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Wyrażam zgodę na przekazanie moich danych kontaktowych innemu wnioskodawcy 

Ji-rAK celem konsultacji w przypadku zgłoszenia podobnych projektów w tej samej lub O NIE 
zbliżonej lokalizacji. 

TYTUŁ PROJEKTU 
(maksymalna długość: 100 znaków, w przypadku gdy zostanie przekroczony limit znaków zastrzega się 

możliwość skrócenia tvtułu przez Urząd Miasta na potrzeb_yinformacii i promocji). 
PROWITALNA AKADEMIA ZDROWIA 2023 

STRESZCZENIE PROJEKTU 
Proszę opisać w kilku zdaniach, czego projekt dotyczy i jakie cele ma realizować. 
Streszczenie będzie publikowane na potrzeby głosowania. 

Prowitalna akademia zdrowia to 8-miesięczny (od marca do października 2023r.) program, mający 
na celu przekazanie wiedzy i wsparcie w procesie wprowadzania prozdrowotnych zmian do 
codziennego życia. 
Zdrowy styl życia nie jest luksusem dla wybranych. Zdrowy styl życia jest możliwy do wprowadzenia u 
każdego, jeśli tylko ma się wiedzę jak to zrobić i chęci, aby podjąć próby wprowadzenia zmian w 
swoim życiu. 
Program składać się będzie z comiesięcznych spotkań warsztatowych (każde po ok 2,5h) oraz 
treningów w terenie odbywających się dwa razy w tygodniu. 

Tematyka spotkań warsztatowych będzie obejmować kolejno: 
- spotkanie 1 - analiza składu ciała, analiza obecnego stylu życia i sposobu odżywiania oraz
wyznaczenie celu przez każdego uczestnika na czas trwania akademii i po niej
- spotkanie 2 - 5 zasad odżywiania dla zdrowia - każdy z uczestników opracowuje swoje zasady oraz
racjonalne odżywianie - o tym, co i jak jeść, żeby być zdrowym i nie być na diecie.
- spotkanie 3 - regeneracja i odpoczynek - najczęściej zaniedbywany element zdrowego stylu życia.
- spotkanie 4 - ruch i dieta- o tym jak ważna jest codzienna ogólnorozwojowa aktywność ruchowa,
która nie musi a nawet nie powinna wiązać się tylko z „wyciskiem", potem i zakwasami oraz o tym, co
jeść, aby nie czuć się ociężałym i mieć energię do działania
- spotkanie 5 - zależność pomiędzy odczuwanymi emocjami a spożywanymi produktami - stworzenie
indywidualnych „planów awaryjnych" na sytuacje stresowe. Praca z przekonaniami dotyczącymi
jedzenia.
- spotkanie 6 - dobowy rytm dnia - porównanie teorii z praktyką.
- spotkanie 7 - odporność -jak dbać o swojq od_Qorność.












