Zatacznik nr 2 do Regulaminu rekrutacji i uczestnictwa w Programie ,Zyj Zdrowo”—
harmonogram realizacji Programu ,,Zyj Zdrowo” w gminie Otwock

Mazowsze )) s zdrowia kobiety)

HARMONOGRAM REALIZACJI PROGRAMU ,,2Y] ZDROWO” W GMINIE OTWOCK

LICZBA GODZIN
Lp. DATA GODZINA OPIS SPOTKANIA Plan zywieniowy

Dietetyk | Motywator

Tydzien 1

wyktad dietetyka - "Zdrowy styl zycia - klucz do zdrowia",
1. 09.09.2023 15:00-19:00 wazenie poczatkowe uczestniczek Programu, warsztaty z 4 4
gotowania - Koktajle jako Zzrédto przeciwutleniaczy

2. 11.09.2023 10:00-13:00 indywidualne konsultacje dietetyczne dla grupy 1 3
3. 13.09.2023 14:00-17:00 indywidualne konsultacje dietetyczne dla grupy 2 3
a. 14.09.2023 17:00-21:00 wprowadzenie do Programu ,,Zyj Zdrowo” wg 4 filaréw zdrowia: 4

DIETA, RUCH, SEN, RELAKS, aktywnos¢ fizyczna - nordic walking

Razem 10 8




Tydzien 2

bilans tygodnia uczestniczek, wyktad nt. pierwszego filaru
5. 16.09.2023 15:00-19:00 zdroyvego stylu zycia - DIETY, aktywno§c ﬁzycz’na - .CW|czen.|a na
macie (youtube), warsztaty z gotowania - Suréwki i satatki
Zrédtem witamin i przeciwutleniaczy
10:00-13:00 indywidualne konsultacje dietetyczne dla grupy 3 3
6. 18.09.2023
13:00-14:30 omowienie planéw zywieniowych dla grupy 1 1,5
14:00-17:00 indywidualne konsultacje dietetyczne dla grupy 4 3
7. 20.09.2023
17:00-18:30 omowienie planéw zywieniowych dla grupy 2 1,5
3. 21.09.2023 17:00-21:00 bilans tyglc,)d.ma uczestnlcz.ek Programu wg 4 filarow zdrowia,
aktywnos¢ fizyczna - nordic walking
Razem 9
Tydzien 3
bilans tygodnia uczestniczek Programu, wyktad nt. drugiego
9. 23.09.2023 15:00-19:00 f:lla.ru zd.rowego st.ylu zycia - RUCHU, aktywnos¢ ﬁzy.czna -
¢wiczenia na macie (youtube), warsztaty z gotowania - Zupy
jako pomyst na zwiekszenie spozycia warzyw
10. 25.09.2023 10:00-11:30 omowienie planéw zywieniowych dla grupy 3 1,5
11, 27.09.2023 17:00-21:00 t?llans tygodnla? uczeanlczek wedtug 4 filaréw, aktywnos¢
fizyczna - nordic walking
12. 28.09.2023 14:00-15:30 omowienie planéw zywieniowych dla grupy 4 1,5
Razem 3




Tydzien 4

bilans tygodnia uczestniczek Programu, wyktad z trzeciego filaru

13. 30.09.2023 15:00-19:00 zdrowego stylu - SNU, aktywnosF fizyczna -.C.W|czen|a na macie 4
(youtube), warsztaty z gotowania — Straczki jako alternatywne
Zrédto biatka

14. 12.10.2023 17:00-21:00 bllgns t.ygodnla uczes'F.nlczek Progjar.nu oraz omowlenle . 4
dzienniczka motywacji, aktywnos¢ fizyczna - nordic walking

Razem 8

Tydzien 5

bilans tygodnia uczestniczek Programu, wyktad z czwartego

15. 14.10.2023 14:00-18:00 filaru zdrowego stylu - RELAKSU, aktywnos¢ fizyczna - éwiczenia 4
na macie (youtube), warsztaty z gotowania — Danie gtéwne

16. 19.10.2023 17:00-21:00 bllfans ‘Fygodma uczes'Fplczek Progjar.nu oraz omovylenle _ 4
dzienniczka motywacji, aktywnosé fizyczna - nordic walking

Razem 8

Tydzien 6

17. 21.10.2023 15:00-19:00 wazenie koncowe uczestniczek, ankieta, warsztaty z gotowania - 4 4
DESERY

18. 24.10.2023 10:00-13:00 indywidualne ?mOW|§n|e rezultatow'realllzaql ustalonych zadan 3
wraz ze wskazéwkami do dalszych dziatan - grupa 1

19. 26.10.2023 17:00-21:00 bll'ans 'Fygodnla uczes'F'nlczek Prog,rlar‘nu oraz omovyleme . 4
dzienniczka motywacji, aktywnosé fizyczna - nordic walking

20. 27.10.2023 15:00-18:00 indywidualne S)mowu.enle rezultatow.realjzaql ustalonych zadan 3
wraz ze wskazéwkami do dalszych dziatan - grupa 2

21, 28.10.2023 14:00-18:00 p.odsum.owarlne an.kle.t wraz ze praktycznymi wskazéwkami jak 4 4
ciggle nie by¢ na diecie

Razem 14 12

Catos¢ 36 52 12




