FUNDACJA

W DRODZE PO ZDROWIE

Mazowsze.

serce Polski

Zatacznik 2 do Regulaminu rekrutacji
i uczestnictwa w programie ,Zdrowe Serce”

HARMONOGRAM SPOTKAN
PROGRAM ,ZDROWE SERCE” — grupa 1

Lp. Termin Godz. Opis spotkania
1. 01.03.2025 09.00-11.00 | wykfad nt. profilaktyki choréb uktadu krazenia
2 03.03.2025 17.00-20.00 wyktad ,,Jgdz swmdorme - ('illeta wsplt.erajaca ochrong przeq
chorobami uktadu krgzenia”, regulamin grupy, nordic walking
3. 04.03.2025 14.00-18.00 spotkania indywidualne z dietetykiem, grupa 1
4, 05.03.2025 17.00-20.00 warsztaty kulinarne — koktajle, warsztaty motywacyjne
5. 07.03.2025 10.00-14.00 spotkania indywidualne z dietetykiem, grupa 2
14.00-18.00 spotkania indywidualne z dietetykiem, grupa 3
6. 11.03.2025
18.00-20.00 omoéwienie planéw zywieniowych, grupa 1
wyktad ,Ruch to zdrowie: jak regularna aktywnos¢ pomaga
7. 13.03.2025 17.00-20.00 zapobiegaé chorobom uktadu kragzenia?”, bilans wyznaczonych celow,
nordic walking
8. 10.00-12.00 omowienie planéw zywieniowych, grupa 2
14.03.2025
9. 17.00-20.00 warsztaty kulinarne — surowki i satatki, warsztaty motywacyjne
10. | 18.03.2025 16.00-18.00 omowienie planéw zywieniowych, grupa 3
11, 19.03.2025 17.00-20.00 wyktad ,,Ja!< ra.d2|"c szle ze stresem, by chro’nlc sie Przed chorob?ml
uktadu krazenia?”, bilans wyznaczonych celéw, trening relaksacyjny
12. | 21.03.2025 17.00-20.00 warsztaty kulinarne — desery, warsztaty motywacyjne, nordic walking
13. | 26.03.2025 17.00-20.00 wyktad "SPU .dsbr.ze, zyj zdrowo: rola s[1u w proﬁlaktyce choréb
uktadu krazenia”, bilans wyznaczonych celéw, nordic walking
14 28.03.2025 17.00-20.00 warsztaty kulinarne — strgczki, podsumowanie programu, ankieta

Mazowsze )) «. zdrowia )



