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WSPOLNE GOTOWANIE

WARZYWNOQ-OWOCOWE MIKSOWANIE -KOKTAJL OWOCOWY

[miksujcie razem coS zdrowsgo. Koktajl moze zastapic deser, nawodni organizm

W Ciepte dni, ana pewno jest pyszny I bardzo +atwy do przygotowania. Mtodsze dzieci
MoZna zaangazowac o obierania i krojenia owocow, Starsze z tatwoscia samodzielnie
Wwykonaig koktajl dla catej rodziny, angazujac sig wten sposob 0o przygotowania

Np. 08Seru powspolnym obigdzie.
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NASZA PROPOZYCJA?

Iblendujcie banana, mrozone truskawki i mieko. Dostarczycie dodatkowych
witamin do organizmu, jezeli dodacie do koktajlu np. Swiezy szpinak. Na pewno
Nie poczujecie jego smaku, a zdrowie podzigkuje Wam za ten zielony dodatek.
CHCIELIBYSCIE SPROBOWAC NOWYCH SMAKOW? POTRZEBUJECIE INSPIRACJI?

WspoInie z dzieCmi poszukajcie winternecie przepisow na owocowe koktajle.
Na pewno zakochacie sig w tej witaminowej bombie.
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WSPOLNE ZABAWY RUCHOWE
NA SWIEZYM POWIETRZU

BEREK INAGZEJ

Tato, mamo - pot0z Gton na plecach swojego dziecka i zacznijcie razem biec. Rgki nie
mozna oderwac od plecow, gdy Wasz partner ucieka. Gdy rgka oderwie sie od plecow,
nastepuje zamiana rol w parze.
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Gzas na przypomnienie sobie zasad zabaw 7 dziecinstwa.Kazdy dorosty ma swoje
Ulubione zabawy z przesztosci - podzielcie sig pomystamiz Waszymi pociechami
| 1aangazujcie catg rodzing dowspoinych dziatan.

Moze powracq jakieS wspomnienia z dziecigcych lat?

A'moze Wasze dzieci znajg nowoczesne wersje tych samych gier i zabaw?
Sprobujcie uruchomic wyobraznie i wymienic Sig pomystami.

Zawody rodzic kontra dziecko w robieniu cwiczen na czas. Kto zrobi Wigce)
Dowtorzen?

1. Kto zrobi wigcej pompek w czasie 30 sekund?

9 Kto druzg] bedzie Koztowat pitke jedng reka?

3. Ktowigce] razy przeskoczy 0bUNoz przer skakanke w czasie 60 sekund?
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SNIADANIE DO £0ZKA

Ustalcie kto tym razem bedzie przygotowywat poranny positek. Rodzice? Dzieci?
Amoze pary mieszane? Wykazcie Sig kreatywnoScia i przygotujcie cos pysznego.
Pamigtajcie 0 duzej iloSci warzyw i owocow! Podzielcie Sig obowiazkami - jeden zespot
przygotowuje jedzenie, a drugi zmywa naczynia. W nastepny weekend zamiana rol.
Pamigtajcie, 2eby Sniadanie zjeSc wspolnie w jednym tozku [ub przy jednym stole ;)
Nic tak dobrze nie smakuje, jak positek w towarzystwie najblizszych 0sob.
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RODZINNY MEC
W PIEKE NOINA

RODZICE VS DZIECI

Rodzice grajg przeciwko swoim pociechom. Jezeli brakuje wam zawodnikow, zaproscie
Znajomych lub sasiadow do zabawy. Mecz jeden na jeden tez jest Swietng rozrywka.
0zas trwania jednej potowy - 13 minut. Nie lubicie pitki noznej? To moze pitka siatkowa
|ub koszykowa?




- Marszw miejscu ok. 1min.

- P 0k. Tminucie do marszu dotacr:

- krazenia barkow - 10 razy w przod/10 razy w tyt

- krazenia catych rak- 10 razy w przod/10 razy w tyt

- Truchtzwznosem ramion do gary, w bok i przdd - 1-2minuty

» Naprzemienne wznosy kolan w przad - 15 powtdrzen na kazda strong

~ Naprzemienne wykopy w przd (max. na wysokos¢ biodral - 15 powtorzen
na kazda strone

 Pajacyki - 20-30 powtarzen

- powolne krazenia gtowa - 5 razy w jedna strone/3 razy w druga strong
« krazenia bioder - 10 Tazy w 18wo/10 Tazy w prawo

+ krazenia tutowia - 5 razy w jedna strone/A razy w druga strone

+ krazenia nadgarstkow - 10 tazy na zewnatrz/10 razy do Srodka

- skretosktony - po 5 razy na strone
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[GADNIJ GO T0?

PODZIELCIE SIE NA DWIE DRUZYNY

Kazdaz druzyn ma za zadanie przygotowac 10 produktow spozywczych do zabawy.
Osobaz przeciwnej druzyny bedzie musiata rozpoznac produkt z zawigzanymi oczami,
Korzystajac jedynie 26 zmystu smaku i wgchu. Kto wygra te rywalizacie? Byc moze po tej
1abawie przyrzadzicie jakas pyszna przekaske dla catej rodziny zwykorzystaniem
napoczgtych produktow?

.x.....oo....
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WYGIEGZKA ROWEROWA
[ PIKNIKIEM NA TRAWIE

CO POWIECIE NA WYCIEGZKE ROWEROWA?

Nawet jezeli nie macie wasnych rowerow to teraz z +atwoscia mozecie j& wypozyczye,
ND. korzystajgc z rowerow miejskich. Moze czeSc rodziny bgdzie jezdzita na rowerach,
a626SC na rolkach? Jest duzo mozliwosci.




Nig rezygnujcie  zadania. Po prostu wybierzcie Sig na dtuai spacer. Po wysitku kazdy
1astuzy nacos pysznego do jedzenia. Przygotujcie koszyk z owocami, domowym ciastem,
kanapkami iinnymi pysznosciami. Pamigtajcie 0 zabraniu koca! Za mato ruchu?

Nie zapomnijcie 0 rakietkach do badmintona, ringo, frisbee, albo pitce do nog

|Ub Siatkowki.
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WSPOLNE GOTOWANIE

LODY BANANOWE

To rozwigzanie idealne na lato, a dodatkowo zdrowe. Przygotujcie je wspdlnie 7 dziecia-
kami. W jaki Sposab? Dzie wezesniej pokrajcie banany w plasterki i wsadzcie je do
1amraalnika. Nastepnego dnia, wyimijcie i zblendujcie na gtadka mase, dodajac
masto orzechowe (100% orzechaw) - gotowe!




Iatem przed zblendowaniem sktadnikow, dosypcie +yzeczke naturainego kakao,

a powstang lody kakaowe. Podzielcie obowigzki migdzy siebie. Kto kupi sktadniki?
Kto zamrozi banany? Kto sig zajmie mieszaniem sktadnikow w odpowiednie]
proporcji? Dobra organizacja to podstawa pracy zespotowej. A moze wymyslicie
wasny smak zdrowych lodow?
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WYJSCIE NA BASEN

WYCIECZKA NA BASEN NA PEWNO UCIESZY KAZDEGO

Jest ciepto wigc mozna skorzystac 2 miejskich basenow odkrytych. Kazdy cztonek
rodziny znajdzie dla siebie cos dobrego i przyjemnego. Mozna Sig popluskac w wodzie,
mozna poopalac. Nie zapomnijcie zabrac ze Sobg kremu z filtrem i zdrowych przekasek.
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WSPOLNE GOTOWANIE

0dwodnienie organizmu negatywnie wptywa na jego wydoInoS¢ i koncentracie. Pijac
1yt mato, czujecie sig bardziej zmeczeni i ostabieni. Dzieci, ale takze dorosli, czgsto nie
Drzepadaja a sama woda, co czyni ja trudna do picia. Nasza propozycia? Praygotujcie
Wodg owocowa, ktara bedzie Swigtnym zamiennikiem skiepowyeh wod smakowych czy
petnych cukru Sokaw owocowyeh i kolorowych napojow. Ustalcie dyzury, kio danego
dnia wtygodniu przygotuje dzbanek domowej wody owocowej. Wspalnie opracujcie
grafik i powiescie go na lodawce tak, aby nikt nie zapomniat o swojej kolejce. Moze
dyzurni potacza sie w pary, zeby byto Wam rainiej?




PRZYGOTOWANIE TAKIEJ WODY JEST NIEZWYKLE tATWE

Kazdy na pewno da sobie radg. Mozecie dodac migte i ulubione owoce: arbuza, ananasa,
truskawki, maliny, jezyny, melona, pomarancze, cytryny. Owoce umyicie i w razie
pOtrzeby pokrojcie na mniejsze czeSci. Listki migty i wybrane owoce wrzuccie do dzbanka
| Zalejcie woda. Tak przygotowany napoj mozna postodzic odrobing miodu i odstawic

na qodzine do lodowki. Woda przejmie Smaki owocow, a lekko schtodzona przyniesie
upragnione orzezwienie w gorgce ani.
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[DROWE GRILLOWANIE

KTO Z NAS NIE LUBI GRILLOWAG?!

Nawet jezeli nie macie mozliwoSci zrobienia arilla u siebie w domu, to zawsze mozecie
Wykorzystac do tgo celu piekarnik Wspalnie przygotujcie menu i zrobcie zakupy.
[astanowcie Sig jakie warzywa bgdziecie grillowac? Swietnie sprawdzi sig papryka,
pigczarki albo cukinia. Szasztykito jest to! Rodzice mogq pokroic Sktadniki,

a dzieci ponadziewac warzywa na duze wykataczki. 7 nastolatkami warto podzielic

$ig 0Dowigzkami.Moze sami zaproponujg za co chcieliby byc odpowiedzialni w kuchni
podczas przygotowan? A moze zaprosicie gosci dowspalnego grillowania?
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[ABAWA W OGRODNIKA

Pomidory nie rosna na drzewach, a marchewki na krzakach. Warto to pokazac
najmtodszym. Niezaleznie od wieku, prowadzenie domowego 00radka jest Swietna
7abawa, a dodatkowo nauka na temat Swiata ziot, warzyw i owocow. Uczy tei
odpowiedzialnosci, bo trzeba o nie dbac i odpowiednio podiewac. Wybierzcie sie
WspaInie na zakupy i wybierzcie nasiona, ktare bedziecie cheieli zasadzic w ogrodku

na balkonie czy na oknie w doniczce. Zorganizujcie wspalne sadzenie roslin i podzielcie
$i 0bowigzkami zwiazanymi z dbaniem o domowy ogrodek.
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WSPOLNE GOTOWANIE

Kupne ptatki Sniadaniowe to nie najlepszy wybor na poranny positek, zarowno dla
duzych jak i dla matych. Takie produkty $g bogate w cukier, a czesto takze w ttuszcz

(nig Ni0$q 26 S00Q Zadnych wartosci odzywczych, a jedynie puste kalorie). Dlatego warto
10t rodzina porzucic stare zwyczaje i w domu przygotowac wtasng mieszanke ptatkow
Sniadaniowych. Jak to zrobic? Wspolnie przyqotujcie bazg z ptatkow owsianych, a kazdy
niech wybierze swoje ulubione dodatki | stworzy wtasna wersje domowej granoli.

Moze sprobujecie wykonac takze indywidualne opakowania na Wasze ptatki?

W 1en sposob na pewno nie pomylicie Sig do kogo nalezy dany smak. Kupcie duze stoiki

[ wspoInie opracujcie naklejkiz odpowiednimi podpisami. Powodzenia!




Baza

- Dtatki owsiane gorskie —
- Siemig Iniane
- midd - w
« DrZyprawy: cynamon, kardamon, imbir I SE—
- Dasta tanini (z sezamu)/masto orzechowe
- MmIeko zwykte fub roslinne S EE—

Dodatki do wyboru ‘/
-+ pestki dyni e B

- Sezam

« Widrki kokosowe e

+ 0rzechy: laskowe, wtoskie, nerkowce

- Migdaty N

+ SUST0NE OWOCe: morele (najlepiej niesiarkowang), figi, rodzynki,
Sliwki, zurawina

Nagrzejcie piekarnik do 160 stopni, wtczcie termoobied. W misce wymieszajcie pratki,
siemig Iniane I ulubione orzechy oraz pestki. Winnej miseczce wymieszajcie tanini

lub masto orzechowe, miod, kardamon i cynamon. Na koniec dodajcie mieko i catosc
wlejcie do miski z suchymi sktadnikami. P+atki powinny byc lekko wilgotne. Na blaszce
Wyt0ZCie papier do pieczenia i wysyncie przygotowang mieszanke. Pieczcie na
Srodkowej wysokosSci przez ok. 20-30 minut, mieszajac co jakis czas. Na koniec dodajcie
pokrojone suszong owoce. Poczekajcie, az granola wystygnie i gotowe!
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WSPOLNE ZAKUPY

IASADY PRAWIDEOWEGO ZYWIENIA

Wydrukujcie ze strony Instytutu ZywnoScii Zywienia piramidg zdrowego Zywienia
| aktywnosci fizycznej
(http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia).

Mt0dsze zieci moqa jg przerysowac, tak 2eby miaty dodatkowg atrakcjs.

Wraz 76 wskazowkami umieszczonymi na piramidzie zaplanujcie dcomowe zakupy
| Catq rodzing wybierzcie sig do skiepu.
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WYZWANIE

10 000 KROKOW DZIENNIE, CODZIENNIE!

Droga Rodzino, czas na kolejne wyzwanie - kto zrobi wigce] krokow w ciggu dnia?
Nigch kazdy z Was zainstaluje na swoim telefonie aplikacie liczaca kroki
(WiekszoSC Z nich jest bezptatnal. Cel: 10000 krokow. Moze uda sig wiecei? Kto wygra?
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KOLAGJA

BEZ TELEWIZORA, KOMPUTERA | TELEFONOW

Sprobujcie usigsc do wspolnej kolacji bez wtgczonego telewizora, komputera

| Zwytaczonymi telefonami. To jest czas dla Was. Porozmawiajcie o tym jak mingt Wam
dzien. Co przygotujecie na drugie Sniadanie do szkoty czy pracy, albo jakie plany macie
naweekend? Spedzcie ze sobg dtuzej niz 15 minut i starajcie sig pielegnowac ten zwyczaj
jak najdtuzejijak najczgscie].
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TRENING W DOMU

Kto poprowadzi rozgrzewke? Stawy i migsnie rozruszane? No to zaczynamy:
« Drzysiady - 20 powtorzen

« Dajacyki- 30 powtorzen

- deska naprzedramionach - 30 sekund (pozycia na podtodze - dtonie utozone sq pod
barkami, gtowa stanowi przedtuzenie kregostupa, Stopy ustawione sq rownolegle na
szerokosc bioder, proste plecy, spigte posladki, miednica schowana pod siebie)

« Dieg wmiejscu - 60 sekund

Cat0SC powtorzcie trzy razy! Wspierajcie Sig nawzajem i dopingujcie we wspolnych
Cwiczeniach.
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WSPOLNE WYPIEKI

Czy wiecie, ze moZecie samodzielnie przygotowac zdrowsze wersje swoich ulubionych
stodyczy? Toweale nie jest takie skomplikowane, a przygotowanie ich moze by zabawg
0l catej rodziny. Na poczatku zastandweie sie jakie sa Wasze ulubione smaki ciastek
| dodatki. Nie mozecie sig zdecydowac? To moze zrobicie kilka rodzajow, tak 2eby kazdy
byt zadowolony?




Sktadniki (na ok. 30 sztuk):

Baza
« Abanany Sredniej wielkosci

« 2 Szklanki ptatkow owsianych

« 7 tyiki siemienia Inianego (zmielonego),

« htyiekotrab (zytnie, pszenne, owsiane lub inne)
« 1/3 szklanki mieka zwyktego lub roslinnego

Dodatki

« Ulubione bakalie: zurawina, migdaty, rodzynki, orzechy (wtoskie, laskowe itp.),
suszone Sliwki, pestki stonecznika , masto orzechowe

« dlatasuchow: kawatki gorzkij czekolady

Iblendujcie banany na gtadka mase. Dodajcie siemie Iniane, migko, patki owsiane |
otreby. Wszystko wymieszajcie. Nastgpni dorzuccie Zurawing i posiekane migdaty lub
inne ulubione bakalie. Pozostawcie mieszaning na s min. Uformujcie ciastka i pigczcie
do zarumienienia w temperaturze 180 st. C.

Po upieczeniu ciastka wtaicie do wiekszego opakawania, a bedziecie mieli gotowa,
1drow przekaske na caty tydzien.
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SEANS FILMOWY
LE IDROWYMI PRZEKASKAMI

C0S ZDROWEGO DO POCHRUPANIA

Tamiast klasycznych chipsow, paluszkow czy czekolady sprobujcie zaplanowac zdrowsze
Wersje przekasek. A co powiecie na winogrona? Mandarynki? Suszone owoce i orzechy?
A moze zrobicie domowy $0s czosnkowy i pomidorowy, a do tego pokroicie warzywa

1]. marchewki, papryke czy kalarepg? A kto wybierze film? Udanego seansu!

A




NOTATKI




WYJSCIE NA LODOWISKO/
BIEGOWKI

ZIMOWE SZALENSTWO

1imq takze warto korzystac z mozliwoSci uprawiania Sportow na Swiezym powietrzu.
Laplanujcie wspolne wyjscie na tyzwy, a moze jak bedzie Snieg to zdecydujecie sig na
biegowki, @ z mtodszymi pociechami pojdziecie na sanki? Aktywnosc fizyczna to podsta-
Wa zdrowego Stylu Zycia. 0d+0zcie pilota od telewizora i porzuccie na chwilg gry kompu-
terowe, wyciszcie telefon komorkowy. Niech to bgdzie czas tylko dla Was. Postarajcie
sig, aby nie tylko najmtodsiwrodzinie jezdzili na nartach, tyzwach czy sankach. Niech
catarodzina zaktada dresy i czynnie uczestniczy w zadaniu.
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JEDZENIOWE KALAMBURY

Przygotujcie z catq rodzing hasta z zakresu zdrowej diety i sportu. Przeciwna druzyna
musi odgadnac hasto pokazywane gestamilub zobrazowane rysunkiem.
Propozycje haset:

sporttozdrowie, w zdrowym ciele zdrowy duch, c0za duzo to niezdrowo, zdrow

jak ryba, zZimnawoda zdrowia doda. Mozecie zaprosic takze sasiadaw czy znajomych
do wspalnych rozgrywek.
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[ABAWY W DOMU

. twister

Do tej zabawy potrzebny jest jedynie kij od Szczotki i duzo rawnowagi.Jedna osoba jest
na czworaka (nie dotyka kolanami podtooi), druga ma kij od szczotki i kijem wskazuje
gdzie 0soba bedaca na czworakach ma potozyc nogg Iub reke. Jak w populame; grze
twister. Gracie do momentu, aZ 0S0ba cwiczaca sig nie przewrdci. Nastepnie zamieniamy
sie rolami.

- 1atanczze mng

Jedna osoba tapie delikatnie drugg za nadgarstki, tworzac pare. 0soba tapana prowadzl
partnera. Porusza sig w dowolny sposob po catej dostepnej przestrzeni. Zadanie polega
na tym, aby nie stracic 26 sobg kontaktu. Warto wgczyc do tej zabawy element
rytmiczny i w zaleznosci od utworu, poruszac sig raz szybciej, raz woingj.

Ajaka jest Wasza ulubiona muzyka?




c

5 e Q.

POCWICZCIE RAZEM

Jezeli starsze dziecinie bgda chetne do wspoinych zabaw, to moze tata lub mama
1abierze corke [ub syna na wspolny trening na sitownie, albo zajecia fitness na kiore
najczesciej rodzice chodzg sami? Nie chodzicie na sitownig? Nie szkodzi. Zatozcie dres,
czapkg i rekawiczki i zrobcie wspolnie marszobiegi w terenie np. 1minuta truchtu

|3 minuty intensywnego marszu. | tak przez 30-40 minut. Pamietajcie o porzadne;
[0Zgrzewce, a na koniec treningu 0 rozcigganiu.
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POROZCIAGAJ SIE

PORUSZAJCIE SIE

Caty dzien na siedzaco w szkole, w pracy czy w domu przed komputerem
niekorzystnie wptywa na Wasz krggosiup Umawcie sig w domu na wspaine
rozcigoanie przed snem. Wystarczy pocwiczyc dwa, trzy razy w tygodniu,

a Wasz krggosiup na pewno poczuje Sig lepiej. POH]ZGIB mate lub koc

na podtodze i do dzieta!




-+ Potaicie sig na brzuchu. Nogi g proste, ustawione na szerokosc bioder.
Prayciagnijcie pigte do posladka. Zwraccie uwagg nato, aby biodra nie odrywaty sig
od podtogi, napnijcie mocno posladki i nie odrywajcie kolana nogi zigtej od ziemi.
Gtowa zostaje na podtodze. Wytrzymajcie wtej pozyeii ok. 30 sekund, zmiericie strong
| powtdrzcie cwiczenie dwukrotnie.

« P0t0zcie Sig na brzuchu i wyciagnijcie wyprostowane rgce przed siebie.
Dtonie utozcie prasko na ziemi. Unoszac growe przesuwajcie dtonie w kierunku
bioder. Zatrzymajcie Sig w momencie kiedy zebra oderwa sie od maty. Zwroccie uwagg
nato, aby biodra zostaty na ziemi. Napnijcie posladki, Sciagnijcie topatki, opusccie
barki. Gowg trzymajcie wlinii tutowia. Wytrzymaijcie w tej pozycji ok. 30 sekund
| powtorzeie Cwiczenie czterokrotnie.

« Rozpocznijcie W pozycji kigku podpartego. Ustawcie biodra nad kolanami,
Wyciggnijcie w przod proste rece. Postarajcie Sig jak najbardziej zblizye klatke
Diersiowa do podt0gi, mozecie oprzec czoto 0 podtoge. Utrzymajcie pozycie przez
min.30 sekund i powtorzcie cwiczenie czterokrotnie.

- Ustawcie Sig wkleku jednonoz, pamigtajac e kat w stawie kolanowym nogiz przodu
nie powinien wynosic mniej niz 90 stopni. Nastepnie przetozcie rece na kolano nogi
1przodu. Postarajcie sig ciggnac biodramiw dot i do przodu. Pilnujcie, aby tutow byt
caty czas wyprostowany, a posladki spiete. Wytrzymajcie w tej pozycji 30 sekund
| zmiencie strong. Powtorzcie Cwiczenie dwukrotnie na kazda strong.
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Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego

Warszawy dla szkot ze wszystkich poziomow edukacyjnych

16 szczegdlnym uwzglgdnieniem zatoze Programu rozwoju
edukacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa.
Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.



