SZECHENYI TERV

Egészséges taplalkozas klub tematika

1. A tevékenység megnevezése: Egészséges taplalkozas klub
helyszine: Polgdrmesteri Hivatal 7733 Geresdlak, Hunyadi u. 22.

2. A tevékenyseg céljanak, a fejleszteni kivant készségek leirdsa:
A pozitiv beadllitdddsoknak, magatartasoknak és szokdsoknak a

kialakulasat segiteni, amelyek az egyén egészségi allapotat hossz( tdvon
javitjak és meghatdrozzdk. Felkésziteni a résztvevdket arra, hogy
legyenek képesek életmddjukra vonatkozéan helyes dontéseket hozni,
egeészséges életvitelt kialakitani, konfliktusokat megoldani, stressz
helyzetet kezelni.

3. A célcsoport leirasa:
létszam: kb. 15-20 f§
altalanos jellemzGk:
- atlagos életkor: 20-60 év kozotti feln6tt
- érdekl6dés: egészseges életmdd, betegség megelbzés, egészséges
taplalkozas, testmozgas

4. A tervezett alkalmak szama: 10 alkalom
A tevékenység id6tartama: 1.5-2 6ra alkalmanként

5. A tevékenység munkaerdigénye:

- megvaldsitok I|étszama: 1 fO0 csoportvezeté (Ruppert Balintné -
élelmezésvezetd)

- képesités: OKJ-s szakképesités

6. A tevékenység modszertananak leirdsa:
- el6adasok

- csoportos megbeszélesek, vita

- bemutatas

- interaktiv modszerek,
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7. A tevékenyséq eszkodzigényének leirdsa:
Targyi feltételek: -

8. A tervezett tevékenység id6beni bontdsa (az egyes alkalmak leirasa:
érintett témak):

. alkalom: A valtozatos taplalkozas jelent6sége

. alkalom: A szénhidratok, teljes kidrlésl termékek

. alkalom: A z6ldségek-gyimolcsok fontossaga

alkalom: Tulzott so, cukor fogyasztds kdvetkezménye

alkalom: Tulsuly elkertilése, testmozgads jelentésége, idedlis testtomeg
. alkalom: Helyesen napi étrend, mintaétrendek

alkalom: Folyadekok és a tejtermekek fontossaga

. alkalom: A husok kontra vegetarianizmus

alkalom: Tartds élelmiszerek, gyorséttermek, helytelen étkezési
szokasok

10. alkalom: Zsirok, olajok — melyiket valasszuk?
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9. A tevekenység kimenete (a teljesités kdvetelményeinek leirdsa):

Az alkalmak 80%-an vald részvétel. Korszer(i ismeretek atadasa, melyek
tudataban a résztvevék megfelel6 készségeket és jartassagokat
szerezzenek egészségilk megdrzésére és védelmére.

10. A tevékenyseég sikeres megvaldsitasaval elérni kivant eredmények
leirasa:
o Olyan szellem kialakitasa, amely tudatos egészsegmeglrzd és
fejlesztd magatartasra 0Osztoéndz, amelynek sordn fokozatosan
kontrollt nyernek sajat életiik, egészségi allapotuk felett.

Geresdlak, 2013. szeptember 30.
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