Propozycje zaje¢ promujacych zdrowy styl zycia

01 Gra ,BURGER”
Gra rozruchowa przy uzyciu pitki do pitki noznej. Przeznaczona dla dwdch lub wiekszej ilosci osob

Wyposazenie :
1) pitka do footballu

Instrukcja:

W grze B-U-R-G-E-R kazda litera reprezentuje jedno ,zycie”. Gracz, ktory jako pierwszy zdobedzie cate
stowo B-U-R-G-E-R przegrywa. Gracz nr 1 strzela z dowolnego miejsca na boisku. Jezeli uda mu sie
trafi¢ do bramki*, drugi gracz musi powtdrzy¢ strzat z tej samej pozycji co Gracz nr 1. Jezeli gracz nr 2
nie trafi otrzymuje litere. ( W przypadku stowa B-U-R-G-E-R otrzymuije litere B). Jezeli gracz nr 2
rowniez trafi do bramki, zadna litera nie zostaje przyznana i gracz nr 1 bierze pitke, wybiera miejsce z
ktérego bedzie strzelat.

Jezeli gracz nr 1 nie trafi swojego strzatu, gracz nr 2 ma mozliwo$¢ oddania strzatu z dowolnego
wybranego przez siebie miejsca i gra toczy sie jak poprzednio: jezeli jeden gracz trafi to drugi musi
trafi¢ z tego samego miejsca. Gra jest przeznaczona dla dwdch badz wiecej graczy.

Alternatywy:

1) mozna gra¢ na bazie koszykdwki (zdobycie kosza)
2) mozna gra¢ z dowolnym stowem powigzanym z niezdrowym jedzeniem np. Cola, Frytki, Pizza

*(Rozmiar bramki jest uzalezniony ilosci zespotdw grajacych jak réwniez od warunkéw przestrzenno-
lokalowych, umiejetnosci grajacych. Mozna zorganizowaé wiele druzyn grajacych na jednym boisku
przy uzyciu matej bramki).

02. Poznaj swoje ciato

Kluczowe przestanie:

bardzo wazny jest aby kazdy ¢wiczacy zrozumiat zdrowotne korzysci ptynacej z regularnej aktywnosci
fizycznej. Ponizsze ¢wiczenie umozliwi zrozumie¢ co bedzie sie dziato z ciatem podczas uprawiania
sportu

Wyposazenie:
Pitka do pitki noznej, stoper

Instrukcja:
Przed startem:

Zapytaj uczestnikow jak sie czuja. Popros ich aby okreélili jak sie czuja, jaki majq oddech, oraz popros
aby zmierzyli sobie puls.

Jak mierzy¢ puls:

Delikatnie potéz dwa palce na wewnetrznej stronie nadgarstka. Wazne aby kazdy z uczestnikdw
zmierzyt sobie puls samodzielnie gdyz wtedy ¢wiczenie ma sens.

Policz uderzenia przez 30 sekund, nastepnie powtdrz pomiar raz jeszcze aby uzyska¢ wynik na minute.
Powszechnie puls w stanie spoczynkowym waha sie w przedziale pomiedzy 75-80 uderzer/minute.

Dla starszych uczestnikdw Sredni puls spoczynkowy waha¢ sie bedzie pomiedzy 60-80 uderzen ma
minute.

Rozgrzewka

Upewnij sie, ze cala grupa rozgrzata sie. Pamietaj o rozcigganiu. Podczas gdy grupa wykonuje
¢wiczenia z tego zakresu, wyttumacz uczestnikom znaczenie tego rodzaju aktywnosci. Zapytaj jak sie
czujq : Czy czujq sie rozgrzani, Czy czujq coraz wiecej ciepta w swoim ciele, czy oddychajq ciezej, czy
zauwazyli jeszcze jakie$ réznice.



Podczas treningu:

Przeprowadz 30 minutowg sesje treningowq lub meczowa. Zbierz catg grupe i zapytaj jak sie czuja, i
popro$ ich o ponowne zmierzenie pulsu. Wyttumacz im dlaczego pomiar rozni sie od tego ktory
dokonali za pierwszym razem.

Spoczynek.

Upewnij sie, ze uptyneto co najmniej 15 minut rozciggania i odpoczynku. Zbierz grupe ponownie i
przeprowadz dyskusje na temat co wydarzyto sie z ich ciatami. Pod koniec zaje¢ popro$ uczestnikow o
zmierzenie ich pulsu. (Czy wrécito do normalnego ?)

Alternatywy :
Sesja treningowa moze by¢ oparta na koszykdwce, siatkéwce lub innej dyscyplinie sportowej.

Pamietaj:
Mozesz poprosi¢ uczestnikdw o zmierzenie pulsu podczas kazdego etapu. Bedzie to mita przerwa.

03. Dziennik aktywnosci fizycznej

Kluczowe przestanie:

Mtodzi ludzie powinni przeznacza¢ co najmniej 60 minut umiarkowanych ¢wiczen fizycznych kazdego
dnia i przynajmniej nastepne 20 minut energicznych ¢wiczen trzy razy w tygodniu. Nie jest konieczne
aby w/w ¢wiczenia byty wykonywane podczas jednej sesji, mogg by¢ wykonywane w mniejszych 10
minutowych odcinkach.

Wyposazenie :
Tablica typu flip chart, biaty papier, dtugopis, flamastry

Kopie dziennika aktywnosci fizycznej

Instrukcja :
Wydrukuj i rozdaj kopie dziennikéw aktywnosci fizycznej i popros uczestnikdw o wypetnienie przez
tydzien formularza aktywnosci fizycznej.
Przed rozdaniem dziennika aktywnosci fizycznej uzyj tablicy do przeprowadzenia dyskusji w
nastepujacych tematach:

1) Jakiego typu aktywnosci uczestnicy z reguty wykonuijq ?

2) Jakie inne typy aktywnosci mogg by¢ dopisane do listy ?

3) Jakie czynniki powstrzymujg ich od bycia bardziej aktywnym (np. pieniadze, czas, rodzice,

wyposazenie, sprzet)

Na koniec tygodnia popro$ kazdego z uczestnikéw o prezentacje swoich dziennikow aktywnosci
fizycznej i przedyskutuj:

1) Jakie wykonali typy aktywnosci?

2) Czy wypetnili zatozone normy ?

3) Jakie inne aktywnosci bytby dla nich ciekawe, przyjemne?

Wzér dziennika
Cel : 60 minut aktywnosci dziennie

Dzien | Aktywno$c¢ Intensywnos$¢ Poswiecony czas
01 spacer do szkoty niska 10 minut
trening pitkarski wysoka 60 minut
przejazdzka rowerem $rednia 20 minut
Pamietaj:

Mozesz wprowadzi¢ rywalizacje pomiedzy druzynami lub wprowadzi¢ konkurs indywidulany. Zachecaj
do ciaggtego prowadzenia dziennika. Organizuj dziennik aktywnosci fizycznej przynajmniej dwa razy w
pofroczu i wybierz najbardziej aktywnego uczestnika badz druzyne.




04. Positkowy dziennik

Cel:
zebranie informacji na temat dziennego menu uczestnikow. Priorytetem jest zebranie jak najwiecej
informacji na temat wybieranych grup produktowych.
Wyposazenie:
1) Tablica flip chart, pisak

Instrukcja :
Przeprowadz, zywg dynamiczng dyskusje na temat jakie produkty (nie zapominaj o napojach) ztozyty
sie na dzienne menu uczestnikéw. Staraj sie ustali¢ :

1) ile positkéw odbyto w ciggu dnia?

2) ile dodatkowych przegryzek miato miejsce miedzy positkami

3) ile litréw i jakiego rodzaju napoju ptynu zostato wypite?

Nastepnie przedstaw zasady zdrowego zywienia koncertujac sie na tym ile positkdow w ciggu dnia jest
zalecanych, jakie sg grupy zdrowych produktéw a jakich produktdw nalezy unika¢, ile wody dziennie
zaleca sie pi¢, jak rozplanowac positki. Przy dyskusji na temat wyboru grup produktowych nalezy
wykreslac z tablicy np. czerwonym kolorem produkty niezdrowe, a kolorem zielonym produkty zdrowe.
Szczegoly i zakres przekazywanych informacji nalezy dostosowac do wieku i wiedzy uczestnikow.
Wazne aby pod koniec zaje¢ przekazac kilka podstawowych punktdw zdrowego zywienia.

Pamietaj:
dla wzmocnienia przekazu mozesz wykorzystac tres¢ ksigzki Jem zdrowo strzelam gole

05. Tworzymy zdrowe plakaty

Cel:
wykreowania pozytywnego skojarzenia z utozonych symboli, ktére beda kojarzyly sie ze zdrowym
trybem Zzycia. Oprocz aktywnosci fizycznej rownie wazna jest zdrowa dieta.

Wyposazenie:
Biate kartki a4, powycinane badz wydrukowane symbole réznych dyscyplin sportowych badz réznych

form aktywnosci fizycznej, zdjecia rdoznorodnych zdrowych produktéw oraz réznych napojow, klej
zielone kredki, flamastry

Instrukcja:
Rozdaj kazdemu z uczestnikéw biate kartki papieru. W pudetku, pojemniku umie$¢ pomieszane

symbole oraz zdjecia. Popro$ o wykonanie ,.zdrowego plakatu” zgodnie z nastepujacym zatozeniem. Po
lewej stronie popro$ o przyklejenie symbolu dyscypliny badz aktywnosci fizycznej nastepnie popros o
narysowanie znaku dodawania ,+". Popro$ teraz o przyklejenie symbolu, zdjecia zdrowego produktu.
Przeciez zdrowe jedzenie jest tak samo wazne jak aktywnosc¢ fizyczna wiec stawiamy znak rownosci i
napis zdrowy tryb zycia.

Schemat zdrowego plakatu przedstawia ponizszy rysunek :

= ZDROWY TRYB ZYCIA

Pamietaj:
1) mozna wykorzystac wieksze formaty biatych badzZ szarych kart papieru



2) mozna wykorzysta¢ mape mysli, tworzac ,zdrowe plakaty” na wiele réznych sposobéw np.

Zjadam 5 lekkich positkéw dziennie
pije mleko ©

I

jem zdrowo —

06. Wyzwanie - Aktywnos¢ fizyczna

Kluczowe przestanie:
Zachecenie mtodych ludzi do myslenia dlaczego nie prowadzg aktywnego stylu zycia, do wspolnego

dzielenia sie pomystami jak wprowadzi¢ aktywnosc fizyczng w zycie codzienne.

Pitka do gry w pitke nozna, tablica typu flip chart , dtugopisy, mazaki

Instrukcja:
Runda 1

Zbierz uczestnikow i ustaw w koto. Nastepnie popro$ aby podawali sobie pitke z rak do rak po okregu.
Pierwsza osoba podaje pitke do osoby po jej lewej stronie, po czym biegnie dookota ustawionych w
koto uczestnikéw az do swojej pozycji wyjsciowej. W tym samym czasie pitka jest nadal podawana
miedzy stojacymi az do momentu kiedy osiggnie punkt startowy. Kto byt szybciej? Czy biegnacy czy
pitka?

Kiedy biegnacy powrdci na swojej miejsce wolniej niz pitka, wtedy musi on podac przyczyne blokujaca
poswiecanie czasu aktywnosci fizycznej. (np. brak czasu, brak sprzetu, brak zgody rodzicow, brak
lokalnego klubu sportowego). Prowadzacy zapisuje na tablicy dang przyczyng tworzac w ten Sposob
JListe wymowek”. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢ az do momentu w ktdrym kazdy z uczestnikow wykona
bieg i poda przyczyne. Ile przyczyn udato sie zapisac tworzac ,Liste wymdwek”. Przedyskutuj kazdq
wymowke i upewnij sie, ze na kazdg z nich zaproponowane zostato rozwigzanie.

Round 1 — T

Runda 2

Cwiczenie jest pozniej powtdrzone z nastepujaca zmiana. Pitka jest podawana w prawo i bieg odbywa
sie analogicznie w prawg strone. W tej rundzie, zamiast wymoéwek podajg rézne rodzaje aktywnosci
fizycznej (np. jazda na rowerze, spacerowanie, prace ogrodowe, pitka nozna, jogging, taniec).



W tym przypadku prowadzacy tworzy tzw. ,Liste aktywnosci”

Round 2

Alternatywa:

Mozesz przeprowadzi¢ gre w ten sam sposob tylko zmieniajac podawane elementy: np.
zdrowe/niezdrowe jedzenie.

07. Badz aktywny
Prowadzacy drukuije listy aktywnosci fizyczne, ktére mogg uczestnicy wykonywa¢ w dowolnym czasie.
Celem stworzenia i rozdania takiej listy jest przypomnienie podstawowych mozliwosci wykorzystania
czasu na ruch i aktywno$¢ fizyczng. Po rozdaniu zaleca sie przeprowadzenie dyskusji na temat listy w
celu pokazania, ze aktywnosc fizyczna nie wymaga uzycia sprzetu badz okolicznosci lub nadzwyczajnej
ilosci czasu.
Przykfad takiej listy
1. Wystarczy chwila
Przeskakuj przez mate przeszkody
Prébuj biegac slalomem pomiedzy drzewami, krzakami, butami
Zmierz sie z jojo, ktdre wcale nie jest takie fatwe i jest nie lada wyzwaniem
Skakanka — tania a niezastgpiona przy ¢wiczeniach
Gra w chowanego — jest za darmo i daje tyle zabawy.
2. 15 minut na zabawe
Zagraj w klasy
Wymysl taniec do piosenki
Czas na zawody hulahop — kto kreci dtuzej ten zwycieza
Wykorzystaj kij od miotty i zagraj w limbo i zobacz jak nisko mozna przejs¢
Zawody sprinterskie — zobacz kto jest szybszy
3. Zabawa na caty dzien
Zaproponuj wycieczke rowerowg
Zaplanuj poszukiwanie skarbéw
4. Pogoda nie pogoda
Kiedy wieje badz latawcem
Ztap liscie — pierwszy kto chwyci 20 wygrywa
Bitwa na $niezki
Budujemy batwana lub wielkg kule $niezng

08. Quiz o zdrowym sposobie zycia

Quiz na zasadzie prawda fatsz zawierajacy podstawowe zasady zdrowego zywienia i przedstawiajacy
zatozenia codziennej aktywnosci fizycznej. Mozna réwniez zmobilizowac uczestnikéw do przygotowania
quizu badZz maratonu wiedzy na temat zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej. Na tej podstawie
mozna tworzy¢ i rozbudowac réznego rodzaju gry zespotowe.



09. Filmy

Filmy petnometrazowe oraz dokumentalne sg skutecznym narzedziem komunikacyjnym przekazujgcym
istotne wiadomosci o zdrowym trybie zycia. Mozna je pokazac¢ podczas dni nie do konca wypetnionych
naukg badzZ zorganizowac specjalny pokaz nawet nocny w przypadku filméw dedykowanych rodzicom.
Staraj sie dobrac film do przedziatu wiekowego do ktdérego ma by¢ adresowany. Ponizej przedstawiono
liste pozycji na ktdre warto zwrdci¢ uwage wraz z przedziatem wiekowym do ktérego sg adresowane:

- Supersize Me (12)

- Eat Drink Man Woman (dla rodzicéw)

- Fast food nation (15)

- Food inc (dla rodzicow)

10. Gotujemy zdrowo

Cel:

przekonanie uczestnikdw, ze przygotowanie zdrowych potraw nie jest trudne i nie wymaga posiadania
wyszukanych produktow. Idealnie do tego celu nadaje sie saftatka owocowa, ktdrg w ksigzce Jem
zdrowo strzelam gole proponuje szkocki pitkarz Barry Ferguson

Wyposazenie:
Produkty zgodnie z przepisem na satatke owocowg, duza miska, noze oraz pojemniki jednorazowe.

Instrukcja :

Przed przystgpieniem do prac kulinarnych pod nadzorem prowadzacego uczestnicy przygotowujg
stanowisko pracy. Kazdy z uczestnikéw bierze udziat w krojeniu ( owoce nalezy umy¢, obrac, pokroié,
sktadniki wymiesza¢, posprzata¢ stanowisko pracy). Przygotowana satatka zostanie spozyta przez
uczestnikdw. W trakcie krojenia pogadanka z aktywnym uczestnictwem dzieci. Temat przewodni
pogadanki: podziat produktéw na te o wysokiej i niskiej wartosci odzywczej. W trakcie pogadanki
poruszono nastepujace zagadnienia: nabiat w diecie dziecka, masto w diecie dziecka, rola warzyw i
owocdow, rola kwasow Q3, jakie mieso jes¢, czy sq zdrowe stodycze i przekaski, dlaczego powinnismy
sie zdrowo odzywiac.

Pamietaj:
Mozesz réwniez wybraé ktdry$ z innych przepisow ksigzki Jem zdrowo i strzelam gole. Mogq to by¢
potrawy Sniadaniowe badz dania gtdwne.

11. Patron miesiaca

W oparciu o konstrukcje ksigzki Jem zdrowo i strzelam gole badz na jej podstawie wybierz sportowca,
ktéry bedzie patronem danego miesigca. Popro$ uczestnikéw o zebranie podstawowych informacji o
danym sportowcu (data urodzenia, osiggniecia, przebieg kariery a takze o tym co on je, jaka jest
ulubiona potrawa). Moze uda sie nawet go zaprosi¢c w przypadku gdy jest z tego samego miasta.
Popro$ uczestnikéw o przyklejenie na kartce papieru wycietego jego zdjecia oraz dopisywania
istotnych informaciji.

12. Gra piramida zywieniowa

Kluczowe przestanie:
¢wiczenie jest oparte na grze w baseball, ma ono pomdc zrozumieé i zapamietaé jakie produkty sg w

kazdej grupie produktdw zywieniowych zgodnie z teorig piramidy, a takze podkresli¢ koniecznos¢
zachowania rownowagi pomiedzy nimi.

Karty, napisy do oznaczenia baz grup produktdw,

Karty z obrazkami, symbolami réznych produktéw,
Okragly kij, taki jak uzywany jest do gry w baseball
(moze byc¢ rowniez kij od szczotki itp.)



Instrukcja:
Roztéz na polu gry pie¢ kart z nazwami baz (grup produktéw). Oznacz punkt rzucania pitki w

odlegtosci 8-10 metrow od punktu wybijania. Umies¢ karty z obrazkami produktow do dotu w strefie o
nazwie "Loddéwka” (wydzielony obszar za plecami osoby rzucajacej pitka —,miotacza”) karty z
produktami.

Podziel grupe na dwie druzyny

Druzyna A uderza pierwsza,- druzyna B z kolei rzuca pitke w strone patkarza, ktéry ma trzy préby aby
odbi¢ pitke. W przeciwnym razie nastepny gracz z druzyny A przejmuje kij, patke. Reszta druzyny B
petni role polowych, ktdrzy majg za zadanie ztapac pitke i ,zbi¢” patkarza biegnacego do wtasciwej
bazy grupy produktow.

Kiedy patkarz uderzy pitke biegnie do strefy lodéwki podnosi karte pokazuje jg i wykrzykuje nazwe
produktu. Teraz rozpoczyna sie wyscig kto pierwszy zdobedzie wiasciwg baze. Po wykrzyknieciu nazwy
produktu patkarz musi dobiec do wiasciwej bazy produktowej zanim polowi rzucg pitke do gracza
polowego stojacego noga na wiasciwej bazie. Prowadzacy musi by¢ caty czas czujny aby by¢ pewnym
ze patkarz i polowi wybrali wtasciwg baze grupy produktdw do ktdrej nalezy wylosowany produkt.
Jezeli patkarz wykonana swoje zadanie prawidtowo i zdobedzie baze przed druzyng polowych,
druzyna patkarza zdobywa 1 punkt. Jezeli pitka zostanie ztapana przez polowych zanim uderzy o
ziemie lub jezeli druzyna polowych zdobedzie pierwsza baze, punkt jest odejmowany z punktacji
druzyny patkarza. Kontynuuj gre do momentu kiedy wszyscy cztonkowie druzyny patkarza beda na
stanowisku patkarza. Nastepnie nastepuje zamiana druzyn rolami. Druzyna, ktdra zdobedzie wiekszg
liczbe punktow wygrywa.

Alternatywa:

Stworz bazy grup produktowych w rozmiarach odpowiadajgcych piramidzie zywienia — cukier i tluszcze
powinny by¢ bardzo mate podczas gdy baza owoce i warzywa powinna by¢ duzo wieksza.

Przyktady dla poszczegdinych grup produktow:

Owoce i warzywa:

Jabtko, banan, Pomarancz, Marchewka, Kabaczek, Satata, Grzyby, Pomidor, Winogrono, Pieprz,
Przykfady dla poszczegdinych grup produktéw:

Owoce i warzywa:
Jabtko, banan, Pomarancz, Marchewka, Kabaczek, Satata, Grzyby, Pomidor, Winogrono, Pieprz,

Skrobiowe:
Makaron, Ziemniaki, Chleb, Ryz

Mleko i sery:
Ser, mleko, jogurty, twardg, Smietana

Mieso ryby jaja
Wotowina, orzeszki, Tunczyk, Kietbaski, Kietbasy, Jajka, fosos, Fasola, Kurczak,

Thuszcze i cukry
Ciastka, lody, Czekolada, Hot dog, napoje energetyczne,

Schemat gry ponizej



Skrobiowe
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13. Wielkie pakowanie drugiego $niadania

Kluczowe przestanie:
¢wiczenie ma na celu zapoznanie uczestnikow z wyborem wtasciwych produktéw aby stworzy¢ zdrowy

zestaw na drugie $niadanie i jednoczesnie co jest bardzo wazne wskaza¢ produkty, ktdrych nalezy
unikaé. Jest to réwniez $wietna okazja aby porozmawia¢ o réznych rodzajach jedzenia i produktéw,
ktore sg zjadane.

Wyposazenie:
Dwa zestawy kart z produktami zdrowymi (mogq by¢ oznaczone tekstem badz obrazem, symbolem)

Dwa pudetka symbolizujgce $niadaniowki
Dwa zestawy materiatdw symbolizujacych niezdrowe produkty



Pachotki lub inne przyrzady do ustawienia slalomow
Opcjonalnie dwie pitki do pitki noznej.

Instrukcja :
Podziel uczestnikéw na dwie druzyny i popro$ aby ustawili sie w szeregu. Na starcie, przy kazdej z

druzyn ustawiamy pudetka symbolizujace $niadaniowki. Przed kazdg z druzyn ustaw zestaw kart ze
zdrowymi produktami wymieszanymi z kartami z niezdrowymi produktami a drodze do nich ustaw
slalom.

Na gwizdek, pierwszy zawodnik z kazdej z druzyny pokonujac slalom dobiega do roztozonych kart. Z
kart wybiera najbardziej zdrowy produkt, zabiera go i sprintem wraca z powrotem. Przy powrocie do
startu nalezy wrzuci¢ karte produktu do ,$niadaniowki”. Dopiero wowczas moze wystartowac nastepny
gracz. Zawody sg kontynuowane dopdki ,$niadaniéwka” nie zostanie kompletnie spakowana.

Na koniec przeprowadz dyskusje z kazdym z zespotdw o zawartosci kazdej $niadaniowki. Dlaczego
wybrali akurat te produkty do swojej $niadanidwki. Czy jest to zdrowe jedzenie, czy moze byty
zdrowsze mozliwosci.

Punktacja :
Druzyna, ktdra szybciej skompletuje swojq Sniadaniowke otrzymuje 5 punktéw. Kazdy zdrowy produkt

w $niadanidwce punktowany jest 1 punktem. Jednakze nalezy uwazac gdyz kazda niezdrowa rzecz w
$niadanidéwce oznacza punkt ujemny.

Alternaﬂwa:

Cwiczenie moze by¢ czescig treningu pitkarskiego. Wdwczas uczestnicy pokonuijg slalom i powrotnie
biegng z pitka.

Schemat ¢wiczenia
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Przyktady zdrowych produktdw: Satata, Jogurt, Banan, Ciemny chleb, Woda mineralna, Jabtka, itd.
Przyktady niezdrowych produktéw: Biate pieczywo, ciasteczka, Hot dog, Kebab, Cola, itd.

14. Ukladamy zdrowe positki

Kluczowy przekaz:

zdrowe jedzenie moze powstawaC z produktéw ogodlnodostepnych. Cwiczenie ma za zadanie
zwiekszenie $wiadomosci zywieniowej uczestnikédw i utrwalenie podziatu produktdw na zdrowe i
niezdrowe.



Wyposazenie:
Papierowe talerzyki jednorazowe,

Farby kolorowe, pedzle
Biate kartki
Wiekszy pojemnik

Instrukcja

Rozdaj kazdemu uczestnikowi talerzyk papierowy, jednorazowy. Popro$ uczestnikéw aby namalowali
za pomocq farb i pedzli zdrowe produkty, z ktorych beda sktada¢ sie ,gotowane” danie. Prowadz
dyskusje z uczestnikami dlaczego wybrali akurat takie produkty. Czy sgq moze zdrowsze produkty,
Jakim innym zdrowym produktem mozna zamieni¢ wybrane produkty.

Nastepnie rozdaj uczestnikom biate kartki papieru. Popro$ aby na nich namalowali niezdrowe
przeciwienstwa produktéw wybranych do positkdw. W zalezno$ci od dania, ktére bedzie gotowane
nalezy przygotowac liste niezdrowych produktow ktorych nalezy unika¢. Nastepnie wyjmij
przygotowany wczesniej pojemnik, najlepiej aby byt to kosz na $mieci badz taki pojemnik, ktory
bedzie go symbolizowat. Popros aby kazdy z uczestnikdw zrobit z kartki papieru z namalowanym
niezdrowym produktem kule papierowq i aby wrzucit go do ,$mietnika” Jezeli uczestnik trafia reszta
grupy nagradza go oklaskami. W przypadku gdy nie trafia nalezy zmniejszy¢ dystans pomiedzy
koszem a rzucajacym i sprobowac jeszcze raz. Nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie kule trafig do
$mietnika, a kazdy z uczestnikow otrzyma oklaski w nagrode

Pamietaj:
Mozesz skorzystac z gotowych przepiséw zawartych w ksigzce Jem zdrowo i strzelam gole

Alternatywa:

Zamiast malowania mozna skorzystac z uprzednio wycietych zdje¢ produktow z gazet reklamowych i
kleju.

Propozycje zajec¢ stworzono na podstawie przewodnika ,Respect Your Heath Euroschools
2012 oraz na podstawie koncepcji wykorzystania ksiazki Jem zdrowo i strzelam gole!



