zdrowego odzywiania, zawierajac takze zache-
ty do podjecia aktywnosci fizycznej, sportowej, np. na sitowni zewnetrznej. Uczestnicy zajec
z zakresu zdrowego odzywiania dowiedza sie, czym jest Piramida Zdrowego Zywienia i Ak-
tywnosci Fizycznej, poznaja dekalog prawidtowego zywienia oraz dietetyczne fakty i mity. Co
wazne, na zajeciach z przygotowywania zdrowego positku uczestnicy nauczg sie, jak to robié.
Czesto osobom z niepetnosprawnosciami towarzysza choroby przewlekte, dlatego szczegdlnie
polecamy zajecia wedtug scenariusza o zaleceniach zywieniowych przy niektérych chorobach.

Na samym koncu ksigzki znajdziecie Panstwo niespodzianke - zdrowe przepisy kulinarne
opracowane w tekscie tatwym do czytania i zrozumienia. Dzieki temu teorie bedzie mozna
rozbudowac o praktyke, przygotowujac wspdlnie dos$¢ proste a zawsze zdrowe dania.

Realizacje zaje¢ z wykorzystaniem scenariuszy mozna wples¢ w rytm zycia placowki i posze-
rzy¢ oferte edukacyjno-terapeutyczna dla osdb z niepetnosprawnoscia intelektualna. Zajecia
grupowe poza tym, ze majg na celu rozwoj kompetencji w zatozonych obszarach tematycznych
sg tez doskonatym polem do obserwowania interakcji w grupie, modelowania zachowan, mo-
tywowania i wskazywania kierunkdéw. Dla 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualna stanowig
naturalna forme nauki poprzez wspoélne dziatanie.

| przede wszystkim - scenariusze mogg byc inspiracjg do tworzenia kolejnych materiatow
tematycznych wykorzystywanych w codziennej pracy.

Na koniec pamietajmy, ze kiedy osoba z niepetnosprawnoscig ma dostep w swoim Srodo-
wisku do wszystkich aspektow zycia, do ktdrych ma dostep kazdy inny mieszkaniec spotecz-
nosci, wtedy mozna mowic o petnym wtaczeniu. Inkluzja musi zacza¢ sie w naszych gtowach,
poniewaz ograniczenia tworzymy my sami. | to wtasnie my powinnismy zmieniac¢ swoje na-
stawienie wobec 0sdb z niepetnosprawnoscia intelektualng - dopiero woéwczas moze zmienié
sie to, co utrudnia im wtaczenie.

Zyczymy wielu nowych pomystdw, zainspirowanych ta lektura oraz sukceséw w ich realizacji!

Marzena Battowska-Jucha, koordynatorka Centrum DZWONI

Barbara Ewa Abramowska, dyrektorka Biura Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualna
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Udziat w wydarzeniu sportowym
1 e 0 charakterze masowym

Wprowadzenie

Wyjscie na duzg impreze sportowg ma zacheci¢ uczestnikow warsztatu do aktywnego
i ambitnego spedzania wolnego czasu. Ma pokazad, ze warto korzystac z oferty bezptatnych
imprez w swojej okolicy, ale takze integruje uczestnikéw Centrum Doradztwa Zawodowego
i Wspierania Oséb Niepetnosprawnych Intelektualnie (Centrum DZWONI). Pozwala takze do-
Swiadczy¢ emocji zwigzanych z kibicowaniem zawodnikom.

Stadion Slaski w Chorzowie, usytuowany w atrakcyjnej lokalizacji, jest bardzo dobrze sko-
munikowany z innymi miastami Slaska. Oferuje szereg ciekawych, inspirujgcych wydarzen,
w ktorych mozna uczestniczy¢ bezptatnie. Jednym z nich jest Memoriat Kamili Skolimowskiej
- miedzynarodowy mityng lekkoatletyczny poswiecony pamieci najmtodszej polskiej mistrzyni
olimpijskiej. Od 2022 roku jest to takze mityng prestizowego cyklu Diamentowej Ligi.

Udziat wimprezie sportowej o randze ogélnoswiatowe]j daje mozliwosc zainspirowania sie
wystepami sportowcow, zaréwno petnosprawnych, jak i z niepetnosprawnosciami. Pozwala
uczestniczyé w zyciu spotecznym. Uczestnicy rozwijaja swoje umiejetnosci planowania czasu
wolnego. Dodatkowo, dzieki temu doswiadczeniu, znajg zasady bezpiecznego udziatu wim-
prezie o charakterze masowym i potrafig dostosowac sie do obowigzujgcego regulaminu.

1. Cele

Wiedza
Znam:
— sposdb aktywnego spedzania wolnego czasu,
— zasady obowigzujace podczas udziatu w imprezie masowej w obiekcie sportowym,
— obiekt sportowy (Stadion Slaski w Chorzowie) - sposoby dotarcia do niego oraz poru-
Szania sie po jego terenie,

— mozliwosci realizacji swoich zainteresowan i potrzeb,
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— rézne dyscypliny sportowe i wiem, jak sie je uprawia,

— oferte lokalnego rynku ustug rekreacyjnych.
Umiejetnosci
Potrafie:

— racjonalnie zarzadzaé swoim czasem i okreslac priorytety,

— zachowad sie w sposdb kulturalny, zyczliwy i zgodny z obowigzujagcymi normami zacho-
wania w miejscach publicznych,

— komunikowad sie i wspotpracowac w grupie,

— poruszac sie srodkami transportu publicznego,

— sprawdzi¢ rozktad jazdy i wybra¢ najdogodniejszy Srodek komunikacji,
— wyszukad informacje o godzinach, w ktérych odbywa sie wydarzenie,

— zapoznac sie z zasadami bezpieczenstwa udziatu w imprezie masowej i zastosowac sie
do nich.

Wartosci/Postawy

Poszerzanie postawy tolerancji.
Wspotdziatanie w zespole, poznawanie przepisow i zasad sportowych.
Pogtebienie wiezi kolezenskich.

Samodzielnos$é w wyszukiwaniu lokalnych atrakgji.

2. Czas trwania

Trzy godziny, jedna sesja

3. Materiaty
— Aplikacja Google Maps i WhatsApp

— Regulamin uczestnictwa w imprezie
— Rozktady jazdy komunikacji miejskiej

— Prognoza pogody

4, Metody pracy
— Wyszukiwanie i analiza informacji
— Pogadanka
— Elementy dyskusji
— Aktywno$¢ fizyczna
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5. Przebieg zajec

Tydzien przed wydarzeniem informujemy telefonicznie badz osobiscie uczestnikéw
o planowanym wyjsciu na impreze sportowa.

Tym, ktérzy deklarujg cheé udziatu w wydarzeniu, wysytamy za posrednictwem
komunikatora internetowego (np. WhatsApp) link do filmu ,,Zasady imprez masowych”,
ktory jest dostepny na kanale YouTube.

Pozwoli on uczestnikom poznac zasady uczestniczenia w imprezie, szczegdlnie tym, dla
ktérych pisemna forma regulaminu bedzie zbyt trudna. Film pozwoli lepiej wyobrazié
sobie zasady, jakie na miejscu bedg obowigzywaty.

Wysytamy takze regulamin i zasady bezpieczeristwa udziatu w imprezie o charakterze
masowym (informator kibica) i zachecamy do zapoznania sie z materiatami. Zwracamy
szczegdlng uwage na informacje dotyczace:

— listy przedmiotow zakazanych,

— obowigzkowych dokumentow,

— mozliwosci wziecia ze sobg napojow, aparatu fotograficznego czy kamery wideo.

Omawiamy réwniez dojazd na miejsce odbywania sie wydarzenia - wskazujemy
mozliwo$¢ zaplanowania trasy do obiektu sportowego za pomocg aplikacji Google Maps.
Dla uczestnikdw, ktorzy nie zdecyduja sie na samodzielny dojazd, wyznaczamy miejsce
zbidrki, na przyktad w siedzibie Centrum DZWONI.

Wskazujemy tez na koniecznos$¢ zapoznania sie z prognoza pogody w dniu odbywania
sie imprezy i dostosowania ubioru do ewentualnie zmieniajacej sie pogody. Udziat
w kilkugodzinnym wydarzeniu sportowym na swiezym powietrzu wymaga, aby by¢
odpowiednio przygotowanym na kazda zmiane warunkéw atmosferycznych.

Etapy zorganizowanego wyjscia w dniu wydarzenia:

1. Spotkanie z uczestnikami na miejscu zbidrki przy Stadionie $laskim
w Chorzowie (10 minut).

Powitanie i przedstawienie celu udziatu w zawodach sportowych.

Omowienie charakteru zawodow, ich rangi i sylwetek sportowcow, ktorzy bedg wystepowad
(np. rozmowa o tym, jakie kraje beda reprezentowac lub jakich tytutéw bedg bronié).

2. Wyszukanie przez uczestnikow programu zawodow (15 minut).

Mogga ich szukac na ulotkach, plakatach informacyjnych lub winternecie - oméwienie, dyskusja
i wybor konkurencji, na ktérych obserwowaniu najbardziej im zalezy.

13



Podrecznik dla trenerow

3. Rozmowa na temat zasad obowiazujacych podczas udziatu w wydarzeniu
masowym (20 minut).

Oméwienie przestanych przed wydarzeniem materiatéw informacyjnych (nagranie, regulamin).
Skupiamy sie na tych pozycjach regulaminu, ktdre sg szczegdlnie istotne dla bezpieczenstwa
uczestnikow:

— ktdredy wejsc na obiekt sportowy,
— jakich miejsc nie mozna zajmowac,
— co zrobi¢ w momencie zauwazenia pozostawionych bez opieki pakunkéw,
— jak sie zachowaé w momencie ogtoszenia komunikatu o ewakuacji.
Wspolna dyskusja o tym, jak nalezy sie zachowywad podczas imprezy, by czué sie bezpiecznie

i nie stwarzac zagrozenia dla innych uczestnikéw wydarzenia.

4. Wejscie na stadion, przejscie kontroli bezpieczenstwa, zapoznanie z obiektem
i wybranie miejsc siedzacych (20 minut).

5. Kibicowanie zawodnikom podczas Memoriatu (80 minut).

Ogladanie i kibicowanie sportowcom podczas ich sportowych zmagan - skok o tyczce, skok

w dal, skok wzwyz, tréjskok, rzut mtotem, rzut oszczepem, pchniecie kula, biegi, biegi przez

ptotki, wystepy sportowcow Olimpiad Specjalnych.

6. Zapoznanie sie z oferta gastronomiczng na terenie stadionu (20 minut).

Przejscie przez wszystkie restauracje, zapoznanie sie zich ofertg oraz cenami. Zakup jedzenia
i napojow przez chetnych uczestnikdw.

7. Podsumowanie udziatu w zorganizowanym wyjsciu na zawody sportowe
(15 minut).

Wykonanie wspdlnego zdjecia.

Rozmowa z uczestnikami na temat przezytych wrazen:
— co zrobito na Tobie najwieksze wrazenie,
— jaka konkurencja najbardziej Cie zaskoczyta,
— czy rozpoznates jakiegos sportowca,

— czy zawody Cie zainspirowaty,

czy chciatbys brac udziat w kolejnych bezptatnych wydarzeniach sportowych.
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Fot. Archiwum Centrum DZWONI w Bytomiu
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Rozwijanie zainteresowan

Atrakcje parku miejskiego
e na przyktadzie Parku Slaskiego

Wprowadzenie

W kazdym miescie mozna znalezé park, ktory moze stac sie miejscem ciekawego spedzania
czasu zgodnie zupodobaniami kazdej osoby. Moze to by¢ r6znoraka aktywno$¢, na przyktad:
bieganie, spacer, jazda na rowerze. Mozna tam spedzac czas takze w innej formie, na przyktad
na pikniku czy czytajac ksigzke. To miejsce dobre na samotny wypoczynek albo w gronie zna-
jomych czy tez przy okazjiimprez masowych organizowanych w parkach. Warto przedstawiac
te mozliwosci i zachecad uczestnikdw do poszukania takich miejsc w swojej najblizszej okolicy
i znalezienia swojego ulubionego sposobu spedzania w nim czasu.

W ramach warsztatu grupa udata sie do Parku Slaskiego. Jest to wyjatkowe miejsce na
mapie polskich atrakcji. Na ponad 530 hektarach znajduje sie obszar poros$niety ponad 3,5
milionem drzew. W obrebie parku mozna znalez¢ wydzielone przestrzenie do spacerowania,
odpoczynku rodzinnego, trasy rowerowe, rolkowe, ogrod japonski, ogrod z rzezbami znanych
artystéw, kolejke linowa, Slaski Ogréd Zoologiczny, Planetarium Slaskie, punkty gastrono-
miczne, polane z kinem plenerowym w sezonie letnim i koncertami. Park Slaski potozony
jest w samym centrum aglomeracji $laskiej na styku trzech miast: Katowic, Chorzowa oraz
Siemianowic Slaskich, dzieki czemu jest doskonatym miejscem spotkan. Spacer po parku
uwrazliwi uczestnikow na piekno i réznorodnosc przyrody. Rozbudzi w nich zainteresowanie
otaczajaca natura. Spokojny spaceriobserwacja przyrody wptyna na nich relaksujaco. Bedzie
to takze dobra okazja do rozméw i integracji.

1. Cele

Wiedza
Znam:
— roézne gatunki flory i fauny,
— mozliwosci, jakie daje park w miescie,

— park w mojej najblizszej okolicy i sposoby spedzania w nim czasu.
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Umiejetnosci
Potrafie:
— wybrad interesujgcy mnie sposob spedzania wolnego czasu w parku,
— dobraé sprzet do wybranej przeze mnie aktywnosci w parku,
— odpowiednio sie zachowad,
— uczestniczy¢ w spotkaniu grupowym - umiem stuchac i zabierac gtos,
— wyznaczyc¢ trase i postugiwac sie mapa lub aplikacjg Google Maps w terenie,

— rozwija¢ umiejetno$¢ orientacji w terenie.

Wartosci/Postawy
Pogtebianie relacji w grupie.
Samorozwdj i inwestowanie w siebie.

2. Czas trwania
Dwie godziny

3. Materiaty
Potrzebne materiaty uzaleznione sg od wybranego sposobu spedzania czasu w parku.
Moga to byc, na przyktad:

— Mapaiplan parku

— Aplikacja Google Maps

— Napoje

— Prowiant

— Odziez dostosowana do pogody

4, Metody pracy

— Rozmowa kierowana
— Obserwacja

— Metoda samodzielnych doswiadczen

5. Przebieg zajec

® Omowienie z uczestnikami planu wycieczki z uwzglednieniem fizycznych mozliwosci
grupy.
Grupa wspdlnie z prowadzacymi wybiera interesujgce ja atrakcje w parku, czas potrzebny
na wybrang aktywnos¢, trase dotarcia do wybranego punktu parku.
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Trasa spaceru zostaje okres$lona przy pomocy dostepnej w internecie mapy Parku
Slaskiego.
Jesli istnieje taka mozliwos$c, mozna wczesniej z uczestnikami omowic plan wyjscia.
W zaleznosci od wyboru grupy, nalezy okresli¢ potrzebne rzeczy do wspdlnego spedzania
czasu. Dla przyktadu - w przypadku wybrania pikniku w parku zaplanowanie i podziat
zadan zwigzanych z przygotowaniem i przyniesieniem jedzenia, napoi, kocy itp.

® Waznym punktem spaceru jest obserwacja otaczajgcej przyrody, m.in. drzew, krzewow
oraz kwiatéw. Wspélne wstuchiwanie sie w odgtosy przyrody oraz obserwacja zwierzat
i ptakow.

® \Wybranie miejsca na wspdlny piknik, podczas ktdrego uczestnicy podzielg sie przyniesio-
nym przez siebie prowiantem i napojami. W celu urozmaicenia wspdlnego czasu, mozna
zaproponowac gre np. rzut dyskiem frisbee.

® Zakonczenie spaceru w najbardziej charakterystycznym miejscu dla danego obiektu.
Na przyktadzie Parku Slaskiego moze to byé , Zyrafa” - wysoka na 16 m konstrukcja, znak
rozpoznawczy Parku, ktéra stoi przy gtéwnej drodze prowadzacej do Slaskiego Ogrodu
Zoologicznego.

® Podzielenie sie refleksjami. Uczestnikom mozna zadad pytania, na przyktad:
— Co Ci sie najbardziej podobato w Parku Slaskim?
— Czy myslisz, ze bedziesz tu wracat, aby spedzic czas?

— Co najbardziej zapamietates ze spaceru?

6. Uwagi

Ze wzgledu nato, ze aktywnos$¢ odbywa sie na powietrzu, warto wczesniej przypomniec
uczestnikom o wtasciwym stroju, adekwatnym do warunkéw pogodowychiprzewidywanej

prognozy pogody.
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3 e Gradyskiem frisbee

Wprowadzenie

Podczas zajec uczestnicy bedg rozwijali podstawowe ruchy, ktére pozwolg im na swobod-
ne rzucanie dyskiem frisbee. W zajeciach uczestniczy osiem osdb, jednak w tatwy sposéb gre
mozna zorganizowac dla mniejszej lub wiekszej grupy. Oprocz rozwijania swojej kondyc;ji
i koordynacji ruchowej, uczestnicy bede pracowali nad umiejetnosciami kooperacji, szyb-
kiego reagowania oraz skupienia. Do przeprowadzenia zajec nie potrzeba specjalistycznego
sprzetu - wystarczy otwarta przestrzen (np. parkowa polana czy boisko), frisbee oraz odpo-
wiedni, wygodny stréj sportowy. Taka forma zajec¢ doskonale sie sprawdza, gdy grupa sie do-
piero poznaje - uczestnicy szybciej ucza sie swoich imion podczas gry, poniewaz przy rzucie
mowia, do kogo rzucaja.

1. Cele

Wiedza
Znam:
— zasady gry we frisbee,
— zasady wspotpracy w grupie.
Umiejetnosci
Potrafie:
— rozwija¢ swoja kondycje, koordynacje ruchowa i skupienie,
— wspdtpracowad w grupie,
— zdrowo rywalizowad,
— dobrac odpowiedni stréj do zaje.
Wartosci/Postawy

Jestem otwarty na innych.
Chce poznawac innych.
Wiem, na czym polega zdrowa rywalizacja.
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2.Czas trwania

Dwie godziny

3. Materiaty

— Frisbee
— Sportowy strdj
— Wygodne buty

4, Metody pracy

— Metoda nasladowcza
— Metoda bezposredniej celowosci ruchu

— Zabawa

5. Przebieg zajec
® Etap pierwszy - rozgrzewka (30 minut).

Uczestnicy przy wsparciu prowadzacych rozgrzewaja sie przed gra.
Proponowane ¢wiczenia:
— wymachy konczyn,
— sktony,
— przysiady,
— rozciaganie,
— pajacyki,
— podskoki,
— krotkie biegi w interwatach,
— relaksacja w pozycji lezace;j.

® Uwagi
Cwiczenia oraz ich intensywno$¢ nalezy dostosowaé do stanu zdrowia oraz ogdlnej
kondycji uczestnikow zajec. Rozgrzewke najlepiej przeprowadzi¢ bezposrednio przed
gra, na Swiezym powietrzu.

® Etap drugi (1,2 godziny)
Prowadzacy zajecia ttumacza na czym polega gra, nakreslaja zasady oraz pokazuja
poprawng sekwencje rzutu dyskiem. Uczestnicy powtarzaja ruch (poczatkowo bez uzycia
frisbee).
Mozna skorzystac z dostepnych w internecie filmow, ktére prezentuja zasady gry we
frisbee.
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W pierwszym etapie gry uczestnicy rzucaja dyskiem do osoby po ich lewej lub prawej
stronie.

Po kilku turach zostaje zwiekszona odlegtosc rzutu - np. do drugiej osoby po lewej stronie,
itd.

Po kilku turach, kiedy uczestnicy sa juz w stanie swobodnie rzuca¢ na wieksze odlegtosci,
nastepuje etap swobodnej gry. Uczestnicy sami decyduja, do kogo podaja frisbee.
Wazne, aby na poczatku zawsze okreslali, do kogo rzuca dysk.

Na koniec zaje¢ mozna wprowadzi¢ zabawe z elementem rywalizacji, np. kto najdalej
rzuci dyskiem. Uczestnicy ustawiaja sie po kolei w tym samym miejscu (oznaczonym
jakims przedmiotem, np. patykiem), a nastepnie rzucaja jak najdalej, po czym biegna
w miejsce upadniecia dysku i odrzucaja go do kolejnej osoby rzucajacej. Wygrywa ta,
ktora dorzuci dysk jak najdalej od miejsca startowego.

Uwagi

Warto zadbac o to, aby miejsce gry nie znajdowato sie w bezposrednim sagsiedztwie
Sciezek lub chodnikow uczeszczanych przez pieszych badz rowerzystow, a takze innych
obiektow, ktére mogtyby zostaé uszkodzone poprzez chybiony rzut frisbee. Teren gry

powinien by¢ jak najbardziej ptaski oraz wolny od dotkéw, dziur oraz innych przeszkod,
ktére moga powodowac kontuzje.

Etap trzeci - rozcigganie i relaks po grze (10 minut)

Po grze uczestnicy poswiecajg ok. 10 minut na relaks i rozcigganie. Moze sie odby¢ w tym
samym miejscu, gdzie byta gra.

Uczestnicy ktada sie na trawie, rozciggajg miesnie, odpoczywaja.

Uwagi
Z tej czesci mozna zrezygnowad, np. podczas opadéw deszczu lub w chtodniejszym
okresie roku.
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Fot. Archiwum Centrum DZWONI w Warszawie
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4 e Gryizabawyimprowizacyjne

Wprowadzenie

Na zajeciach uczestnicy zostang zaproszeni do udziatu w serii prostych gier, wykorzystywa-
nych do ¢éwiczen przez aktorow teatru improwizowanego. Maja one na celu przede wszystkim
rozwijanie otwartosci na nowe sposoby pobudzania kreatywnosci, ale takze na inne osoby.
Stuza rozwijaniu uwaznosci na innych. Buduja atmosfere akceptacji i wzajemnego zaufania
bez oceniania sie. Sg tez po prostu bardzo dobrg rozrywka. Gry mozna wykonywac w dowol-
nym miejscu z grupa bliskich czy znajomych.

1. Cele

Wiedza
Znam:
— wiele prostych gier, ktére mozna wykorzystac podczas spotkan ze znajomymi,

— swoje kreatywne mozliwosci.
Umiejetnosci
Potrafie:

— wspotpracowad w grupie,

— nabywa¢ nowe umiejetnosci,

— wyrazac swoje emocje.

Wartosci/Postawy
Zwiekszenie akceptacji siebie i innych cztonkéw grupy.

2. Czas trwania

Trzy godziny, jedna sesja
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3. Materiaty

— Wygodne ubranie
— Sala z miejscem do swobodnego poruszania sie

4, Metody
— Pracaw grupie

— Pracaw parach

5. Przebieg zajec

® Powitanie uczestnikdw, ustalenie zasad obowigzujgcych na zajeciach, w szczegdlnosci
zacheta do otwartosci na proponowane ¢wiczenia i nieoceniania pomystoéw swoich iin-
nych uczestnikow (10 minut).

® Uczestnicy stoja lub siedza w kole (10 minut). Prowadzacy zadaje kazdemu po kolei
pytanie:
- Co mitego dzisiaj Ci sie przydarzyto?

® Rozgrzewki fizyczne (40 minut).
Cwiczenia:
— Supernowa,
— Piatki,
— Samuraj,
— Krzyki pierwotne,
— Geste otoczenie.

® Przerwa (10 minut).

® Rozgrzewki na o$mielenie (30 minut).
Cwiczenia:
— Dynamiczne sylaby,
— 10 palcéw,
— Powitania,
— Koto dzwiekowe,
— Koto przerysowania,
— Koto skojarzen.

® Gry grupowe (30 minut).
— Stowo puenta,
— Portret rodzinny,
— Znajdz lidera,
— Maszyny.
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® Przerwa (10 minut).

® Gry kreatywne (30 minut).
— Dziwna rozmowa,
— Otoczenie w trzech kwestiach,
— Historia po stowie,
— Telezakupy.

® Podsumowanie zajec, czas na pytania i uwagi od uczestnikéw (10 minut).

6. Uwagi

Najwazniejszymi zasadami na tych zajeciach sa wspoétpraca i wzajemna akceptacja.
Improwizatorzy nazywaja taka postawe ,tak, i...”, co oznacza, ze przyjmujemy to, co
zaproponuje druga osoba i doktadamy co$ od siebie, staramy sie nie zaprzeczac i nie
hamowac pomystéw innych (o ile nie dzieje sie to ze szkoda dla innych oséb).

Podane powyzej gry sa doktadnie opisane na stronie internetowej ,,Improwizacja od kuchni
- teoria i ¢wiczenia” (www.impro.info.pl).

Wybrane gry sa utozone tak, aby stopniowo o$mielac grupe i coraz bardziej pobudzaé
kreatywnos¢ i otwartosé. Natomiast sa to tylko propozycje i warto w razie potrzeby
dostosowac konkretne gry do specyfiki danej grupy albo wybraé tylko czesc
z zaproponowanych gier.
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Fot. Archiwum Centrum DZWONI w Warszawie
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5 e Zawod aktora teatralnego od kuchni

Wprowadzenie

Zawdd aktora jest marzeniem wielu oséb. Czesto jednak wiedza na temat pracy aktora jest
mata lub oparta na wyobrazeniach. W trakcie spotkania uczestnicy zdobeda wiedze o zawo-
dzie aktora. Dowiedz3 sie, jakie umiejetnosci sg potrzebne, by méc wykonywac to zajecie.
Dzieki spotkaniu i rozmowie z aktorka teatralng, zainteresowani beda mieli okazje od kuchni
poznac $wiat aktorski, prace teatru oraz dowiedzie¢ sie, jak wygladajg przygotowania do
spektaklu. W trakcie warsztatu bedziemy ¢wiczy¢ umiejetnosci potrzebne do wykonywania
zawodu aktora. Uczestnicy beda mogli sprawdzi¢ swoje predyspozycje aktorskie, a poprzez
udziat w ¢wiczeniach rozwina¢ nowe umiejetnosci.

1. Cele

Wiedza

Wiem:
— w jakich miejscach moze pracowac aktor,
— jakie umiejetnosci powinien posiadac aktor,
— co jest potrzebne, by spektakl mdgt sie odby¢,
— czym jest emisja gtosu,
— jak wyglada scenariusz teatralny.

Umiejetnosci
Potrafie:
— wykonac podstawowe ¢wiczenia z emisji gtosu,
— odczytaé fragment scenariusza teatralnego,
— wecielic¢ sie w wybrang postac,
— odegrac przydzielongrole,
— ocenic, czy chciatbym wykonywaé zawdd aktora.
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Wartosci/Postawy

Swiadomo$¢, na czym polega zawéd aktora.
Swiadomos¢ swoich mozliwosci aktorskich.

2. Czas trwania

Trzy godziny, jedna sesja

3. Materiaty

— Scenariusz teatralny

— Teksty ze scenariusza dla uczestnikow
— Muzyka

— Scena

4, Metody

— Rozmowa

— Cwiczenia z ustawiania gtosu
— Cwiczenia oddechowe

— Cwiczenia przepony

— Cwiczenia artykulacyjne

— Praca ze scenariuszem

— Odgrywanie rol

5. Przebieg zajec

® Przywitanie i przedstawienie aktorki (30 minut).
Rozmowa uczestnikdw z aktorka na temat pracy w teatrze.
Aktorka zadaje uczestnikom pytania sprawdzajace ich wiedze na temat pracy aktorskiej.
Wyjasnia, co jest potrzebne, zeby przedstawienie mogto sie odbyc, jakie umiejetnosci
powinien posiadaé aktor, o co powinien dbad.
Uczestnicy majg mozliwos$¢ zadania pytan aktorce.

® Wprowadzenie do emisji gtosu (30 minut).
Omowienie, czym jest i jak dbac o poprawng emisje gtosu. Wspdlne wykonywanie ¢wiczen
oddechowych i artykulacyjnych.

® Zapoznanie sie ze scenariuszem sztuki ,,Na Arce o dsmej” (10 minut).
Przedstawienie, co powinien zawierac scenariusz i do czego stuzy.
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® Cwiczenie w grupach (20 minut).
Uczestnicy zostang podzieleni na dwie grupy, z ktdrych kazda otrzyma scene do odegrania.
Zostana przydzieleni do poszczegdlnych rél, po czym w ramach grup odczytaja wybrane
sceny z podziatem narole.

® Proba odegrania wybranej sceny z podziatem na role wewnatrz grup (30 minut).
Aktorka udziela wskazéwek dotyczacych wcielania sie w role, wymowy oraz ruchu
scenicznego.

® Nauka prostej piosenki ze scenariusza (15 minut).
Wspdlne odczytanie tekstu piosenki. Prezentacja melodii. Wspdlne prze$piewanie
piosenki kilka razy.

® Proba odegrania scenek oraz zaspiewanie piosenki na scenie sali teatralnej (30 minut).

® Podsumowanie zajec (15 minut).
Rozmowa na temat wrazen uczestnikow z zajeé, tego co mysla o pracy aktora, co im sie
podobato, co byto trudne, czy chcieliby wykonywac taki zawod.

6. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Cwiczenia z ustawiania gtosu
Zatacznik nr2: Cwiczenia oddechowe
Zatacznik nr 3: Cwiczenia przepony

Zatacznik nr4: Cwiczenia artykulacyjne
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Zatacznik nr 1: Cwiczenia z ustawiania gtosu

® Masaztwarzy - opukujemy palcami catag twarz i gtowe, uwrazliwiajac punkty rezonacyjne.
® Liczymy, powodujac ziewanie.
® Bierzemy wdech i wydychamy powietrze artykutujac: cha, cha, cha, ka, ga, nga.

® Powtarzamy:
— ma, me, mi, mo, mu
— na, ne, ni, no, nu
— am, em,im,om, um

— an,en,in,on,un

® Wypowiadamy:
— unamuno

— mama mija

® Wypowiadamy cigg samogtosek od tempa wolnego do szybkiego:

- a,0,u,€,i,y

® Wypowiadamy gtosno i wyraznie:
— abba, obbo, ubbu, ebbe, ibbi, ybby

— assa, 0SSO, USSU, esse, iSsi, yssy

® Wypowiadamy w réznym tempie:
— brim, bram, bram, bram, brom
— trim, tram, tram, tram, trom

— krim, kram, kram, kram, krom

® Powtarzamy:
— pabatadaczadziakaga
— pe be te de cze dzie ke ge
— py by tydy czy dziky gy
— po bo to do czo dzio ko go

pu bu tu du czu dziu ku gu
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Zatacznik nr2: Cwiczenia oddechowe

Policzwrony najednym oddechu: ,,Pierwsza wrona bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia
wrona bez ogona”.

Pamietaj, zeby nie wykorzystywac oddechu do samego konca.

Fot. Archiwum Centrum DZWONI w Warszawie
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Zatacznik nr 3: Cwiczenia przepony

Wykonaj ¢wiczenia:

— wykonujemy $miech staruszki: he, he, he

kobiety (jasny): ha, ha, ha
mezczyzny (tubalny): ho, ho, ho
dziewczynki (piskliwy) hi, hi, hi

dziadka: hu, hu, hu

Zatacznik nr4: Cwiczenia artykulacyjne

Wykonaj ¢wiczenia:

wyobrazamy sobie, ze jezyk to pedzel, a podniebienie to sufit. Malujemy sufit, a nastepnie
stawiamy na nim kropki. Pézniej klagskamy czubkiem jezyka.

uktadamy jezyk w ksztatcie koszyka: jezyk szeroki, unosimy czubek i jego bok
zwijamy jezyk w rulonik i dmuchamy przez jezyk utozony w rulonik
oblizujemy usta dookota

wypychamy jezykiem kolejno prawy i lewy policzek

uktadamy usta w rybi pyszczek

cmokamy do przodu i na boki

uktadamy usta na zmiane w dzidbek i usmiech

prezentujemy Spiewacze ,,0” - dziwimy sie krotko méwimy ,,0”
powtarzamy:e-o0,e-0,e-0

nadymamy policzki udajac balonik, nastepnie spuszczamy powietrze przez maty otworek
nadymamy policzki i przepychamy powietrze z jednego do drugiego

robimy z jezyka na zmiane szpilke i kluske

wyobrazamy sobie, ze trzymamy otéwek nad gérna warga
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6 e Nauka choreografii

Wprowadzenie

Dbanie o kondycje to nie tylko uprawianie sportu, np. wykonywanie ¢wiczen na sitowni.
To réwniez kazda inna sytuacja, w ktorej ruszamy naszym ciatem i robimy to Swiadomie, na
przyktad podczas tarica do muzyki, ktéra lubimy. Taki rodzaj ruchu sprawia, ze ¢wiczymy
w pewnym sensie mimochodem - bo przede wszystkim dobrze sie bawimy, szczegélnie, jesli
robimy to w grupie. Na tych warsztatach uczestnicy bedg mogli przekonac sie, ze ruch moze
byc¢ przyjemnoscia i wystarczy do tego jedynie muzyka i kawatek wolnej przestrzeni. Naucza
sie rowniez choreografii, ktérag bedg mogli wykorzystaé¢ w domu lub ze znajomymi, a takze
zapoznaja sie z prostymi figurami, ktére mozna zatanczy¢ do dowolnej muzyki.

1. Cele

Wiedza

Wiem, jak sie rozgrzac przed éwiczeniami sportowymi.

Umiejetnosci

Umiem proste kroki taneczne, ktére mozna wykorzystac¢ do wielu réznych utwordw.

Wartosci/Postawy
Doswiadczenie, ze ruch i dbanie o kondycje mogg odbywac sie w atmosferze wspdlnej zabawy
w grupie.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja
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3. Materiaty
— Wygodny strdj
— Sportowe obuwie

— Przenosny gtosnik

4, Metody

— Pokaz
— Nasladowanie

— Praca grupowa

5. Przebieg zajec

® Powitanie uczestnikow i ustalenie zasad obowigzujgcych w czasie zajeé (10 minut).

W szczegdlnosci zacheta do picia wody, kiedy uczestnicy poczujg taka potrzebe.
Ewentualne ustalenie zasad lub ograniczen zwigzanych z przestrzenia, w ktorej odbywaja
sie zajecia.

® Rozgrzewka (10 minut).

Delikatne rozcigganie i stopniowo coraz bardziej dynamiczne poruszanie poszczegélnymi
czeSciami ciata (gtowa, ramionami, klatkg piersiowa, biodrami, kolanami, kostkami)
- najlepiej z towarzyszeniem muzyki.

® Nauka choreografii (65 minut).
— Nauka pojedynczych ruchéwi figur
— Nauka przejs¢ pomiedzy figurami
— kaczenie kilku ruchdw i figur w dtuzsze frazy (okoto 3-4 ruchy i figury)

— Nauka przejs¢ pomiedzy frazami

® Przerwa (15 minut).

Czas rozpoczecia i trwania przerw powinien by¢ uzalezniony od potrzeb grupy (kondycja
uczestnikdw, temperatura w miejscu odbywania zajec).

® Wykonanieiutrwalenie catej choreografii poprzez kilkukrotne zatariczenie catego uktadu
od poczatku do konca z towarzyszeniem muzyki (15 minut).

® Rozcigganie, rozluznienie miesni w rytm spokojnej muzyki (5 minut).
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6. Uwagi

Choreografia, ktorej bedg uczyc sie uczestnicy, moze byé wybrana dowolnie i dostosowana do
kondycji i umiejetnosci grupy. Jesli grupa wyrazi taka cheé, mozna wspélnie stworzyé fragment
choreografii, np. proszac kazdego z uczestnikéw o pokazanie jednej figury, a nastepnie taczyé
je tak, aby przejscia miedzy figurami byty wygodne do wykonania.

Warto tez zachecic uczestnikow do wprowadzania lub proponowania modyfikacji choreografii,
jesli beda mieli takie pomysty. Pobudza to ich kreatywnosc¢ i zwieksza zaangazowanie
W warsztaty.

Przyktadowe filmy instruktazowe z prostg choreografiag mozna znalez¢, na przyktad na kanale
YouTube.
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Fot. Archiwum Centrum DZWONI w Warszawie

42



Rozwijanie zainteresowan

7 Ozdoby swigteczne
e -stroik bozonarodzeniowy

Wprowadzenie

Uczestnicy warsztatow zapoznaja sie z tradycjami bozonarodzeniowymi. Dowiedza sie, jak
wykonad stroik Swigteczny. Bedzie to takze okazja do rozwijania umiejetnosci wspotpracy
w grupie i jej integracji.

1. Cele

Wiedza
Wiem:
— jakie sa tradycje i obyczaje zwigzane ze Swietami Bozego Narodzenia,
— jakie mam mozliwosci tworcze, talenty i zdolnosci.
Umiejetnosci
Potrafie:
— kultywowac zwyczaje Swiateczne,
— uruchomié wyobraznie i inwencje tworcza,
— wykonac ozdobe zgodnie z wtasnym poczuciem estetyki,
— pracowad nad swojg sprawnoscig manualna,
— postugiwac sie narzedziami, przyborami (np. sekatorem, pistoletem do kleju),

— komunikowad sie i wspétdziatad w grupie.

Wartosci/Postawy
Rozumiem, ze:
— wazne jest rozwijania zainteresowan i pasji,
— jestem wartos$ciowa osoba i mam poczucie sprawstwa,

— wazne jest rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych decyzji i dziatan.
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2. Czas trwania

Trzy godziny, jedna sesja

3. Materiaty

Gatazki Swierku

Podstawki do stroikdw
Gabka florystyczna

Drucik florystyczny
Nozyczki

Sekator

Pistolet do kleju na goraco
Swieczki

Bombki, szyszki, suszone plastry pomaranczy, laski cynamonu, inne ozdoby

4, Metody pracy

Praca w grupie
Pokaz
Obserwacja

Praca indywidualna

5. Przebieg zajec

® Powitanie uczestnikow (5 minut).

® \Wprowadzenie w tematyke zajec (10 minut).

Dzi$ nie wyobrazamy sobie Swigt Bozego Narodzenia bez stroikow. Wprowadzaja one
w domu ods$wietna atmosfere, zapowiadaja, ze przed nami niezwykty czas. Juz samo
robienie stroikow jest przyjemnoscia, a gdy dodatkowo robi sie je w kilka osob, daje to
jeszcze wieksza frajde. Sklepy stwarzaja nam dzi$ nieograniczone mozliwosci zakupu
ozddb $wigtecznych, ktdre mozna wykorzystac przy robieniu stroika. Jednak nie wszystko
musimy kupowad, czasami wystarcza zwykte szyszki, orzechy i kolorowe wstazki, aby
zrobic stroik. Mozna wykorzystaé prawdziwe gatazki lub sztuczne. Kazdy moze decydowac,
jaki stroik chce mieé na $wigtecznym stole - a co wiecej, moze go zrobié niewielkim
kosztem sam. Zatem do dzieta! Jednak zanim zajmiemy sie przygotowaniem stroika
wedtug wtasnego pomystu, przypomnijmy sobie, jakie s tradycje bozonarodzeniowe
(zatacznik nr1).
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® Przyblizenie uczestnikom zasad bezpieczenstwa i higieny pracy (zapoznanie z budowa,
przeznaczeniem i instrukcja obstugi sekatora i pistoletu do kleju na goraco (10 minut).

® Prezentacjawczesniej przygotowanego stroika - omoéwienie etapdw wykonania (15 minut).

Podczas omawiania mozna wykorzysta¢ jeden z wielu materiatéw internetowych
o tym, jak zrobi¢ stroik $wiagteczny. Moze to by¢ na przyktad film pt. ,Jak zrobic stroik
bozonarodzeniowy na stot wigilijny, krok po kroku zréb to sam z gatazek”, ktéry dostepny
jest na kanale YouTube.

® Przygotowanie stanowiska pracy: materiatow i narzedzi potrzebnych do wykonania za-
dania (15 minut).

® Wybor przez kazdego uczestnika potrzebnych materiatéw (10 minut).

® |ndywidualna praca przy tworzeniu swojego stroika wedtug wtasnego pomystu - wrazie
koniecznosci prezentacja, dorazna pomoc, doradztwo prowadzacych (85 minut).

® Prezentacja wykonanych prac (10 minut).

® Omowienie i podsumowanie zaje¢ (20 minut).
Informacje o tym, gdzie mozna zaopatrzy¢ sie w potrzebne materiaty i narzedzia do
wykonania stroika (np. centra ogrodnicze, sklepy ogdlnobudowlane, targi).

Prowadzacy na koniec moze zadac uczestnikom pytania, na przyktad:
— Co Cisie najbardziej podobato w warsztacie?
— Co byto dla Ciebie najtrudniejsze?

— Czy teraz tatwiej bedzie Ci wykonaé samodzielnie stroik?

6. Zataczniki
Zatacznik nr 1: O Bozym Narodzeniu w ETR
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G

Zatacznik nr1: O Bozym Narodzeniu w ETR

Boze Narodzenie

Pod koniec grudnia sg Swieta Bozego Narodzenia.
Dzien przed Bozym Narodzeniem nazywa sie Wigilia.
Na swieta ubieramy choinke.

Wieszamy bombki, fancuchy i inne ozdoby.

W niektorych domach pod choinkg sa prezenty.

W innych domach prezenty przynosi Swiety Mikotaj.
Tak jest w okolicy Suwatk.

Suwatki to miasto potozone daleko od Warszawy.
Wokot Suwatk jest duzo jezior i pagorkow.

W Wielkopolsce do domow grzecznych dzieci
przychodzi z prezentami Gwiazdor.

W okolicach Krakowa prezenty daje Aniotek.

Na Slasku prezenty przynosi Dzieciatko.

Ta nazwa przypomina ze Boze Narodzenie to pamiatka
narodzin syna Boga, Jezusa.

W Wigilie wieczorem jemy uroczysta kolacje.

Nazywa sie ja wieczerza.

Z wieczerzg sa zwigzane rozne zwyczaje.

Zwyczaj to jest to co od wielu lat robi sie zawsze tak samo.
Jest zwyczaj ze wszyscy przy stole dzielg si¢ optatkiem

| sktadajq sobie zyczenia.
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W wielu polskich domach jest zwyczaj

ze w Wigilie spiewamy koledy.

Albo stuchamy nagranych koled.

Na kolacje wigilijng co roku robimy takie same potrawy.
Najczesciej gotujemy czerwony barszcz albo zupe grzybowa.

W Wigilie nie jemy miesa. Za to jemy ryby.
Na przyktad sledzie i karpie.

Zgodnie ze zwyczajem jemy tez potrawy
z kiszonej kapusty i suszonych grzybdw.
Pijemy kompot z suszonych owocow.
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Aktywnos¢ fizyczna i zdrowe odzywianie

1 Motywacja do podjecia aktywnosci
e fizycznej-,,Samo sie nie kreci”

Wprowadzenie

Dbanie o kondycje fizyczna jest fundamentem zdrowego trybu zycia. Dzieki dobrej kondyc;ji
mozemy lepiej funkcjonowacd - jesteSmy sprawniejsi fizycznie, a dzieki temu nie doskwieraja
nam dolegliwosci zdrowotne. Bardzo waznym elementem jest systematycznosc oraz odpo-
wiedzialnos$¢ w kwestii podejmowania aktywnosci fizycznej. Motywacja do jej podjecia ma
ogromne znaczenie. Nalezy zwieksza¢ wiedze o pozytywnych skutkach aktywnosci fizycznej,
ktéra pozwala nam chroni¢ sie od dolegliwosci zdrowotnych. Wptywa na poprawe nie tylko
kondycji lecz rowniez samopoczucia.

Zajecia sktadaja sie zdwdch czesci. Pierwsza ma charakter motywacyjny, druga zas polega
na zwiekszeniu wiedzy uczestnikdw na temat praktycznego zastosowania przyrzagdéw pozwa-
lajacych na wykonanie prostych ¢wiczen fizycznych w warunkach domowych.

1 Cele

Wiedza
Wiem:
— czym jest aktywnosc fizyczna i jak mozna wprowadzié¢ do swojego zycia nawyk zdrowego
i sportowego trybu zycia,
— w jaki sposéb motywowac sie do podjecia aktywnosci fizycznej,
— ze aktywnos$¢ pozytywnie wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne,
— jakie sg korzysci z podjecia aktywnego, sportowego trybu zycia,
jakie sa podstawowe ¢wiczenia pozwalajgce aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach,
— jakie sg podstawowe przyrzady do ¢wiczen w warunkach domowych,
— gdzie moge wykonywac ¢wiczenia zgodnie z moimi fizycznymi mozliwosciami.

Umiejetnosci
Potrafie:
— wykonywac podstawowe ¢wiczenia sportowe wptywajace na poprawe kondycji fizycznej,
— wyszukaé ¢wiczenia adekwatne do moich mozliwosci fizycznych, sportowych predys-
pozycji i zainteresowan,
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— wykonac poszczegdlne etapy ¢wiczen sportowych, okresli¢ czas wykonywania éwiczen,
zadbad o odpowiednie nawodnienie podczas aktywnosci fizyczne;j.

Wartosci/Postawy

Rozumiem:
— ze podjecie aktywnosci fizycznej ma duze znaczenie dla mojej kondycji, samopoczucia,
zdrowia fizycznego i psychicznego,
— wage prawidtowego wykonywania ¢wiczen, ich intensywnosci oraz ciezaru odpowied-
niego do moich mozliwosci.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja

3. Materiaty

— Flipchart
— Marker
— Karteczki samoprzylepne

4, Metody pracy
— Krétki wyktad
— Pogadanka
— Burza mozgéw
— Zadania warsztatowe
— Pracaindywidualna

5. Przebieg zajec

® Powitanie (10 minut):
— zapoznanie sie z uczestnikami,
— wspolne uzgodnienie zasad obowigzujacych podczas warsztatow,
— przedstawienie tematu zajec i wstepne wprowadzenie do niego.

® Burza mézgdw (20 minut).
Prowadzacy kieruja do grupy pytania:
— Dlaczego warto dbac o kondycje fizyczng?
— Jak sie motywowac do podjecia aktywnosci fizycznej?
— Jakie s3 plusy wynikajace ze sportowego trybu zycia?
Uczestnicy wspdlnie z prowadzacymi wymieniajg korzysci z podjecia aktywnosci
fizycznej. Wspdlnie ustalajg, w jaki sposdb nalezy motywowac sie do rozpoczecia cwiczen
sportowych.
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@® Zadanie warsztatowe (5 minut).

Uczestnicy na flipcharcie umieszczajg swoje propozycje motywatorow, sktaniajgcychich
do podjecia aktywnosci fizyczne;.

® Krotki wyktad na temat korzysci zdrowotnych wynikajacych ze sportowego trybu zycia
(10 minut).

Omowienie propozycji motywacyjnych pozwalajacych zaszczepic u uczestnikow cheé
do sportowego trybu zycia.

® Przerwa (10 minut).

® Prowadzacy prezentuje zdjecia prostych, podstawowych przyrzaddéw pozwalajacych na
wykonywanie ¢wiczen sportowych w warunkach domowych np. mata, hantle, odwazniki,
gumy (zatacznik nr 1) (10 minut).

® Uczestnicy wspdlnie z prowadzacymi omawiajg poszczegdlne przyrzady z okresleniem
rodzaju wykonywanych éwiczen przy ich zastosowaniu (10 minut).

® Zadanie warsztatowe (10 minut).

Uczestnicy, przy wsparciu prowadzacych, prébujg wykonac proste, przyktadowe
¢wiczenia.

® Prezentacja prostego ¢wiczenia rozgrzewajacego dla 0séb poczatkujacych (15 minut).

Cwiczenia w formie prezentacji video prowadzone przez profesjonalnych instruktoréw
fitness mozna znalez¢ na kanale YouTube.

® Pracaindywidualna (10 minut).
Uczestnicy wybierajg trzy najciekawsze propozycje ¢éwiczen przy wykorzystaniu
przyrzadow, ktére pozwalajg na wykonywanie ¢wiczen sportowych w warunkach
domowych.

® Podsumowanie warsztatow (10 minut).
Uczestnicy dyskutuja o korzysciach ptynacych z podejmowania aktywnosci fizycznej oraz
jej wptywie na funkcjonowanie, samopoczucie oraz zdrowie.
Prowadzacy wyjasniaja niejasnosci i odpowiadajg na pytania.
Omawiane sg rowniez wybrane formy ¢wiczen z uwzglednieniem indywidualnych
mozliwosci kazdego uczestnika.
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6. Uwagi
Czas podany przy poszczegdlnych etapach sesji jest orientacyjny i zawsze bedzie dostosowany
do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

Warto, aby kazdy z uczestnikéw posiadat swoja teczke, w ktérej bedzie mogt zbieraé materiaty
tworzone w trakcie zaje¢ oraz udostepniane wydruki i publikacje.

Mozna rowniez wesprzeé uczestnikdw w utworzeniu folderéw naich urzadzeniach, w ktérych
beda zapisywad materiaty edukacyjne i inne uzywane w trakcie warsztatow, w tym linki.
Wirtualng teczke moze réwniez stanowi¢ osobisty pendrive.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: llustracje przyrzadéw pozwalajgcych na wykonywanie ¢wiczen sportowych
w warunkach domowych (mata, skakanka, odwazniki, gumy).
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Zatacznik nr 1: llustracje przyrzadéw pozwalajgcych na wykonywanie ¢wiczen sportowych
w warunkach domowych
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2 e Nie taka sitownia straszna, jak jg maluja!

Wprowadzenie

Sitownie plenerowe w naszym kraju wyrastaja jak przystowiowe grzyby po deszczu i nie
ma w tym nic dziwnego, zwazywszy na wynikajace z ich powstawania korzysci dla zdrowia,
samopoczucia i jakosci zycia. To doskonaty sposdb na aktywne spedzanie czasu niedaleko
naszego miejsca zamieszkania, a dodatkowo dostep do nich jest bezptatny.

1. Cele

Wiedza
Wiem:
— co to jest sitownia zewnetrzna oraz znam zasady korzystania z niej,
— jakie sg zalety korzystania z sitowni zewnetrznej,
— jakie s podstawowe urzadzenia dostepne w sitowni zewnetrznej i wiem, jak z nich
skorzystac.
Umiejetnosci
Potrafie:
— znalez¢ sitownie zewnetrzna jak najblizej miejsca zamieszkania lub pracy,
— wybrac przyrzady dostosowane do swoich mozliwosci,

— prawidtowo wykonad ¢wiczenia na sitowni zewnetrzne;j.

Wartosci/Postawy

Dbam o wtasne zdrowie z wykorzystaniem dostepnych bezptatnie mozliwosci.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja
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3. Materiaty

— Flipchart
— Marker

— Odziez sportowa (nie krepujaca ruchéw, np. spodnie dresowe, bluza, koszulka i obuwie
sportowe)

— Kazdy uczestnik ma ze sobg butelke wody niegazowanej

4, Metody pracy

Teoria:
— Krétki wyktad
— Pogadanka
— Burza moézgdéw
Praktyka:

— Warsztaty w terenie na sitowni zewnetrznej

5. Przebieg zajec

Przed zajeciami prowadzacy prosza uczestnikow o przyjscie na zajecia w stroju sportowym
adekwatnym do aktualnych warunkdéw pogodowych oraz o zabranie napoju np. butelki wody
mineralnej. Warto wczesniej sprawdzi¢ miejsce sitowni zewnetrznej, znajdujacej sie blisko
miejsca prowadzenia zajeé, a takze zaplanowac trase oraz czas i sposob dotarcia do niej.

® Powitanie (10 minut):
— zapoznanie sie z uczestnikami,

— przedstawienie zasad obowigzujgcych w czasie zajeé, szczegblne zwrdcenie uwagi
na odnoszenie sie do pozostatych z szacunkiem i nie przerywanie sobie nawzajem.

® Prowadzacy prezentuje uczestnikom zdjecie sitowni zewnetrznej (10 minut).

Pytaich, czy wiedza do czego stuzy, a nastepnie, czy w okolicy swego miejsca zamieszkania
widzieli podobny obiekt. Pytanie ma na celu wprowadzenie do tematu i definicji sitowni
zewnetrznej oraz wzbudzenie aktywnosci wsrdd uczestnikow.

® Definicja sitowni i krotki wyktad o rosnacej popularnosci tego typu sitowni pod chmurka
(10 minut).

® Burza mdzgbw na temat, skad bierze sie popularnosé sitowni zewnetrznych (10 minut).

Na flipcharcie pojawia sie strzatka i napis ,Zalety/korzysci”. Prowadzacy zapisuje
propozycje uczestnikéw dotyczace zalet i korzysci wynikajacych z éwiczen na sitowni
zewnetrznej.
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® Omowienie (10 minut).
Szczegdtowe omowienie i podkreslenie najwazniejszych korzysci takich jak:
— bezptatny dostep,
— ruch na $wiezym powietrzu,
— tatwy dostep,
— bezpieczenstwo w poréwnaniu z ¢wiczeniem z tzw. wolnymi ciezarami (hantlami lub
sztanga).
Przypomnienie plusdw jakie daje nam aktywnos$¢ fizyczna. Zapowiedz przejscia na zajecia
praktyczne na sitowni.

® Czas na przejscie na pobliska sitownie zewnetrzna (10 minut).

® Po przyjsciu na sitownie, jeszcze przed rozpoczeciem rozgrzewki, prowadzacy przedsta-
wiaja zasady bezpiecznego korzystania z urzadzen, zwracajac uwage uczestnikow na
instrukcje, ktdre sg na state przymocowane do wiekszosci przyrzaddw (5 minut).

® Rozgrzewka (co najmniej 10 minut).

Rozgrzewke rozpoczynamy od lekkiego marszobiegu, pamietajac, ze musi byc $cisle
dostosowana do mozliwosci uczestnikow. Jezeli grupa jest bardzo mocno zréznicowana
pod wzgledem sprawnosci, a prowadzacych jest dwoch, mozna podzielic sie na dwie
grupy i z grupa bardziej zaawansowana wykonac rozgrzewke o wiekszej intensywnosci.
Do marszobiegu stopniowo dodajemy krazenia ramion czy wyzsze unoszenie kolan.
Wazne, aby delikatnie zwiekszac tempo czy zakres ruchdw i obserwujac uczestnikow,
dodawac nowe ¢wiczenia.

® Cwiczenia (35 minut).

Uczestnicy, przy wsparciu prowadzacych, rozpoczynaja ¢wiczenia na poszczegdlnych
urzadzeniach. Cwiczenia na przyrzadach warto rozpoczaé od maszyn, ktére poprawiaja
ruchomosc konczyn i stawdw np. na rowerku, piechurze czy wahadle, a nastepnie przejs¢
do maszyn budujacych mase miesniowg przez wyciskanie czy wiostowanie. Przed
rozpoczeciem ¢wiczen na nowym urzadzeniu, prowadzacy omawiaja je i jako pierwsi
pokazuja, jak prawidtowo wykona¢ kilka serii i na co zwracac¢ uwage, by poprawnie
technicznie wykonac éwiczenie.

® Zakonczenie zajec (10 minut).
Po zaprezentowaniu 5-8 maszyn, konczymy zajecia, ustawiajac sie w kole i wykonujac
delikatne sktony, krazenia bioder, ramion o niskiej intensywnosci, dzielimy sie wrazeniami
i podsumowujemy trening.
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6. Uwagi

Podany czas realizacji poszczegblnych etapow zajec jest orientacyjny i zawsze zalezat bedzie
od mozliwosci grupy.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Zdjecie sitowni plenerowe;j

Zatacznik nr 2: llustracje wybranych przyrzaddw sitowni plenerowej

Zatacznik nr 1: Zdjecia sitowni plenerowej
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Zatacznik nr 2: llustracje wybranych przyrzadow sitowni plenerowej

Motyl rewers Bieznia
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Podnosiciel nég

Wahadto

Steper + Biegacz + Odwodziciel
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3 Piramida Zdrowego Zywienia
e iAktywnosci Fizycznej

Wprowadzenie

Odpowiednie zywienie jest bardzo wazne dla zdrowia. Warunkuje prawidtowy rozwdj,
a takze jest istotnym elementem profilaktyki choréb dietozaleznych, takich jak na przyktad
otytos¢, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, osteoporoza. Nieodzowng czescig prozdrowotne-
go stylu zycia jest rowniez regularna aktywnos¢ fizyczna. Specjalisci najczesciej prezentuja
formutowane przez nich zalecenia zywieniowe w formie graficznej (np. piramidy, talerza), co
w prosty sposob przedstawia odpowiednie proporcje niezbednych w codziennej diecie grup
produktow. Uczestnictwo w zajeciach ma na celu ksztattowanie prawidtowych postaw zywie-
niowych, ktdre nie beda polegaty na zakazach i catkowitej eliminacji niezdrowych produktow,
ale pokazaniu alternatyw. Dzieki temu uczestnik bedzie mégt dokonac $wiadomego wyboru.
Gtownym celem warsztatow jest przekazanie uczestnikom wiedzy, co i w jaki sposéb wptywa
na organizm i samopoczucie cztowieka.

1. Cele

Wiedza
Wiem:
— coto jest Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci Fizycznej dla dorostego cztowieka,
— jakie s podstawowe grupy spozywanych produktéw,
— jakie sg zasady zdrowego zywienia zgodnie z piramidg zywieniowa,
— jak poszczegdlne produkty wptywaja na zdrowie.
Umiejetnosci
Potrafie:
— prawidtowo odczytac zalecane proporcje niezbednych w codziennej diecie grup produk-
tow przedstawionych w formie graficznej,
— skomponowac prawidtowo zbilansowane danie,

— dokona¢ swiadomego wyboru poprzez zastosowanie alternatyw dla niezdrowych
produktow.
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Wartosci/Postawy

Rozumiem, ze prawidtowo skomponowana dieta oraz wybor petnowartosciowych sktadnikow
do przygotowania positkdw, ma bardzo duzy wptyw na moje samopoczucie i zdrowie.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja

3. Materiaty
— Flipchart

— Marker
— llustracje przedstawiajace produkty z réznych grup zywieniowych
— Klej

4, Metody pracy
— Krotki wyktad
— Pogadanka
— Burza mézgéw
— Zadania warsztatowe

— Pracaindywidualna

5. Przebieg zajec
® Powitanie (10 minut):
— zapoznanie sie z uczestnikami,
— wspolne uzgodnienie zasad obowigzujacych podczas warsztatow,

— przedstawienie tematu zajec i wstepne wprowadzenie.

® Burza mdzgdw (20 minut).
Prowadzacy kieruja do grupy pytanie:

— Czym wedtug Was jest Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla doro-
stego cztowieka?

Uczestnicy wspdlnie z prowadzacymi tworza definicje i zapisuja jg na flipcharcie.

® Praca grupowa (20 minut).
Uczestnicy wspdlnie z prowadzacymi okreslaja, jakie elementy i w jakiej kolejnosci
powinny znalez¢ sie w piramidzie zywieniowej oraz z czego wynikaja te zaleznosci.
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® Zadanie warsztatowe (30 minut).
Uczestnicy przyporzadkowujg przygotowane wczesniej ilustracje réznych produktow
zywnosciowych (zatacznik nr 1) w odpowiednie miejsca na Piramidzie Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej.

® Krotki wyktad (30 minut).
Wyktad o funkcjach, jakie petnig w naszym organizmie sktadniki odzywcze.

® Pracaindywidualna (20 minut).
Uczestnicy przyporzadkowuja wymienione sktadniki odzywcze do funkcji, jakie petnia
W naszym organizmie (zatagcznik nr2).

® Podsumowanie warsztatow (10 minut).
Uczestnicy opowiadaja, czego dowiedzieli sie na zajeciach, czy pojawity sie tresci
niezrozumiate. Prowadzacy wyjasniaja ewentualne niejasnosci.

6. Uwagi

® Czas podany przy poszczegdlnych etapach ses;ji jest orientacyjny i zawsze bedzie dosto-
sowywany do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

® Warto, aby kazdy z uczestnikow posiadat swoja teczke, w ktérej bedzie mogt zbieraé
materiaty tworzone w trakcie zaje¢ oraz udostepniane wydruki i publikacje.

® Mozna rowniez wesprzec uczestnikéw w utworzeniu folderdéw naich urzadzeniach, w kté-
rych beda zapisywadé materiaty edukacyjne i inne uzywane w trakcie warsztatow, w tym
linki. Wirtualna teczke moze rowniez stanowic osobisty pendrive.

® W przygotowaniu zaje¢ pomocne mogg byc broszury PSONI z serii ,,Biblioteka self-
-adwokata”:
— Magdalena Jabtonska ,,Moje sposoby na zdrowy styl zycia”
— Dorota Opaliniska, Beata Przybyta ,,Moje sposoby na zdrowe odzywianie”.
Broszury dostepne sg na stronie www.psoni.org.pl w zaktadce Biblioteka/Publikacje.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: llustracje przedstawiajace rézne produkty spozywcze
Zatacznik nr 2: Opis funkgji, jakie petnig w naszym organizmie sktadniki odzywcze

Zatacznik nr 3: Grafikaz Piramidg Zdrowego Odzywianiai Aktywnosci Fizycznej (kazdy uczestnik
otrzymuje go po zajeciach). Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
Instytut Zywno$ci i Zywienia.

65


http://www.psoni.org.pl

Podrecznik dla treneréw

Zatacznik nr 1: Hlustracje przedstawiajgce rozne produkty spozywcze
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Zatacznik nr2: Opis funkcji, jakie petnig w naszym organizmie sktadniki odzywcze

SKLADNIKI
ODZYWCZE
PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH
| ICH FUNKCJE

L

LY A =
] *
F

< * Regulujéce H

| e g |
Thuszcze | Sktadniki : Witaminy | Woda |
]mmeralneIA,D, E, K,C,BI ' :

Wytnij z dotu obrazka etykiety.

Uzupetnij puste pola na obrazku.

Wklej etykiety w odpowiednie pola.

Opowiedz jakie znasz sktadniki odzywcze w produktach.
Jak wazne sg sktadniki odzywcze.
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Zatacznik nr 3: Grafika z Piramidg Zdrowego Odzywiania i Aktywnosci Fizycznej

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIOWA
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4 Dekalog prawidtowego zywienia.
e Dlaczego picie wody jest wazne

Wprowadzenie

Pomimo tego, ze woda nie jest zrodtem sktadnikéw pokarmowych, stanowi podstawowy
sktadnik naszej diety. W organizmie cztowieka petni szereg waznych funkcji. Jest Srodowiskiem
dla wszystkich proceséw zyciowych. Dzieki niej odbywa sie transport substancji odzywczych,
hormondw, enzyméw oraz produktoéw przemiany materii. Woda bierze réwniez udziat w pro-
cesie regulacji temperatury ciata. Niedobdr wody prowadzi do obnizenia wydolnosci fizycznej
i psychicznej. Do objawdw odwodnienia naleza, m.in.: boli zawroty gtowy, zaburzenia funkgji
poznawczych, zaburzenia rytmu serca, zaburzenia mowy. Odwodnienie organizmu na pozio-
mie 20 procent moze prowadzi¢ do $mierci.

Na warsztatach uczestnicy dowiedza sie, jakie sg rozne zrodta wody - nie tylko w napojach,
ale takze w pokarmach statych. Wskazemy negatywne skutki niedoboru wody w organizmie
cztowieka. Warsztat ma pomoc uczestnikom zrozumied, jak wazne sg dziatania, ktore moga
podjac sami dla swojego zdrowia. Zwrocimy tez uwage na czynniki zagrazajace zdrowiu lub
zwiekszajace ryzyko jego utraty.

1. Cele

Wiedza
Wiem:
— jakie woda petni funkcje dla zycia i zdrowia,
— jak zdrowo nawadniac organizm,
— jaki wptyw na zdrowie i wtasciwosci maja poszczegdlne napoje,
— do czego prowadzi niedobdr wody w organizmie cztowieka,
— jakie sa zasady zdrowego odzywiania.

Umiejetnosci
Potrafie:

— wtasciwie sie nawadniaé w ciggu dnia,
— wymienic rézne zrddta wody,
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— okresli¢ wptyw poszczegdlnych napojéw na zdrowie,
— podjaé odpowiednie dziatania, aby zadbac o swoje zdrowie.
Wartosci/Postawy
Rozumiem, ze:
— prawidtowe nawodnienie organizmu jest bardzo wazne dla funkcjonowania cztowieka,
— odwodnienie organizmu prowadzi do szeregu zaburzen, a w konsekwencji do $mierci,

— wiele zalezy od moich dziatan, aby zy¢ zdrowo.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja

3. Materiaty

— Flipchart

— Marker

— Kartki papieru
— Dtugopisy

4, Metody pracy
— Krotki wyktad
— Pogadanka
— Burza mozgdéw
— Zadania warsztatowe
— Pracaindywidualna

5. Przebieg zajec
® Przywitanie (5 minut).
Prowadzacy prosi uczestnikow o przypomnienie tematu i treSci poruszanych na
poprzednich zajeciach.

® Praca grupowa (30 minut).
Wykorzystujgc zdobytg wiedze, uczestnicy tworza wspdlnie zasady prawidtowego
zywienia. Prowadzacy zapisuja propozycje na tablicy, a nastepnie wspolnie z uczestnikami
je omawiaja.

® Krotki wyktad (30 minut).
Wyktad o znaczeniu wody dla organizmu cztowieka, a takze skutkdw jej niedoboru.
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® Pracaindywidualna (25 minut).
Uczestnicy wykonuja ¢wiczenie, w ktérym odszukuja nazwy réznych rodzajow napojow,
nastepnie wspolnie z prowadzacymi okreslajg ich wtasciwosci i wptyw na organizm
cztowieka (zatacznik nr1).

® Pracaindywidualna (20 minut).
Quiz podsumowujacy zajecia (zatacznik nr2).

® Podsumowanie warsztatéw (10 minut).
Uczestnicy opowiadaja, czego dowiedzieli sie na zajeciach, czy pojawity sie nowe
niezrozumiate tresci. Prowadzacy wyjasniajg ewentualne niejasnosci.

6. Uwagi

® Czas podany przy poszczegdlnych etapach sesji jest orientacyjny i zawsze bedzie dosto-
stosowany do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

® Warto, aby kazdy z uczestnikow posiadat swoja teczke, w ktorej bedzie mogt zbieraé
materiaty tworzone w trakcie zajec oraz udostepniane wydruki i publikacje.

® Mozna rowniez wesprzec uczestnikéw w utworzeniu folderéw naich urzadzeniach, w kté-
rych beda zapisywad materiaty edukacyjne i inne uzywane w trakcie warsztatow, w tym
linki. Wirtualna teczke moze rowniez stanowic osobisty pendrive.

® W przygotowaniu zaje¢ pomocne mogg byc broszury PSONI z serii ,,Biblioteka self-
-adwokata”:

— Magdalena Jabtonska ,,Moje sposoby na zdrowy styl zycia”
— Dorota Opaliriska, Beata Przybyta ,,Moje sposoby na zdrowe odzywianie”.

Broszury dostepne s na stronie www.psoni.org.pl w zaktadce Biblioteka/Publikacje.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Druk z anagramami
Zatacznik nr2: Quiz

Zatacznik nr 3: Zasady zdrowego zywienia (kazdy uczestnik moze je otrzymac po zajeciach).
Zrédto: Magdalena Jabtoriska ,Moje sposoby na zdrowy styl zycia”
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Zatacznik nr1: Druk z anagramami

slamakan

zaranoda

bahetra

ptokom

dalamenio

ferik

nafta

owad

epom ‘ejuej Uijay ‘epeluows) yodwoy ‘ejeqiay ‘epezuelo ‘eyuejsew :zpaimodpo
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Zatgcznik nr2: Quiz

Wybierz prawidtowag odpowiedz.

1. Woda jest zrédtem cennych:

O sktadnikéw odzywczych
O witamin
O mineratow

2. Objawy odwodnienia to:

[0 drzenie rak
O bdli zawroty gtowy
O bdl i dretwienie konczyn

3. Zapotrzebowanie na wode zalezy od:

O wieku i aktywnosci fizycznej
O temperatury i wilgotnosci powietrza
[0 obie odpowiedzi sq prawidtowe

4. Zrodtem wapnia w diecie moga byé:

O napoje gazowane
O napoje mleczne
O  swieze soki

5. Wody nie nalezy pic:

O podczas positkdw
0 duzejilosci naraz
OO w czasie silnego mrozu

75



Podrecznik dla trenerow

G

6. Organizm dorostego cztowieka sktada sie w:

0 60 procentach z wody
O 30 procentach z wody
O 75 procentach z wody

7. Ile dni cztowiek moze przezyc¢ bez wody:

O do5dni
O do 2 tygodni, czyli 14 dni
0 1 dobe, czyli 24 godziny
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—

Zatacznik nr3: Zasady zdrowego zywienia 1=

Zasady zdrowego zywienia

Zaplanuj 3 lub 4 positki kazdego dnia.
Na przykfad:

esniadanie

eobiad

epodwieczorek

ekolacje.
Jedz regularnie co 3 lub 4 godziny.
Pamieta;j!
Jesli jesz regularnie, unikasz nagtego
gltodu i zmeczenia.

Jedz duzo réznych warzyw i owocow.
Warzywa i owoce majq witaminy i mineraty.
Witaminy i mineraty to zdrowe skfadniki
jedzenia. Na przyktad witamina C jest

w truskawkach i pomaranczach.

Jedz owoce i warzywa kazdego dnia!
Bedziesz zdrowy. Unikniesz chorob.

Przed jedzeniem lub po jedzeniu pij wode.
Staraj sie pic 2 litry wody kazdego dnia.

To okoto 8 szklanek.

Zrezygnuj z napojow stodzonych i gazowanych.
Do wody mozesz dodac ulubione owoce

lub ziota. Na przyktad cytryny, truskawki

lub miete.

Jesli lubisz herbate, wybierz zielona lub biata.
Mozesz wypic¢ 1 lub 2 kawy kazdego dnia.
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@®
wE

Rzadko jedz czerwone mieso.

Na przyktad wotowineg lub wieprzowine.
Wybieraj mieso drobiowe lub ryby.

Mieso gotuj lub piecz w piekarniku.

Unikaj smazenia.

Kiedy smazysz, mieso traci zdrowe sktadniki.

Unikaj jedzenia stodyczy.

Zamiast stodyczy wybierz suszone owoce.

Albo nasiona takie jak pestki stonecznika i dyni.
Kiedy rezygnujesz ze stodyczy, dbasz o swoje
zdrowie i wyglad.

Kazdego dnia jedz produkty zbozowe.

Na przyktad kasze lub ptatki owsiane.
Zamien jasne pieczywo na ciemne.

Na przyktad na graham.

Ciemne pieczywo ma wigcej zdrowych
sktadnikow.

W produktach zbozowych jest btonnik.
Btonnik to sktadnik potrzebny dla naszego
zdrowia. Kiedy jesz produkty z btonnikiem
dbasz o swoj zotadek.
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Jedz mniej ttuszczow zwierzecych,

czyli smalcu lub masta.

Zamien ttuszcze zwierzece na roslinne.
Ttuszcze roslinne zrobione sg z kwiatow
i nasion roslin. Jest to na przykfad olej
stonecznikowy lub rzepakowy.

Ogranicz sol. Uzywaj mniej soli a wiecej
przypraw. Przyprawy poprawia smak Twoich
potraw. Mozesz uzywac przypraw suszonych
i Swiezych. Na przyktad dodaj do jedzenia
rozgnieciony zabek czosnku lub listki
swiezej bazylii. Albo kminek lub tymianek.
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5 e Dietetyczne fakty i mity

Wprowadzenie

Codziennie jeste$my zasypywani mnéstwem gotowych porad i recept na osiggniecie sukce-
su w zyciu. Nasze wyobrazenia na temat wygladu, treningu i diety powstajg z informaciji, ktore
dochodza do nas zrdznych zrodet. Internet, telewizja i kolorowa prasa, a zwtaszcza pojawiajace
sie w nich reklamy, kreuja obraz idealnej sylwetki oraz dostarczajg szybkich sposobdw na jej
osiggniecie. Nasza wiedza na temat diety i ¢wiczen fizycznych jest czesto potgczeniem réznych
informacji i naszych wyobrazen na ich temat. Czesto zastanawiamy sie, dlaczego ¢wiczenia
i dieta, ktdra gwarantowata zrzucenie zbednych kilogramdéw w szybkim czasie nie dziata, a my
czujemy sie sfrustrowani. Celem zajec jest okreslenie, ktore zrodta informacji s najbardziej
rzetelne oraz w jaki sposéb weryfikowac wiarygodnosc docierajacych do nas wiadomosci.
Uczestnicy poznaja réwniez powszechnie panujace mity dotyczace diety.

1. Cele

Wiedza

Wiem:
— co oznacza pojecie mitu w méwieniu o diecie,
— jakie sg najczestsze mity o zaleceniach zywieniowych,
— jak zweryfikowac wiarygodnosc informaciji.
Umiejetnosci
Potrafie:
— wyszukac informacje dotyczace zdrowego odzywiania w réznych zrédtachije poréwnad,

— rozpoznad, ktére informacje sg prawdziwe.

Wartosci/ Postawy
Rozumiem:

— zeinformacje w srodkach masowego przekazu na temat diety powinny by¢ weryfikowane,
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— konsekwencje, ktdre wynikaja z korzystania i stosowania sie do wiadomosci pochodza-
cych z niesprawdzonych zrodet,

— ze kazda zmiana diety lub korzystanie z r6znego rodzaju suplementéw zawsze powinny
odbywac sie pod kontrola lekarza lub dietetyka.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja

3. Materiaty
— Flipchart

— Marker
— Karteczki z faktami i mitami zywieniowymi

— Komputer z dostepem do internetu

4, Metody pracy

— Krétki wyktad

— Pogadanka

— Burza mozgdéw

— Zadania warsztatowe

— Pracaindywidualna

5. Przebieg zajec
® Przywitanie (5 minut).

Prowadzacy prosi uczestnikdw o przypomnienie tematu i tresci poruszanych na
poprzednich zajeciach.

® Burza mdzgdw (15 minut).
Prowadzacy zapisuja na flipcharcie stowo ,mit”. Uczestnicy wymyslaja swoje skojarzenia
z tym wyrazem. Ich propozycje zostajg zapisane na flipcharcie. Grupa wspdlnie tworzy
definicje stowa ,,mit”.

® Praca grupowa (30 minut).

Prowadzacy rozktadajg na stoliku karteczki, na ktorych wypisane sa rozne fakty i mity
zywieniowe (zatacznik nr 1). Uczestnicy kolejno losujg karteczki i czytajg zapisane na
nich stwierdzenia, a nastepnie wspdlnie okreslajg ich prawdziwosé.
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® Pracaindywidualna (30 minut).
Uczestnicy wybierajg sposrod karteczek z wypisanymi faktami i mitami zywieniowymi
jedna. Nastepnie wyszukujg informacje na ten temat w internecie z réznych stron
i porownuja je.

® Cwiczenie (20 minut).
Uczestnicy wyszukujg w internecie informacje na temat dostepnych w ich miescie
specjalistow dietetykow i lekarzy.

® Pogadanka (15 minut).

Prowadzacy omawiaja negatywne skutki korzystania z niesprawdzonych zrédet informacji
dotyczacych zalecen zywieniowych.

® Podsumowanie warsztatow (5 minut).
Uczestnicy dzielg sie tym, czego dowiedzieli sie na zajeciach. Prowadzacy odpowiadaja
na ewentualne pytania i niejasnosci.

6. Uwagi

® Czas podany przy poszczegdlnych etapach ses;ji jest orientacyjny i zawsze bedzie dosto-
sowywany do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

® Warto, aby kazdy z uczestnikow posiadat swoja teczke, w ktdrej bedzie mogt zbieraé ma-
teriaty tworzone w trakcie zajec oraz udostepniane wydruki i publikacje. Mozna réwniez
wesprzec¢ uczestnikdw w utworzeniu folderéw naich urzadzeniach, w ktérych beda zapi-
sywac materiaty edukacyjneiinne uzywane w trakcie warsztatow, w tym linki. Wirtualna
teczke moze rowniez stanowic osobisty pendrive.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Karteczki przedstawiajace fakty i mity zywieniowe
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Zatacznik nr 1: Karteczki przedstawiajgce fakty i mity zywieniowe

Cukier z owocow nie wptywa na tycie.

Ciemne pieczywo jest zdrowsze niz biate.

Pomijanie positkow pomaga schudnac.

Miod jest mnigj tuczacy niz cukier.

Cytrusy majg duzo witaminy C.

Ostre przyprawy powoduja wrzody.

Cebula i czosnek pomagaja na przeziebienie.

Kolacje powinno sie jes¢ najpozniej o godzinie 18.
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Ziemniaki tucza i nie majg sktadnikow
odzywczych.

Grejpfruty zawierajg ujemne kalorie.

Kiedy pijesz kawe, tracisz wode z organizmu.

Diety roslinne sg niedoborowe.
To znaczy ze brakuje w nich waznych
sktadnikow.

Czerwone wino wspomaga serce.

Brazowy cukier jest lepszy od biatego.

Na anemieg najlepsze s buraki.
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6 Zalecenia zywieniowe
e przy niektorych chorobach

Wprowadzenie

Choroby dietozalezne najczesciej spowodowane sg nieprawidtowymi nawykami zywienio-
wymi, a takze spozywaniem produktow niskiej jakosci. Niektore z nich maja podtoze genetycz-
ne. Coraz czesciej pojawiaja sie rowniez choroby na tle alergicznym lub autoimmunologicz-
nym. Do grupy choréb dietozaleznych zaliczy¢ mozna m.in.: otytos$¢, cukrzyce, osteoporoze,
choroby uktadu krazenia. Najczesciej popetnianym btedem zywieniowym, ktéry przyczynia sie
do powstawania chordb dietozaleznych jest dodatni bilans energetyczny, czyli dostarczanie
organizmowi zbyt duzej ilosci kalorii w stosunku do energii, ktora jest on w stanie wydatkowac.
Ale réwniez nadmierne spozycie solii cukru oraz kwasdw ttuszczowych. Nalezy zwrdcié¢ uwage,
ze zarowno nadmiar, jak i niedob6r pewnych sktadnikéw jest niebezpieczny dla zdrowia. Ce-
lem warsztatu jest zapoznanie uczestnikdw z najpopularniejszymi jednostkami chorobowymi
oraz omowienie zalecen zywieniowych, ktore obnizg prawdopodobienstwo ich wystgpienia.

1. Cele

Wiedza
Wiem:
— jakie choroby dietozalezne i ich objawy wystepuja najczesciej,
— jakie sg zalecenia zywieniowe, ktore zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb dietozaleznych,
— jakie sg przyktadowe jadtospisy stosowane przy niektorych chorobach.
Umiejetnosci
Potrafie:
— wskazac produkty, ktére przyczyniaja sie do chordb zaleznych od diety,
— utozy¢ prosty jadtospis.

Wartosci/Postawy

Rozumiem, ze:
— dieta ma duzy wptyw na moje zdrowie, a niewtasciwa dieta moze przyczyniac sie do
powstawania chordb,
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nadmiariniedobdr niektdérych sktadnikdéw w diecie moze by¢ niebezpieczny dla zdrowia,
nawyki zywieniowe maja dtugoterminowe skutki.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja

3. Materiaty

Flipchart
Marker

Kartki papieru
Dtugopisy

4, Metody pracy

Krotki wyktad
Pogadanka

Burza mézgow
Zadania warsztatowe

Praca indywidualna

5. Przebieg zajec

® Przywitanie (5 minut).

Prowadzacy prosi uczestnikdw o przypomnienie tematu i treSci poruszanych na
poprzednich zajeciach.

Krotki wyktad (20 minut).

Przedstawienie najpopularniejszych choréb dietozaleznych, ich objawdw i dziatania na
zdrowie.

Burza mézgéw (30 minut).

Uczestnicy wykorzystuja wiedze zdobyta na wczesniejszych zajeciach. Wymieniaja
znane im, szkodliwe dla naszego zdrowia produkty spozywcze. Nastepnie, wspodlnie
z prowadzacymi okreslaja, do jakich choréb moze prowadzi¢ dtugotrwate ich uzywanie.

Praca indywidualna (30 minut).

Uczestnicy otrzymujg tabele z najpopularniejszymi dietozaleznymi jednostkami
chorobowymi. Zadanie polega na dopasowaniu objawdw oraz przyczyn wystapienia
konkretnych chordb (zatacznik nr 1). Nastepnie wspdlnie z prowadzacymi omawiaja
uzupetnione tabele.
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® Krotki wyktad (25 minut).

Omowienie przez prowadzacych zalecen zywieniowych w wybranych jednostkach
chorobowych.

® Podsumowanie warsztatow (10 minut).
Uczestnicy okreslaja, czego dowiedzieli sie na zajeciach, i czy pojawity sie tresci
niezrozumiate. Prowadzacy wyjasniaja ewentualne niejasnosci.

6. Uwagi
Czaspodany przy poszczegblnych etapach sesjijest orientacyjnyizawsze bedzie dostosowywany
do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

Warto, aby kazdy z uczestnikow posiadat swoja teczke, w ktorej bedzie mogt zbieraé materiaty
tworzone w trakcie zaje¢ oraz udostepniane wydruki i publikacje.

Mozna réwniez wesprzec¢ uczestnikow w utworzeniu folderéw naich urzadzeniach, w ktérych
beda zapisywaé materiaty edukacyjne i inne uzywane w trakcie warsztatow, w tym linki.
Wirtualna teczke moze réwniez stanowic osobisty pendrive.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Karteczki z wypisanymi objawami i przyczynami
wystepowania chordb dietozaleznych

Zatacznik nr2: Opis zalecen zywieniowych w wybranych jednostkach chorobowych
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GE

Zatacznik nr 1: Karteczki z wypisanymi objawami i przyczynami
wystepowania choréb dietozaleznych

Jednostka chorobowa

Objawy

Przyczyna

Za duzo tkanki

Mata aktywnosc
fizyczna.

Jedzenie fast-foodow

o B thuszczowe;j (czytaj fastfudow).
tytosc s : :
W organizmie Jedzenie duzo na
cztowieka. kolagje.
Picie duzej ilosci
stodzonych napojow.
Niewtfasciwa dieta,
ktora prowadzi
do otytosci.
Zte wydzielanie ]'c\_/la’ra aktywnosc
eyl izyczna.
Cukrzyca insuliny. y

Wtedy jest za duzo
glukozy we krwi.

Tryb zycia gdy
duzo sie siedzi.
Bardzo duzy stres

ktory dtugo trwa.
Czynniki genetyczne.
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GE

Jednostka chorobowa Objawy Przyczyna
Stopniowy zanik
tkanki kostne;. ,
Wtedy kosci sq Za mato wapnia
stabe. w diecie.
Osoby chore Za mato witaminy D.
Osteoporoza o
ha osteoporoze Picie alkoholu lub
Czescle) mogq kawy codziennie.
ztamac kosci.
Brak ruchu.
Na przyktad reke
albo noge.
Duzo soli w diecie.
State podniesienie | Otytosc.
cisnienia. Alkohol.
Nadcisnienie Na przyktad : : ,
. Palenie papieroséw.
tetnicze ci$nienie moze Pap
wtedy wynieéé Stres.
140/90 lub wiecej. | Mata aktywnogé
fizyczna.
Za mato btonnika
w diecie.
Problemy
z regularnym Mato aktywny tryb
Zaparcia wyprdznianiem Zycla.
i objawy ktore sie | Na przyktad za duzo
Z tym wigza. siedzenia.
Przyjmowane leki.
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E Zatacznik nr2: Opis zalecen zywieniowych w wybranych
jednostkach chorobowych

Choroba Zalecenia zywieniowe

e Jedz duzo warzyw, owocéw, produktow
mlecznych i petnoziarnistych.

e Licz kalorie. Rzadko jedz produkty bogate
w cukry proste i ttuszcze nasycone.
Na przyktad stodycze.

e Pamietaj zeby Twoja dieta byta
niskokaloryczna. Ma byc¢ tez smaczna
| zrOznicowana.

Otytos¢ e Unikaj alkoholu. Mozesz z niego
zrezygnowac catkowicie.

e Jedz regularnie. Na przyktad 5 lub 6
mniejszych positkdw w takich samych
odstepach czasu.

e Jedz ostatni positek dnia 2 lub 3 godziny
przed snem.

e Pij duzo wody.
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GE

Choroba Zalecenia zywieniowe

e Jedz duzo produktéw z wapniem. Na przyktad:
—mleko,
— kefiry,
—jogurty,
—sery twarogowe,
—ryby morskie,
— OwWOoCe Morza,
—Swieze i suszone owoce.

e Jedz Swieze i gotowane warzywa. Na przyktad:
— brokuty,
—kapuste,
— cukinie,
—dynie,
—fasolke szparagowa,
Osteoporoza — groszek zielony,
— pomidory.
¢ Wybieraj chude migso. Na przyktad:
— dréb,
— cielecine,
— wieprzowine.
o W Twojej diecie powinny byc:
— jajka,
— pieczywo razowe,
— oleje roslinne.
* Pij:
— herbaty ziotowe,
— mleko sojowe,
— mleko orkiszowe,
— soki bez cukru.
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GE

Choroba

Zalecenia zywieniowe

Osteoporoza

e Jedz banany.
Sa bardzo wazne w diecie przeciwko osteoporozie.

e Niektore produkty jedz bardzo rzadko. Na przyktad:
— wedzone stone ryby,
— pasty rybne,
— ttuste serki,
— warzywa w ktorych sa szczawiany.
Na przyktad szpinak, rabarbar, szczaw,
— buraki,
— stodkie wyroby cukiernicze,
— kakao i czekolady.

Nadcisnienie
tetnicze

¢ Jedz bardzo mato soli. Duzo soli jest na przyktad w:
— wysoko przetworzonej zywnosci.
To znaczy w fast-foodach (czytaj fastfudach),
— konserwach,
— wedzonkach,
— stonych przekaskach.

e Jedz Swieze warzywa i owoce. Powinny zajmowac
pot talerza przy kazdym positku.

e Pij bardzo mato alkoholu.
Mozesz z niego zrezygnowac catkowicie.

e Palenie papierosow jest bardzo niezdrowe.
Sprobuyj z nich zrezygnowac.

e Planuj positki z drobiem i rybami.

e Pamietaj o btonniku. Btonnik pomoze utrzymac
prawidtowg wage.

e Jedz niskottuszczowe produkty mleczne.
Na przykfad:
— twarozki,
— kefiry,
— jogurty.

¢ Dobrze sie nawadniaj. To znaczy duzo pij.
Na przyktad wody.
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GE

Choroba Zalecenia zywieniowe

e Jedz positki w dobrej atmosferze. Na przyktad:
— bez pospiechu,
— przy stole,
— bez wiaczonego telewizora czy komputera.

e Jedz czesto i mniejsze porcje. Mozesz zjes¢
5 lub 6 mniejszych positkow na dzien.

e Doktadnie przezuwaj jedzenie. Potykanie
duzych kesow jest niezdrowe.

e Pamietaj o jedzeniu $niadania.

e Jedz duzo produktow z btonnikiem. Na przyktad:
— razowe pieczywo,
— kasze gruboziarniste,
— razowe makarony i brazowy ryz.

e Jedz Swieze owoce i warzywa. Na przyktad:
Zaparcia — jabtka,

— porzeczki,

— agrest,

— buraki,

— marchew.

e Jedz kiszone ogorki i kapuste.
e Jedz potrawy z gotowang fasolg i soja.
e Jedz suszone owoce, na przyktad sliwki.

e Jedz przetwory mleczne. Na przyktad:
— jogurt naturalny,
— maslanke,
— kefir.

¢ Dobry na trawienie jest kisiel z siemienia
Inianego.

e Pij duzo wody.
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Choroba Zalecenia zywieniowe

e Jedz naturalny nabiat i jego przetwory.
Na przyktad:
— jogurt,
— maslanka,
— kefir,
— zsiadte mleko,
— sery.
e Jedz surowe warzywa.
Na przykfad:
— brokut,
— kalafior,
— cukinia,
— cebula,
— pomidory,
— ogorki,
— kapusta,
Cukrzyca — safata,
— brukselka,
— czoshek,
— groszek zielony,
— kalarepa,
— papryka,
— marchewka,
— pietruszka,
- por,
— rzepa,
— rzodkiewka.

e Jedz gotowane warzywa.
Na przykfad:
— fasole biatg i czerwona,
— fasolke szparagowa,
— groch,
— soczewice.
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GE

Choroba

Zalecenia zywieniowe

Cukrzyca

¢ Pamietaj o produktach zbozowych.
Na przyktad:
— chleb zytni,
— ryz brazowy,
— kasze,
— makaron z petnego ziarna,
— pfatki owsiane,
— otreby zytnie, pszenne i owsiane.

e Wybieraj chude mieso i ryby. Na przykfad:
— indyk,
— chuda wotowina,
— chuda wieprzowina,
— cielecina,
— dziczyzna,
— krolik,
— wszystkie ryby.

e Jedz owoce, ale nie za duzo. Na przyktad:
— pomarancze,
— grejpfruty,

— brzoskwinie,
— jabtka,

— morele,

— jagody,

— truskawki,
— jezyny,

— porzeczki,
— winogrona,
— agrest,

— awokado,
— cytryny,

— wisnie.
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Choroba Zalecenia zywieniowe

¢ Unikaj smakowych jogurtow.

e Unikaj:
— arbuzow,
— dojrzatych bananow,
— owOoCOw z puszki,
— owocow kandyzowanych,
— owocOw suszonych,
— gotowanej dyni,
— ziemniakow,
— bobu.

e Unikayj:
— cukru,
Cukrzyca ~ miodu,
— stodyczy,
— stodzonych napojéw gazowanych.

e Unikaj:
— pszennych chlebdw,
— drozdzowek,
— wypiekdéw cukierniczych,
— kaszy jaglanej,
— kukurydzy,
— biatego ryzu,
— ptatkow kukurydzianych,
— ttustej wotowiny,
— wieprzowiny, baraniny,
— stabej jakosci wedlin i kietbas.
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7 Jak zaplanowac prawidtowo
e zbilansowany positek. Zalecenia praktyczne

Wprowadzenie

Niezbednym elementem prawidtowo zbilansowanej diety jest dostarczenie organizmo-
wi odpowiedniej ilosci energii w ciggu catego dnia i roztozenie jej na poszczegdlne positki.
Podczas planowania jadtospisu nalezy wzigé pod uwage liczbe i wielko$é poszczegdlnych
positkdw oraz ich sktad, a takze sposdb przygotowania. Prawidtowo zaplanowany jadtospis
powinien dostarczy¢ organizmowi, oprdcz niezbednejilosci energii, takze wszystkie sktadniki
odzywcze. Jednoczesnie powinien by¢ atrakcyjny pod wzgledem smaku i wygladu. Podczas
zajec uczestnicy poznaja zasady komponowania prawidtowo zbilansowanych positkéw oraz
propozycje modyfikacji tradycyjnych positkow.

1. Cele

Wiedza
Wiem:
— jakie sg zasady prawidtowego rozktadu wartosci energetycznej na poszczegdlne positki
i wielko$¢ ich porcji w ciggu dnia,
— jaki jest podziat positkéw w ciggu dnia,

— jakie znaczenie dla zdrowia ma regularne jedzenie positkdw.

Umiejetnosci

Potrafie:
— wymienic zasady zdrowego odzywiania,
— wymienic gtéwne sktadniki pokarmowe, ktére powinny znajdowac sie w jadtospisie,
— czytac tabele zawartosci kalorycznej poszczegdlnych produktéw,

— odczytaé z opakowania sktad produktéw, w tym substancji dodatkowych, ktdre sg szko-
dliwe dla zdrowia,

— utozy¢ prosty jadtospis na jeden dzien.
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Wartosci/Postawy
Rozumiem, ze:

— naksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych ma wptyw regularne jedzenie posit-
kow, zwracanie uwagi na kaloryczno$é poszczegdlnych produktéw oraz sposdb obrobki
termicznej,

— prawidtowe i zdrowe odzywianie to uzywanie produktow urozmaiconych.

2. Czas trwania

Dwie godziny, jedna sesja

3. Materiaty

— Flipchart

— Marker

— Kartki papieru
— Dtugopisy

4, Metody pracy
— Krotki wyktad
— Pogadanka
— Burza mozgdéw
— Zadania warsztatowe
— Praca indywidualna

5. Przebieg zajec
® Przywitanie (5 minut).

Prowadzacy prosi uczestnikow o przypomnienie tematu i tresci poruszanych na
poprzednich zajeciach.

® Praca grupowa (20 minut).

Uczestnicy, wykorzystujac wiedze zdobyta na zajeciach, zapisuja na flipcharcie zasady

zdrowego odzywiania. Uwzgledniaja:

— liczbe spozywanych positkow,

— zawarto$¢ produktéw znajdujacych sie na poszczegdlnych pietrach piramidy
zywieniowej,

— udziat warzyw i owocéw w kazdym positku,

— odstepy czasowe pomiedzy positkami.
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® Cwiczenie (15 minut).
Prowadzacy zapoznajg uczestnikow ze skrotem BTW (biatka, ttuszcze i weglowodany).
Nastepnie prezentuja karty przedstawiajgce rézne produkty spozywcze (zatgcznik nr ).
Uczestnicy okreslaja, ktdre z nich s3 bogate w biatko, ttuszcze lub weglowodany.

® Pracaindywidualna (20 minut).
Prowadzacy rozdajg uczestnikom etykiety znajdujgce sie na réznych produktach
spozywczych (zataczniknr2).Ich zadaniemjest odczytanie sktadu oraz tabeli kalorycznosci,
a takze okreslenie, ktdre sktadniki nie sa zdrowe dla organizmu.

® Cwiczenie (25 minut).
Kazdy z uczestnikdw otrzymuje zdjecie tradycyjnego positku (zatacznik nr3). Uczestnicy
okreslaja, ktére z produktdéw znajdujacych sie na talerzu nie sg zdrowe oraz proponuja
sposoby modyfikacji, zamiany sktadnikow tak, aby zamienic je w petnowartosciowe
danie.

® Gra planszowa ,Smaczek” (40 minut).
Kazdy gracz uktada diete dla swojego Smaczka. Na czterech suto zastawionych stotach
nalezy odszukac produkty z diety. Plansze osobiste - wagi pomagaja sprawdzic¢, czy
przygotowana dieta przynosi efekty. Na polach - talerzach znajduja sie rézne produkty,
awsrdd nich te z diety. Wygrywa gracz, ktory pierwszy odchudzi Smaczka. Liczba graczy
od 2 do 4 oséb.

® Podsumowanie warsztatéw (5 minut).
Uczestnicy dzielg sie swoimi wrazeniami na temat zdobytej na zajeciach wiedzy.
Prowadzacy wyjasniajg im ewentualne niejasnosci.

6. Uwagi

Czaspodany przy poszczegblnych etapachsesjijest orientacyjnyizawsze bedzie dostosowywany
do mozliwosci pracy konkretnej grupy.

Warto, aby kazdy z uczestnikow posiadat swoja teczke, w ktérej bedzie mogt zbieraé materiaty
tworzone w trakcie zajec oraz udostepniane wydruki i publikacje.

Mozna rowniez wesprzeé uczestnikdw w utworzeniu folderéw naich urzadzeniach, w ktérych
beda zapisywaé materiaty edukacyjne i inne uzywane w trakcie warsztatéw, w tym linki.
Wirtualng teczke moze réwniez stanowi¢ osobisty pendrive.

7. Zataczniki

Zatacznik nr 1: Karty przedstawiajace produkty spozywcze z réznych grup
Zatacznik nr2: Etykiety produktéw spozywczych zawierajace sktad oraz tabele kalorycznosci
Zatacznik nr 3: Zdjecia tradycyjnych positkdw
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Zatacznik nr 1: Karty przedstawiajgce produkty spozywcze z réznych grup
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Zatacznik nr2: Etykiety produktow spozywczych zawierajace sktad oraz tabele kalorycznosci

!EIGINAL

POWIDEA
'NEBI RKOWE

Konserwa ryona steryizowana
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Zatacznik nr 3: Zdjecia tradycyjnych positkow
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Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowe odzywianie

1. Placki z cukinii

Placki z cukinii przygotujesz w 40 minut.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 4 porgje.

Zeby przygotowac placki z cukinii potrzebujesz:

e deske do krojenia

e tarke do warzyw

e fopatke do smazenia

e blache do pieczenia.
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Potrzebujesz tez:

e patelnie

¢ n6z do krojenia

e wyciskarke do czosnku

o tyzke

e 2 miski.
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Zeby przygotowac¢ placki z cukinii
potrzebujesz takie sktadniki:

¢ 1 wieksza cukinie.
Cukinia moze wazy¢ 400 gramow

¢ 4 zabki czosnku

e 3 Srednie cebule.
Cebule moga wazyc¢ 400 gramow

e 2 mate jajka.
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Zeby przygotowac placki z cukinii
bedziesz tez potrzebowac:

e 4 tyzki maki pszenne;.
To okoto 70 gramow

e masto do smazenia

e przyprawy:
— sol
— pieprz.

Jak zrobi¢ placki z cukinii

Krok 1

Umyj cukinie. Zetrzyj cukinie na tarce

do miski numer 1.
Uzyj wiekszych oczek na tarce.
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Krok 2

Odcisnij sok z cukinii w rekach.
Odcisnietg cukinie przetéz do miski
numer 2.

Krok 3

Do miski numer 2 ze startg cukinia
wbij 2 cate jajka.

Krok 4

Nastepnie do miski dodaj
4 ptaskie tyzki maki.

Krok 5
Potem obierz 3 srednie cebule.
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Cebule pokroj w mata kostke.

Obrane cebule przekréj na pét.

Potem potdz cebule ptaska strong na
desce do krojenia. Pokroj cebule wzdtuz.
Nastepnie obrd¢ cebule i znowu

pokroj ja w poprzek.

Krok 6

Na rozgrzanej patelni rozpusc 2 tyzki
masfa.

Potem pokrojona cebule wrzuc

na patelnie.

Podsmaz cebule na masle az zrobi sie
szklista.

Krok 7

Usmazona cebule przet6z do miski
numer 2 z masa. To znaczy z cukinia,
maka i jajkami.

Nastepnie catos¢ delikatnie wymieszaj
tyzka.
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Krok 8
Obierz 4 zabki czosnku.

Czosnek przecisnij przez praske.
Przecisniety czosnek potacz z reszta
sktadnikow. Z cukinia, maka, jajkami
| cebula.

Wymieszaj w misce wszystkie
sktadniki.

Potem do miski ze sktadnikami
dodaj przyprawy:

— 50l

— pieprz.
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Krok 9

Na blaszke potdz papier do pieczenia.
Nabieraj tyzka ciasto z miski.

Ktadz kazda tyzke ciasta na blaszce.

V| Zrob tyzka okragte placki.

Krok 10

Piekarnik nagrzej do 180 stopni Celsjusza
z termoobiegiem.

Mozesz tez nagrzac piekarnik do 190-200
stopni z grzaniem gora i dot.

Do nagrzanego piekarnika wtoz blaszke.
Piecz placki przez okoto 20 minut.

Krok 11

Upieczone placki z cukinii przetoz
na talerz.

Placki z cukinii mozesz zjes¢

z surowka lub ulubionym sosem.

Smacznego!
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2. Zupa krem z brokutow

Krem z brokutéw ugotujesz w 35 minut.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 4 porgje.

Zeby przygotowa¢ kremu z brokutdéw potrzebujesz:

e deske do krojenia

¢ N6z do krojenia

e obieraczke

e garnek.
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Potrzebujesz tez:

e drewniang topatke

e chochle

e szklang miske

e sito

e blender reczny.
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Potrzebujesz tez:

o tyzke

e szklanke.
Szklanka ma 250 mililitrow

e talerz do zupy.

Zeby przygotowa¢ krem z brokutéw
potrzebujesz takie sktadniki:

o 1 duzy brokut

e wloszczyzne.
To znaczy marchew, pietruszke,
por i seler
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G

Potrzebujesz tez:

e cebule

® pieprz, sol

e 4 tyzki oleju.

Zeby przygotowa¢ krem z brokutéw
bedziesz tez potrzebowac:

e 3 szklanki wody.
To znaczy 750 mililitrow wody.

e 2 liscie laurowe i 2 ziarenka ziela
angielskiego.
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Jak zrobi¢ krem z brokutéow

Krok 1

Doktadnie umyj marchewke, pietruszke,
por i seler.

Krok 2

Obierz cebule, marchewke, pietruszke,
selera oraz zewnetrzne liscie pora.

Krok 3

Pokrdj cebule, marchew, seler i por
w drobng kostke.

Krok 4

Ustaw sredni ogien w kuchence.
Wlej do garnka 4 tyzki oleju.
Dodaj cebule.

Podsmaz kilka minut zeby cebula
byta rumiana.
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.| Nastepnie dodaj marchewke,
| pietruszke, selera, pora oraz 2 liscie

laurowe i 2 ziarenka ziela angielskiego.

Krok 5

% Do zrumienionych warzyw dodaj

3 szklanki wody. To znaczy 750 mililitrow.
Gotuj na srednim ogniu.

Krok 6

Przygotuj brokut.
Umyj brokut. Odetnij nozem wszystkie
mate czastki brokuta.

Wieksze czastki podziel na mniejsze
kawaftki.

Brokut wtdz na sito.
Przeptucz brokut woda.

128



Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowe odzywianie

Krok 7

Umyty brokut przetdz do garnka. Dodaj:
— pot tyzeczki soli
— pot tyzeczki pieprzu.

Wszystko zamieszaj tyzka.

Garnek przykryj przykrywka.

Gotuj 20 minut.

Potem wytacz ogien.

Wyjmij z zupy ziarenka ziela
angielskiego i liscie laurowe.

Krok 8

Wszystkie sktadniki zblenduj blenderem
w garnku.

Krok 9

Potem sprawdz smak zupy.
Nabierz zupe na tyzke i sprobuj.
Wtedy mozesz jg lepiej doprawic.
Na przyktad dodac jeszcze pieprzu.
Mozesz tez dodac tyzke:

— mastfa

— jogurtu naturalnego albo

— Smietany.
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Krok 10

Teraz mozesz podac krem z brokutéw
na talerzu.

Mozesz rowniez dodac:

— ser. Na przyktad parmezan,
mozzarella (czytaj mocarella),
ser kozi lub feta

— groszek ptysiowy lub domowe
grzanki

— Swieze ziota. Na przyktad bazylie,
pietruszke, szczypiorek, kolendre.

Smacznego!
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3. Faszerowana papryka

Faszerowang papryke przygotujesz w 40 minut.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 4 porgje.

Zeby przygotowac faszerowang papryke potrzebujesz:

e deske do krojenia

e patelnie

¢ n6z do krojenia

e topatke do smazenia.
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Bedziesz potrzebowac tez:

e tarke do warzyw

e blache do pieczenia

e wyciskarke do czosnku

o tyzke.

Zeby przygotowac faszerowana papryke
potrzebujesz takie sktadniki:

e 3 papryki. Papryki moga byc:
— czerwone
— z0tte
— zielone
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e 1 kostke sera mozzarella
(czytaj mocarella).
Kostka moze wazy¢ 300 gramow

¢ 4 woreczki ryzu.
Mozesz tez uzy¢ 400 gramow ryzu
bez woreczkdw

® 6 sztuk pieczarek.
Pieczarki powinny wazy¢
150 gramow

¢ 200 gramow szpinaku

e 5 zabkow czosnku
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e masto do smazenia

® przyprawy:
— s0l,
— pieprz,
— oregano.

Jak zrobic faszerowana papryke

Krok 1

Zagotuj 1 litr wody w garnku.
Wode troche posol.

Nastepnie dodaj 4 woreczki ryzu.
Woreczki z ryzem gotuj 20 minut.

Mozesz tez gotowac ryz bez woreczkow.

Zwaz 400 graméw ryzu. Wsyp go do
zagotowanej posolonej wody.

- | Od czasu do czasu zamieszaj tyzka.
| Wtedy ryz nie przyklei sie do dna
garnka.

Krok 2
Kiedy ryz sie gotuje, obierz i umyj
pieczarki.

Potem zetrzyj pieczarki na tarce do warzyw.
Uzyj wiekszych oczek.
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Krok 3

Na rozgrzanej patelni rozpusc 2 tyzki
masfa.

Potem przecisnij przez praske 5 zabkow
czosnku.

Przecisniety czosnek wrzu¢ na patelnie
Z rozgrzanym mastem.

Podsmaz czosnek na masle.

Czosnek musi by¢ lekko brazowy.

Krok 4

Umyj szpinak.

Dodaj szpinak na patelnie z czosnkiem.
Smaz szpinak z czosnkiem na matym
ogniu przez kilka minut.

Usmazony szpinak przetéz do sitka
nad pustym zlewem. Odcedz wode.

Krok 5

Na umytej patelni rozpusc 2 tyzki masta.
Dodaj starte pieczarki.

Podsmaz przez okoto 10 minut.
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Wymieszaj w misce wszystkie sktadniki:
ryz, szpinak z czosnkiem i pieczarki.
Dodaj po pot tyzeczki:

— soli

— pieprzu

— oregano.
To farsz do napetniania papryk.

Krok 6

Umyj papryki. Potem nozem odkréj gore
papryki z ogonkiem. Odt6z jg na bok.
Ze srodka papryki usun nasiona i biate
widkna.

Krok 7
Natoz tyzka farsz do wszystkich papryk.

Zetrzyj ser mozzarella.

Uzyj drobnych oczek na tarce.
Potem papryki z farszem posyp
serem mozzarella.
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Kazda papryke przykryj odkrojong
wczesniej gora z ogonkiem.

Krok 8

Gotowe papryki z farszem i serem
mozzarella utdz na blaszce do pieczenia.
Podgrzej piekarnik do 180 stopni

z termoobiegiem. Mozesz tez rozgrzac
piekarnik do 190-200 stopni z grzaniem | !
gora i dot.

Wit0oz blaszke z paprykami do nagrzanego
piekarnika.

Piecz papryki przez okoto 40 minut.

Krok 9

Upieczone papryki przetéz do pétmiska.
Papryki mozesz zjes¢ z surowka

lub pieczywem.

Smacznego!
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4. Kanapka z rukola, avocado,
lososiem i sadzonym jajkiem
Kanapki przygotujesz w 20 minut.

Sktadniki z przepisu wystarcza na 3 kanapki.

Zeby przygotowac kanapki z rukola, avocado, tososiem i sadzonym
jajkiem potrzebujesz:

e deske do krojenia

e patelnie

® N0z do krojenia

e fopatke do smazenia
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e toster

e N0z do smarowania.

Zeby przygotowac kanapki z avocado,
rukola, tososiem i sadzonym jajkiem
potrzebujesz takie sktadniki:

e 3 butki petnoziarniste

e 3 jajka

e avocado
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e 3 garscie rukoli

¢ 200 graméw fososia

e masto.

Jak zrobic¢ kanapke z rukola,
avocado, tososiem i sadzonym
jajkiem

Krok 1
Wiacz toster do pradu zeby sie nagrzat.

Krok 2

W czasie kiedy toster sie nagrzewa,
przekroj butke wzdtuz na pot.
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Krok 3

Posmaruj mastem 2 przekrojone czesci
butki.

Krok 4

Na rozgrzanej patelni rozpusc 2 tyzki
masta.

Krok 5

Na rozgrzanej patelni rozbij 3 jajka.
Jajka smaz az zetnie sie biatko.
Potem przetdz jajka na talerz topatka
do smazenia.

Krok 6
Posmarowane mastem butki utdz

- w nagrzanym tosterze.

W16z kazda potdwke oddzielnie.

Butki trzymaj w tosterze okoto 3 minuty.
Butki beda rumiane. Wyjmij butki na
talerz zeby troche wystygty.

Krok 7

Przekroj avocado w poprzek na potowki.
Nozem wyjmij pestke.

Przekrojone avocado obierz nozem

ze skory.
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Krok 8
Obrane avocado pokr¢j w plasterki.

Krok 9

Na 1 potowke podpieczonej
butki utéz rukole. Na przyktad
tyle co zmiesci sie w garsci.

Krok 10

Potem utoz kilka plasterkow
pokrojonego avocado.

Krok 11

Na rukole i avocado potéz plaster
tososia.

Krok 12

Na koncu potéz na kanapke usmazone
jajko. Przykryj kanapke 2 czescig butki.

Smacznego!
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5. Satatka owocowa

Satatke owocowg zrobisz w 30 minut.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 4 porgje.

Zeby przygotowac satatke owocowa potrzebujesz:

e deske do krojenia

e patelnie

® n0z do krojenia

o tyzke
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L=

e 2 miski, duzg i mata.

Zeby przygotowac satatke owocowa
potrzebujesz takie sktadniki:

¢ 1 Sredni ananas

¢ 300 graméw borowek

* 3 mate banany

e 2 tyzki miodu
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¢ 20 gramow stonecznika

¢ 180 gramow jogurtu naturalnego.

Jak zrobi¢ satatke owocowa

Krok 1

Obierz ze skorki 3 banany.
Banany pokroj w plasterki.

Krok 2

Pokrojone banany przetoz do duzej
miski.

Krok 3
Umyj borowki i odczekaj az wyschna.
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Krok 4

Przet6éz umyte boréwki do miski
z bananami.

Krok 5

Obierz ananasa.
Utdz ananasa na desce.

Odkrdj liscie i nozem zetnij skore
dookota owocu.

Krok 6

Pokrdj ananasa w plastry.
Plastry pokréj w kosteczke.

Krok 7

Przetdz ananasa do miski
Z borowkami i bananami.

148



Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowe odzywianie

Krok 8

Rozgrzej patelnie na kuchence.

Na rozgrzang suchg patelnie wsyp
stonecznik. Na przyktad 4-5 tyzek
stonecznika. Mozesz wsypac tyle
stonecznika ile chcesz mie¢ w safatce.
Stonecznik praz okoto 10 minut.
Stonecznik caty czas mieszaj tyzka.
Wtedy sie nie przypali.

Krok 9

Wymieszaj jogurt z miodem
W mnigjszej misce.

Krok 10

Do jogurtu i miodu dodaj uprazony
stonecznik. Wszystko wymiesza.

Krok 11

Potem dodaj sos jogurtowy do miski
Z owocami.

Krok 12

Wszystkie sktadniki wymieszaj.
Satatka jest gotowa do podania.

Smacznego!
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6. Babeczki owocowe

Babeczki owocowe przygotujesz w 1 godzine.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 12 babeczek.

Zeby przygotowa¢ babeczki potrzebujesz:

e deske do krojenia

e forme do pieczenia babeczek

¢ n6z do krojenia

e szklanke.
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Bedziesz potrzebowac tez:

e papilotki do babeczek czyli foremki

e 2 miski

e mozdzierz

o tyzke.

Zeby przygotowa¢ babeczki owocowe
potrzebujesz takie sktadniki:

e 2 szklanki maki petnoziarnistej
czyli 320 graméw
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¢ 8 gramow cynamonu.
To 2 tyzki cynamonu

¢ 180 gramow jogurtu naturalnego

¢ 150 gramow migdatéw w ptatkach

e 180 mililitrow oleju

roszeh

1..do !Hzml!‘
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia. r&*

To okoto 4 gramy.
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Zeby przygotowa¢ babeczki owocowe
potrzebujesz tez:

e 2 jajka

e 2 tyzki miodu. To 25 graméw miodu

¢ 60 gramdw mieszanki orzechow

¢ 500 graméw truskawek.

Jak upiec babeczki owocowe

Krok 1

Do miski numer 1 wsyp 2 szklanki maki
petnoziarnistej.
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Krok 2

Potem do miski numer 1 z maka
wsyp 2 tyzeczki cynamonu.

Krok 3

Nastepnie do miski numer 1 dodaj
2 duze tyzki miodu.

Krok 4

Nastepnie do miski numer 1 dosyp
2 tyzeczki proszku do pieczenia.

Krok 5

Rozetrzyj w mozdzierzu 60 gramow
mieszanki orzechow.

Krok 6

Rozdrobnione orzechy przesyp
do miski numer 1.
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Krok 7

Przygotuj miske numer 2 i wbij
do nigj 2 jajka.

Krok 8

Nastepnie do miski numer 2
wlej 180 gramow jogurtu naturalnego.

Krok 9

Potem do miski numer 2
dolej 180 mililitréw oleju.

Krok 10
Wymieszaj energicznie za pomoca tyzki
az do potaczenia wszystkich sktadnikow.

Krok 11

Nastepnie przelej sktadniki do jednej
miski.

Potem wszystko doktadnie wymieszaj.
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Krok 12

Umyte i pokrojone w mate kawatki
truskawki dodaj do masy.

Krok 13

Przygotuj forme do pieczenia babeczek.
Doktadnie posmaruj forme olejem.

Krok 14
tyzka wktadaj ciasto do formy.

Krok 15

Posyp kazda babeczke migdatami
w pfatkach.

Krok 16

Piekarnik nagrzej do 180 stopni
Celsjusza z termoobiegiem.

Mozesz tez nagrzac piekarnik

do 190-200 stopni z grzaniem goéra i dot.
Do nagrzanego piekarnika wtdz forme
z babeczkami.

Piecz babeczki przez okoto 40 minut.
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7. Owsianka z owocami

Owsianke z owocami przygotujesz w 20 minut.
Sktadniki z przepisu wystarczg na 2 porgje.

Zeby przygotowa¢ owsianke z owocami potrzebujesz:

e garnek

e drewniang tyzke

e deske do krojenia

¢ noz do krojenia.
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Potrzebujesz tez:

e szklanke

e 2 miseczki

e kuchenke

o 2 tyzki stotowe.
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Zeby przygotowa¢ owsianke z owocami
potrzebujesz takie sktadniki:

e 1 szklanke ptatkéw owsianych

¢ 3 szklanki mleka

e owoce. Na przyktad:
— 1 jabtko,
— 2 mandarynki,
— 100 gramow winogron.

Dodatkowo mozesz uzyc¢ takze:

e 2 tyzki miodu

e ulubione orzechy lub bakalie.
Na przyktad:

— 1 tyzke pestek dyni,
— 1 tyzke ptatkdw migdatow.
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Jak zrobic¢ owsianke z owocami

Krok 1
Wt6z do sitka owoce.
Umyj je pod wodg z kranu.

Krok 2
Obierz mandarynki i jabtka ze skory.

Krok 3
Pokroj wszystkie owoce na mate kawatki.

Krok 4

Garnek postaw na kuchence.
Wsyp do niego 1 szklanke ptatkdw
owsianych. Wlej 3 szklanki mleka.

Krok 5
Wiacz kuchenke na nieduzy ogien.
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Krok 6

Gotuj owsianke przez okoto 6 minut.
W czasie gotowania czesto mieszaj
owsianke drewniang tyzka.

Ptyn odparuje i ptatki zgestnigja.

Krok 7
Przetdz gotowa owsianke do miseczek.

Krok 8
Wyt0z na owsianke pokrojone owoce.

Krok 9
Polej owsianke miodem.
Do jednej miseczki dodaj 1 tyzke miodu.

Krok 10
Posyp owsianke ptatkami migdatéw
| pestkami dyni.
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Krok 11

E Wymleszaj tyzka wszystkie sktadniki
W miseczce.

Owsianka jest gotowa.

Smacznego!
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8. Hummus z suszonymi
pomidorami

Hummus z suszonymi pomidorami przygotujesz w 50 minut.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 6 porgji.

Zeby przygotowa¢ hummus potrzebujesz:

e szklang miske

e sito

e garnek

o tyzke.
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Potrzebujesz tez:

e szklanke. Szklanka ma 250 mililitréw

e blender reczny

o tyzeczke

e talerz.

Zeby przygotowa¢ hummus z suszonymi
pomidorami potrzebujesz takie sktadniki:

e 1 szklanke ziaren ciecierzycy.
W szklance miesci sie 250 gramow
ziaren.
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e 2 tyzki tahini czyli pasty sezamowe;j

e 4 potdéwki suszonych pomidoréw

e mata cytryne

e pot szklanki wody

e przyprawy: pieprz i sol.
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Jak zrobi¢ hummus
z suszonymi pomidorami

Krok 1

Odmierz 250 gramow suchych nasion
ciecierzycy.

Krok 2

Wsyp ziarna ciecierzycy na sito.
Doktadnie optucz ziarna zimng woda.

Krok 3

Umyta ciecierzyce przetoz
do szklanej miski. Zalej zimng woda.
Pozostaw na okoto 12 godzin.

Krok 4

Po 12 godzinach ponownie optucz
ciecierzyce pod woda.

Krok 5

Odsaczong ciecierzyce przetdz

do garnka. Zalej 3 szklankami wody.

W 3 szklankach jest 750 mililitrow wody.
Gotuj na nieduzym ogniu przez

okoto 45 minut.
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Krok 6
Ugotowang ciecierzyce odsacz na sicie.

Krok 7
Przetoz ciecierzyce do naczynia.
Dodaj:
— 2 ptaskie tyzki pasty tahini,
— wycisniety sok z cytryny,
— pot szklanki wody,
— pot tyzeczki soli, szczypte pieprzu,
— suszone pomidory.

Krok 8

Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka
mase przez 3-4 minuty.

Krok 9

Sprawdz smak.
Mozesz doprawi¢ do smaku
tak jak lubisz.
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Krok 10

Gotowa mase przetoz na talerz.
Podawaj z ulubionym pieczywem.

Smacznego!
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9. Sushi

Sushi przygotujesz w 1 godzine.
Sktadniki z przepisu wystarcza na 4 porgje.

Zeby przygotowa¢ sushi potrzebujesz:

¢ N6z kuchenny

e deske stotowg

e obieraczke do warzyw

e garnek.
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Potrzebujesz tez:

o tyzke

e rekawice kuchenne

e papier do pieczenia

e blache do pieczenia

e piekarnik.
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Zeby przygotowac sushi potrzebujesz
takie sktadniki:

e 12 lisci nori.
Nori to wysuszone jadalne
wodorosty

¢ 400 gramow ryzu do sushi

e 4 tyzki octu ryzowego

¢ 100 gramdw rozowego imbiru

¢ 50 graméw pasty wasabi
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e 150 mililitrow sosu sojowego

¢ 50 gramdw czarnego sezamu

* 4 serki smietankowe kanapkowe

e okoto 500 gramow
tososia atlantyckiego

e okoto 500 gramow swiezych warzyw.
Na przyktfad:
— 1 ogorek,
— 1 papryka,
— 1 awokado,
— kilka pieczarek,
— kilka lisci szpinaku,
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® przyprawy:
— szczypta pieprzu,
— szczypta soli,
— pot tyzki stodkiej papryki,
— pot tyzki suszonego oregano,
— Szczypta rozmarynu,
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e 1 litr zimnej wody.

Jak zrobic sushi

Krok 1
Umyj warzywa w zlewie pod kranem.

Krok 2
Obieraczka obierz warzywa ze skorki.

Krok 3
Pokroj warzywa w cienkie stupki.
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Krok 4

Wsyp do garnka ryz. Wlej do niego
500 militrow wody. Czyli pét litra.

| Delikatnie zakotysz garnkiem zeby

wyptukac ryz. Wylej brudng wode z garnka.
Zalej ryz drugi raz resztg wody.

Gotuj ryz przez 10 minut. Wytacz kuchenke.
Zostaw ryz na kuchence przez 15 minut.
Ryz wchtonie wode.

1 Krok 5

Do ryzu dodaj 4 tyzki octu ryzowego.
Doktadnie wymieszaj.

Krok 6
Pokrdj tososia na mniejsze kawatki.

Krok 7

Posyp tososia przyprawami.
Polej tososia 2 tyzkami sosu sojowego.
To samo zréb z pieczarkami.

176



Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowe odzywianie

Krok 8

Blache wytdz papierem do pieczenia.
Utoz na niej kawatki tososia i pieczarki.

Krok 9

Wstaw blache do piekarnika.

Piecz tososia i pieczarki w 180 stopniach
przez 30 minut.

Nastepnie wyjmij blache z piekarnika.
Uzyj do tego rekawic kuchennych.
Poczekaj az tosos ostygnie.

Wtedy pokrdj go na mniejsze kawatki.

Krok 10
Na desce do krojenia potdz lis¢ nori.

Na lisciu roztoz tyzka cienka warstwe
ryzu.

Krok 11

Ryz posmaruj serkiem smietankowym.
Posyp czarnym sezamem.
Roztdz wzdtuz boku warzywa i tososia.
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Krok 12

Wszystko zwin w rulonik.
Zacznij od strony z warzywami.

Krok 13
Zwiniety rulonik pokrdj na paseczki.
Moga miec grubosc okoto 1 centymetra.

Krok 14

Gotowe sushi utoz na talerzu.
Jedz z dodatkiem pasty wasabi i imbiru.
Mozesz moczyc¢ sushi w sosie sojowym.

Smacznego!
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MISJA PSONI jest:

m dbanie o godnosc i szczescie 0sdb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

m wspieranie rodzin 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualng we wszystkich obszarach zycia
i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyréwnywania szans oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, tworzenia warunkow przestrzegania wobec nich praw cztowieka, prowadzenia
ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia
oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
B 117 K6t terenowych,
m 10 tysiecy cztonkow (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna, przyjaciele),

m ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad 33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

m placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej, aktywizacji
zawodowej i asystencji,

m wspieranie ruchu self-adwokatdw, rzecznikdéw wtasnych spraw,

B chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne, sportowe, turystyczne),

m indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

B wspieranie i pomoc rodzinom,

m dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik
»Spoteczenstwo dla Wszystkich” i ksigzki.

Jednoczesnie z ta publikacja

PSONI wydato ksigzke

~Zdobywamy nowe kompetencje.
Scenariusze zajec.

Podrecznik dla treneréw”.



http://psoni.org.pl

