. Slachetne zdrowie,
nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,
Az sie zepsujesz (...)"
Jan Kochanowski

ZDROWIE - to niewatpliwie jedna z najwazniejszych wartosci w zyciu.
Musimy o nie dba¢ najlepiej, jak tylko potrafimy. O zdrowiu naszym i naszej
rodziny w znacznej mierze decydujemy sami, bo przeciez styl zycia, jaki
prowadzimy ma ogromny wptyw na hasze samopoczucie. Czesto nieprawidtowe
nawyki zywieniowe i coraz mniejsza aktywnosé fizyczna maja niekorzystny wptyw
ha stan zdrowia ( a pamietamy, ze jest ono dla nas BARDZO WAZNE).

Sztumska ,Dwéjka" juz od kilku lat realizuje zatozenia Ogélnopolskiego
Programu Edukacyjnego , Trzymaj Forme". Jest fo inicjatywa, ktora propaguje
zdrowy styl zycia wsrdd uczniow, ich rodzicow/opiekunéw a takze pracownikéw
szkoty. Program , Trzymaj Forme" wspdtorganizowany jest przez Gtéwny
Inspektorat Sanitarny oraz Polskq Federacje Producentéw Zywnoéci Zwiazek
Pracodawcéw w ramach realizacji strategii WHO dotyczacej diety, aktywnosci
fizycznej i zdrowia. Nasza szkota ogromne wsparcie w realizacji programu
otrzymuje od Powiatowej Stacji Sanitarno Epidemiologicznej w Malborku.

Celem programu jest edukacia w zakresie trwatego ksztattrowania

prozdrowotnych nawykdw poprzez:

© promocje zasad aktywnego stylu zycia
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© zbilansowanej diety
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Program ,, Trzymaj Forme" cieszy sie duzym zainteresowaniem wsréd catej
spotecznosci szkolnej. Wspdélnie tworzone sq inicjatywy, ktére kolejno ,,doktadajq
cegietki" do zdrowego i aktywnego stylu zycia.
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—ow—~ W szkole wwidocznym miejscu widnieje plakat ,, Talerz
Zdrowia", ktory podpowiada, w jaki sposéb komponowaé codzienng diete.

Sposrod wielu innych dziatan, jakie realizowane sg w naszej szkole mozna
wymienié:
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(.L,—@ Gazetki tematyczne o réznych sposobach dbania o zdrowy styl
zycia - staramy sie udowadniaé, ze kazdy bez wyjatku (niezaleznie od jego
kondycji fizycznej, stany zdrowia, miejsca zamieszkania itp.) moze dbaé o siebie
i ,trzymal forme". Uczniowie przygotowujac gazetke wykazuja sie ogromng
wiedza na temat zdrowego stylu zycia a takze pomystowoscia i talentem
plastycznym. Warta zauwazenia jest stata gazetka, ktéra przestrzega przed

szkodliwoscia cukru, ktdrego mndstwo znalezé mozna w napojach i mlecznych

przekaskach.
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orme® ®
&,T_'f..—) Aktywne przerwy - ta inicjatywa cieszy sie bardzo duzym
zainteresowaniem :). Przerwy nie muszq by¢ nudne, dlatego warto spotkaé sie

w sali gimnastycznej i tam pograé na przyktad w tenisa stotowego. Wyjscie na
boisko szkolne, by pobiegaé, pospacerowaé lub jedynie zaczerpnal Swiezego
powietrza takze pozytywnie wptywa na samopoczucie kazdego, kto z tego
skorzysta.
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klasa. Tam dobry humor jest zawsze gwarantowany. A dobry humor, to dobre

.) Wyjazdy na lodowisko - to aktywno$é, o ktora zabiega kazda

samopoczucie. Jazda na tyzwach pomaga tez w budowaniu miesni nég, pobudza
krazenie, poprawia elastycznos¢ stawow, ksztattuje sylwetke, wspomaga spalanie
kalorii (godzina jazdy na tyzwach fo 300 - 800 spalonych kalorii), rozwija
poczucie réwnowagi, zwieksza poziom endorfin i posiada jeszcze wiele innych
zalet.
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furmeﬁ" ) , .. Py ;. "
—=——" Spacery - to réwniez aktywnos$é¢ polecana przez ,Dwdjke".

Spacery sprawiaja, ze organizm jest lepiej dotleniony a wtedy i samopoczucie

staje sie lepsze. Pomaga ftez w usprawnianiu kondycji ruchowej, ksztattuje

sylwetke.
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Marsz nordic-walking - kolejna proponowana oraz stosowana

w haszej szkole aktywno$¢. Marsz ,,z kijkami" ma wiele zalet. Miedzy innymi
zwieksza ruchomos$¢ stawow i kregostupa oraz odcigza je eliminujac bdle,




wzmachia wszystkie miesnie ciata, zwieksza wydolno$¢ tlenowa, co sprawia, ze
rzadziej sie meczymy i fym samym mamy wiecej sit, marsz poprawia krazenie krwi
i dodaje energii, pomaga utrzymaé prawidtowa wage ciafa.
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—=—— Bieganie - to aktywnos¢, ktdra posiada, tak jak i poprzednie

mnéstwo niezliczonych zalet. Kilka z nich, jakie mozna wymieni¢ to: wzmocnienie

miesni, stawéw i kosci, dotlenienie catego organizmu, pomoc w utrzymaniu

prawidtowej wagi ciata, zwalcza stres i tym samym poprawia nastrdj.
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Spotkanie ze sportowcami - uczniowie mieli okazje spotkal sie

osobami, ktére osiagnety sukcesy sportowe, ktére na co dzieh rozwijaja w sobie
pasje aktywnosci fizycznej i réwnoczesnie zarazaja nig innych. Wiele z tych oséb
staneto na prawdziwym sportfowym podium, inne natomiast na takim swoim
prywatnym podium staja kazdego dnia dbajac o aktywnos$¢ fizyczng i stosujac
dobrze zbilansowanq diete. Motywujacym do tego, by wierzy¢ w marzenia i dazyé
do ich spetienia byfo to, ze nasi goscie pochodzq ze Sztumu. Nalezy wierzyé, ze
osiagaé cele mozna wszedzie, nawet w  tak matym miescie jak nasze.

e

£r
forme

zymaé-g%g\

.._‘,—’) Spotkanie z dietetykiem - uczniowie mieli okazje wzia¢ udziat
w zajeciach z dietetykiem, gdzie ustyszeli, jak bardzo wazne dla zdrowia jest
przemyslane przygotowywanie positkow oraz przekonali sie, ze zdrowy positek
jest smaczny i wcale nie musi byé trudny do przygotowania (samodzielnie lecz
pod nadzorem specjalisty wykonali zdrowe dania). Taka atrakcja byta efektem
bardzo dobrej wspdtpracy i goscinnosci Zespotu Szkdét Zawodowych
w Barlewiczkach.
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Spotkanie z przedstawicielem Powiatowej Stacji Epidemiologicznej w Malborku -
niezwykle ciekawq lekcje o szkodliwosci uzywek dla zdrowia poprowadzita pani
Marzena Dering, ktora jest pracownikiem malborskiego Sanepidu i wspiera nas
w realizacji programu ,, Trzymaj Forme".

Gﬁﬂ’) Spotkanie profilaktyczne w Zespole Szkét Zawodowych
w Barlewiczkach. Uczniowie i nauczyciele ,Dwdjki" korzystajac z uprzejmosci
i zaproszenia Zespotu Szkét w Barlewiczkach mogli nie tylko spotkaé sie w murach
zaprzyjaznionej szkoty ze starszymi kolegami i kolezankami ale tez wystuchat
ciekawych wyktadéw prowadzonych przez zwolennikéw aktywnego trybu zycia
(sportowcéw oraz mitos$nikéw aktywnego i zdrowego stylu zycia). Poznali wiele
sposobéw spedzania czasu wolnego w zdrowy, dajacy wiele satysfakcji sposéb



(sport, taniec, Spiew, poezja, teatr, podrdze, piesze wedréwki). Uczniowie
., Dwdjki" przygotowali przedstawienie , Drzewo Marzen", ktdore okazato sie ucztq
dla ducha i sprowokowato wiele przemyslen i dyskusji. Przedstawienie uwrazliwito
na drugiego cztowieka i konieczno$¢ bycia nieobojetnym na krzywde. Uczennica
klasy 6smej przygotowata bogatq i ciekawa w tresci prezentacje na temat
zdrowego odzywiania. MieliSmy takze okazje podziwial talent wokalny uczennicy
klasy széstej. Niewatpliwa niespodzianka okazat sie wystep artystyczny uczniow
Specjalnego Osrodka Szkolho- Wychowawczego w Usnicach, ktorzy zawsze
chetnie wigczajq sie w profilaktyczne inicjatywy.

trzyma-‘””
forme® C’)
Zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak zdrowe ciafo.

Uczniowie niejednokrotnie mieli okazje wuczestniczy¢é w spotkaniach ze
specjalistami, ktorzy podpowiadali, w jaki sposob dba¢ o dobrostan ducha. Byly to
spotkania z psychologiem, pedagogiem, instruktorem relaksacji.

G‘f:f;'j Dzien Profilaktyki. O tym, jak wazna jest profilaktyka zdrowia
fizycznego i psychicznego pamietamy przez caty rok szkolny i przez 10 miesiecy
nauki szkolnej dbamy o forme i kondycje. Dodatkowo Pierwszy Dzieh Wiosny
zostat w catosci poswiecony zdrowiu. Tego dnia wszyscy aktywnie spedzali czas.
W szkole goscilismy specjalistéw od zdrowego odzywiania, bezpiecznego
zachowania sie w roznych sytuacjach i propagatoréw aktywnosci fizyczne;.
Niewatpliwie duzym zainteresowaniem cieszyty sie zajecia z samooborony,
technik relaksacji i asertywnego zachowania w sytuacjach zagrozenia
uzaleznieniem.

——— Konkursy plastyczne organizowane w roku szkolnym miaty na celu
utrwalanie wiadomosci na temat zdrowego i aktywnego stylu zycia, wiasnej
interpretacji problematyki a takze dzielenie sie wiedza z innymi. Na stronie
internetowej ,,.Dwéjka w przerwie" pojawita sie ha biezaco e-galeria prac uczniéw.

Podsumowujac nalezy tylko powiedzieé: Trzymaj Forme!
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