
 

,,Ślachetne zdrowie, 

nikt się nie dowie, 

Jako smakujesz, 

Aż się zepsujesz (...)"  

                      Jan Kochanowski 

 

 ZDROWIE - to niewątpliwie jedna z najważniejszych wartości w życiu. 

Musimy o nie dbać najlepiej, jak tylko potrafimy. O zdrowiu naszym i naszej 

rodziny w znacznej mierze decydujemy sami, bo przecież styl życia, jaki 

prowadzimy ma ogromny wpływ na nasze samopoczucie. Często nieprawidłowe 

nawyki żywieniowe i coraz mniejsza aktywność fizyczna mają niekorzystny wpływ 

na stan zdrowia ( a pamiętamy, że jest ono dla nas BARDZO WAŻNE).  

 Sztumska ,,Dwójka" już od kilku lat realizuje założenia Ogólnopolskiego 

Programu Edukacyjnego ,,Trzymaj Formę". Jest to inicjatywa, która propaguje 

zdrowy styl życia wśród uczniów, ich rodziców/opiekunów a także pracowników 

szkoły. Program ,,Trzymaj Formę" współorganizowany jest przez Główny 

Inspektorat Sanitarny oraz Polską Federację Producentów Żywności Związek 

Pracodawców w ramach realizacji strategii WHO dotyczącej diety, aktywności 

fizycznej i zdrowia. Nasza szkoła ogromne wsparcie w realizacji programu 

otrzymuje od Powiatowej Stacji Sanitarno Epidemiologicznej w Malborku. 

Celem programu jest edukacja w zakresie trwałego kształtowania 

prozdrowotnych nawyków poprzez: 

☺ promocję zasad aktywnego stylu życia  



 

oraz 

☺ zbilansowanej diety 

 

 Program ,,Trzymaj Formę" cieszy się dużym zainteresowaniem wśród całej 

społeczności szkolnej. Wspólnie tworzone są inicjatywy, które kolejno ,,dokładają 

cegiełki" do zdrowego i aktywnego stylu życia.  



W szkole w widocznym miejscu widnieje plakat ,, Talerz 

Zdrowia", który podpowiada, w jaki sposób komponować codzienną dietę.  

Spośród wielu innych działań, jakie realizowane są w naszej szkole można 

wymienić: 

Gazetki tematyczne o różnych sposobach dbania o zdrowy styl 

życia - staramy się udowadniać, że każdy bez wyjątku (niezależnie od jego 

kondycji fizycznej, stany zdrowia, miejsca zamieszkania itp.) może dbać o siebie 

i ,,trzymać formę". Uczniowie przygotowując gazetkę wykazują się ogromną 

wiedzą na temat zdrowego stylu życia a także pomysłowością i talentem 

plastycznym. Warta zauważenia jest stała gazetka, która przestrzega przed 

szkodliwością cukru, którego mnóstwo znaleźć można w napojach i mlecznych 

przekąskach. 

Aktywne przerwy - ta inicjatywa cieszy się bardzo dużym 

zainteresowaniem :). Przerwy nie muszą być nudne, dlatego warto spotkać się 

w sali gimnastycznej i tam pograć na przykład w tenisa stołowego. Wyjście na 

boisko szkolne, by pobiegać, pospacerować lub jedynie zaczerpnąć świeżego 

powietrza także pozytywnie wpływa na samopoczucie każdego, kto z tego 

skorzysta. 

Wyjazdy na lodowisko - to aktywność, o którą zabiega każda 

klasa. Tam dobry humor jest zawsze gwarantowany. A dobry humor, to dobre 

samopoczucie. Jazda na łyżwach pomaga też w budowaniu mięśni nóg, pobudza 

krążenie, poprawia elastyczność stawów, kształtuje sylwetkę, wspomaga spalanie 

kalorii (godzina jazdy na łyżwach to 300 - 800 spalonych kalorii), rozwija 

poczucie równowagi, zwiększa poziom endorfin i posiada jeszcze wiele innych 

zalet. 

Spacery - to również aktywność polecana przez ,,Dwójkę". 

Spacery sprawiają, że organizm jest lepiej dotleniony a wtedy i samopoczucie 

staje się lepsze. Pomaga też w usprawnianiu kondycji ruchowej, kształtuje 

sylwetkę. 

Marsz nordic-walking - kolejna proponowana oraz stosowana 

w naszej szkole aktywność. Marsz ,,z kijkami" ma wiele zalet. Między innymi 

zwiększa ruchomość stawów i kręgosłupa oraz odciąża je eliminując bóle, 



wzmacnia wszystkie mięśnie ciała, zwiększa wydolność tlenową, co sprawia, że 

rzadziej się męczymy i tym samym mamy więcej sił, marsz poprawia krążenie krwi 

i dodaje energii, pomaga utrzymać prawidłową wagę ciała. 

    Bieganie -  to aktywność, która posiada, tak jak i poprzednie 

mnóstwo niezliczonych zalet. Kilka z nich, jakie można wymienić to: wzmocnienie 

mięśni, stawów i kości, dotlenienie całego organizmu, pomoc w utrzymaniu 

prawidłowej wagi ciała, zwalcza stres i tym samym poprawia nastrój. 

   

Spotkanie ze sportowcami - uczniowie mieli okazję spotkać się 

osobami, które osiągnęły sukcesy sportowe, które na co dzień rozwijają w sobie 

pasję aktywności fizycznej i równocześnie zarażają nią innych. Wiele z tych osób 

stanęło na prawdziwym sportowym podium, inne natomiast  na takim swoim 

prywatnym podium stają każdego dnia dbając o aktywność fizyczną i stosując 

dobrze zbilansowaną dietę. Motywującym do tego, by wierzyć w marzenia i dążyć 

do ich spełnienia było to, że nasi goście pochodzą ze Sztumu. Należy wierzyć, że 

osiągać cele można wszędzie, nawet w  tak małym mieście jak nasze.

Spotkanie z dietetykiem - uczniowie mieli okazję wziąć udział 

w zajęciach z dietetykiem, gdzie usłyszeli, jak bardzo ważne dla zdrowia  jest 

przemyślane przygotowywanie posiłków oraz przekonali się, że zdrowy posiłek 

jest smaczny i wcale nie musi być trudny do przygotowania (samodzielnie lecz 

pod nadzorem specjalisty wykonali zdrowe dania). Taka atrakcja była efektem 

bardzo dobrej współpracy i gościnności Zespołu Szkół Zawodowych 

w Barlewiczkach.  

Spotkanie z przedstawicielem Powiatowej Stacji Epidemiologicznej w Malborku - 

niezwykle ciekawą lekcję o szkodliwości używek dla zdrowia poprowadziła pani 

Marzena Dering, która jest pracownikiem malborskiego Sanepidu i wspiera nas 

w realizacji programu ,,Trzymaj Formę".  

Spotkanie profilaktyczne w Zespole Szkół Zawodowych 

w Barlewiczkach. Uczniowie i nauczyciele ,,Dwójki" korzystając z uprzejmości 

i zaproszenia Zespołu Szkół w Barlewiczkach mogli nie tylko spotkać się w murach 

zaprzyjaźnionej szkoły ze starszymi kolegami i koleżankami ale też wysłuchać 

ciekawych wykładów prowadzonych przez zwolenników aktywnego trybu życia 

(sportowców oraz miłośników aktywnego i zdrowego stylu życia). Poznali wiele 

sposobów spędzania czasu wolnego w zdrowy, dający wiele satysfakcji sposób 



(sport, taniec, śpiew, poezja, teatr, podróże, piesze wędrówki). Uczniowie 

,,Dwójki" przygotowali przedstawienie ,,Drzewo Marzeń", które okazało się ucztą 

dla ducha i sprowokowało wiele przemyśleń i dyskusji. Przedstawienie uwrażliwiło 

na drugiego człowieka i konieczność bycia nieobojętnym na krzywdę. Uczennica 

klasy ósmej przygotowała bogatą i ciekawą w treści prezentację na temat 

zdrowego odżywiania. Mieliśmy także okazję podziwiać talent wokalny uczennicy 

klasy szóstej. Niewątpliwą niespodzianką okazał się występ artystyczny uczniów 

Specjalnego Ośrodka Szkolno- Wychowawczego w Uśnicach, którzy zawsze 

chętnie włączają się w profilaktyczne inicjatywy.   

Zdrowie psychiczne jest równie ważne jak zdrowe ciało. 

Uczniowie niejednokrotnie mieli okazję uczestniczyć w spotkaniach ze 

specjalistami, którzy podpowiadali, w jaki sposób dbać o dobrostan ducha. Były to 

spotkania z psychologiem, pedagogiem, instruktorem relaksacji. 

Dzień Profilaktyki. O tym, jak ważna jest profilaktyka zdrowia 

fizycznego i psychicznego pamiętamy przez cały rok szkolny i przez 10 miesięcy 

nauki szkolnej dbamy o formę i kondycję. Dodatkowo Pierwszy Dzień Wiosny 

został w całości poświęcony zdrowiu. Tego dnia wszyscy aktywnie spędzali czas. 

W szkole gościliśmy specjalistów od zdrowego odżywiania, bezpiecznego 

zachowania się w różnych sytuacjach i propagatorów aktywności fizycznej. 

Niewątpliwie dużym zainteresowaniem cieszyły się zajęcia z samooborony, 

technik relaksacji i asertywnego zachowania w sytuacjach zagrożenia 

uzależnieniem. 

 Konkursy plastyczne organizowane w roku szkolnym miały na celu 

utrwalanie wiadomości na temat zdrowego i aktywnego stylu życia, własnej 

interpretacji problematyki a także dzielenie się wiedzą z innymi. Na stronie 

internetowej ,,Dwójka w przerwie" pojawiła się na bieżąco e-galeria prac uczniów. 

 

Podsumowując należy tylko powiedzieć: Trzymaj Formę!  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


