Zalacznik nr 2

Program ,Lepsza wersja siebie” skierowany jest do dzieci z terenu gminy Kosakowo, ktére zmagaja
sie z nadwagg i otyltos$cig. Inicjatywa ma na celu wspieranie miodych uczestnikow w budowaniu
zdrowych nawykéw, poprawie kondycji fizycznej oraz wzmacnianiu poczucia wtasnej warto$ci poprzez
aktywnos$c¢ ruchowa, edukacje zywieniowa i wsparcie specjalistow.

W programie mogg wzig¢ udziat dzieci w wieku od 9 do 14 lat, uczeszczajace do klas IV-VIII szkot

podstawowych z gminy Kosakowo.

Gléwnym zatozeniem programu jest poprawa zdrowia i jakosci zycia uczestnikow poprzez:

e zwiekszenie poziomu codziennej aktywnosci fizyczne;j,

e Kksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych,

e ograniczenie siedzacego trybu Zycia,

e poprawe sprawnosci i wydolnosci organizmu,

e budowanie pozytywnej samooceny i motywacji do dziatania,

e integracje rowie$niczg i rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy.
,Lepsza wersja siebie” to nie tylko program prozdrowotny, ale réwniez przestrzen do budowania
pewnosci siebie, rozwijania relacji spotecznych oraz uczenia dzieci, Ze zdrowy styl Zycia moze by¢

atrakcyjny, przyjemny i mozliwy do utrzymania na co dzien. Program angazuje takze rodzicow i
opiekundéw, poniewaz trwata zmiana nawykéw wymaga wsparcia catej rodziny.

Realizacja programu przez Kosakowo Sport ma stuzy¢ przeciwdziataniu narastajagcemu problemowi
nadwagi i otyto$ci wsrdd dzieci oraz promowaniu aktywnego i zdrowego stylu zycia w lokalnej
spotecznosci.

Program bedzie realizowany w okresie od wrzes$nia 2026 r. do grudnia 2026 r. dla pietnastu
uczestnikéw. Niewielka, kameralna grupa sprzyja budowaniu motywacji, poczucia bezpieczenstwa
oraz aktywnemu udziatowi dzieci w zajeciach. Umozliwia takze indywidualne podejs$cie do kazdego
uczestnika, lepsze monitorowanie postepow oraz dostosowanie dziatan do potrzeb i mozliwosci dzieci.

Program ,Lepsza wersja siebie” dzieli sie na poszczegélne etapy:
I Etap: Diagnostyka i kwalifikacja:
e badania przesiewowe: pomiar wzrostu, masy ciata, wyliczenie BMI oraz analiza sktadu ciata
(BIA),
e testy wydolnos$ciowe oceniajgce putap tlenowy,

e konsultacje motywacyjne: warsztaty z psychologiem, w celu wzmocnienia poczucia wtasnej
wartosci.

II Etap: Harmonogram aktywnoSci fizycznej:

[ Modut: Woda i lekkos$¢ (basen) - 1 x w tygodniu.

AktywnoSci: Aqua-aerobik, nauka i doskonalenie technik ptywackich, gry zespotowe w wodzie.
II Modut: Sita i postawa oraz Energia Druzyny (sala, boisko, $ciezki leSne) - 1 x w tygodniu.

Aktywnosci: Trening obwodowy, éwiczenia z oporem wlasnego ciata, stretching, gry zespotowe (pitka
nozna, koszykéwka), biegi interwatowe w formie zabawowej, tory przeszkaéd.



III Etap: Edukacja Zzywieniowa i psychologiczna:

Tematy warsztatow psychodietetycznych:

Psychologia jedzenia - jak radzi¢ sobie ze stresem bez podjadania?
Jak wytrwa¢ w postanowieniach.

Mate kroki, wielkie zmiany — budowanie motywacji.

Gotowanie i jedzenie jako czas relacji.

Czytamy etykiety - gdzie chowa sie cukier?

Szybkie i zdrowe boxy do szkoty.

Uwazne jedzenie (mindful eating) dla dzieci.

Kolorowy talerz — zdrowe wybory bez zakazdw.

IV Etap: Organizacja codziennego rytmu dnia i tygodnia:

Nauka planowania zdrowego stylu Zycia poprzez regularno$¢ positkéw, aktywnosci fizycznej oraz
odpoczynku. Uczestnicy poznaja proste zasady organizacji dnia, ktére pomagajg budowac trwate i
zdrowe nawyki.

Codzienny plan dnia:

regularne godziny snu i pobudki,

rozpoczecie dnia od krotkiej aktywnosci ruchowej: ,3 minuty na dobry start”,
spozywanie 4-5 regularnych positkéw dziennie,

planowanie czasu na nauke, odpoczynek i ruch,

codzienna aktywno$¢ fizyczna minimum 30-60 minut,

ograniczenie czasu ekranowego.

Tygodniowy plan aktywno$ci fizycznej:

rano - krétka rozgrzewka pobudzajaca organizm,
po szkole - gtbwny czas na sport i zabawy ruchowe,
wieczorem - lekkie ¢wiczenia rozciagajace lub spacer,

w weekendy - dtuzsze aktywno$ci rodzinne: rower, spacery, basen, gry zespotowe.

Regularne odzywianie:

$niadanie do 1 godziny po przebudzeniu,
positki co 3-4 godziny,

regularne nawodnienie w ciggu dnia,
ograniczenie podjadania miedzy positkami,

ostatni lekki positek okoto 2-3 godziny przed snem.



V Etap: Monitoring efektow programu:

Zaktadane rezultaty:
e Poprawa nawykoéw zywieniowych uczestnikow.
e Zwiekszenie poziomu codziennej aktywnoSci fizyczne;.
e QOgraniczenie spozycia stodyczy, fast foodéw oraz napojéw stodzonych.
e Wzrost wiedzy dzieci i rodzicdw na temat zdrowego stylu Zycia.
e Poprawa samopoczucia i samooceny dzieci.
e Stabilizacja lub obnizenie wskaznika BMI uczestnikow.

e Osiagniecie korzystnych zmian antropometrycznych, w tym redukcji sumy obwodoéw ciata
$rednio o 10 cm, dostosowanej do indywidualnych mozliwo$ci i potrzeb dziecka.

e Rozwiniecie umiejetnosci dokonywania zdrowych wyboréw zywieniowych.

e Wzmocnienie zaangazowania rodzicéw w dbanie o zdrowie dziecka.



