FUNDACIA

W DRODZE PO ZDROWIE

Mazowsze.

serce Polski

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

HARMONOGRAM SPOTKAN
PROGRAM ,ZDROWE SERCE” — grupa 2

Lp. Termin Godz. Opis spotkania

1. 05.05.2025 17.00-19.00 | wyktad nt. profilaktyki chordb uktadu krazenia

2. 06.05.2025 14.00-18.00 spotkania indywidualne z dietetykiem, grupa 1

3 07.05.2025 17.00-20.00 wyktad ,,Jgdz SW|adon'!|e - cli'leta wspu'erajqca ochron'e prze<.:1
chorobami uktadu krgzenia”, regulamin grupy, nordic walking

4, 09.05.2025 17.00-20.00 warsztaty kulinarne — koktajle, warsztaty motywacyjne

5. 10.05.2025 10.00-14.00 spotkania indywidualne z dietetykiem, grupa 2

14.00-18.00 spotkania indywidualne z dietetykiem, grupa 3
6. 13.05.2025
18.00-20.00 omoéwienie planéw zywieniowych, grupa 1

wyktad ,,Ruch to zdrowie: jak regularna aktywnos¢ pomaga

7. 14.05.2025 17.00-20.00 zapobiegaé chorobom uktadu krgzenia?”, bilans wyznaczonych
celéw, nordic walking

8. 10.00-12.00 omowienie planéw zywieniowych, grupa 2

16.05.2025

9. 17.00-20.00 warsztaty kulinarne — surowki i satatki, warsztaty motywacyjne

10. | 20.05.2025 16.00-18.00 omowienie planéw zywieniowych, grupa 3

11, 21.05.2025 17.00-20.00 wyktad ,,Ja!< ra.d2|"c s?ble ze stresem, by chro,nlc sie Przed chorob_aml
uktadu krazenia?”, bilans wyznaczonych celdw, trening relaksacyjny

12. | 23.05.2025 17.00-20.00 | warsztaty kulinarne — desery, warsztaty motywacyjne, nordic walking

13. | 27.05.2025 17.00-20.00 wyktad ,,SPU .dsbr.ze, 2yj zdrowo: rola s?u w pr.oﬁlaktyce choréb
uktadu krazenia”, bilans wyznaczonych celdw, nordic walking

14 30.05.2025 17.00-20.00 | warsztaty kulinarne — strgczki, podsumowanie programu, ankieta

Mazowsze )) «. zdrowia )



