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W roku szkolnym 2022/2023
nasza szkoła przystąpiła do realizacji Ogólnopolskiego Programu Edukacyjnego

„Trzymaj Formę!” - XVI edycja
 

Ogólnopolski Program Edukacyjny „Trzymaj Formę!" jest realizowany przez
Główny Inspektorat Sanitarny oraz Polską Federację Producentów Żywności

Związek Pracodawców w ramach realizacji strategii WHO dot. diety,
aktywności fizycznej i zdrowia. 

 

Celem programu „Trzymaj formę!” jest edukacja w zakresie trwałego
kształtowania prozdrowotnych nawyków wśród młodzieży szkolnej poprzez

promocję zasad aktywnego stylu życia i zbilansowanej diety, w oparciu
o odpowiedzialność indywidualną i wolny wybór jednostki. 



 
„Trzymaj formę” 

 
to program, który promuje zdrowy styl życia 

o unikalnym, dwukierunkowym podejściu: propagującym 
 

zbilansowane odżywianie 
połączone 

z regularną aktywnością fizyczną.
 
 
 
 



Zadanie 1. 
GRUDZIEŃ - AKTYWNY ODPOCZYNEK Z RODZINĄ

 
W grudniu cieszyliśmy się śniegiem. Zadaniem
Uczniów była mobilizacja członków Rodziny do

zimowych spacerów i ulepienie śniegowego Bałwana. 







Zadanie 2. 
STYCZEŃ – miesiącem warzyw i owoców oraz 20
przysiadów i 20 „brzuszków“ dla całej Rodziny

 
Dbając o własne zdrowie oraz zdrowie Rodziny, Uczniowie:

1) zadbali o posiłki zdominowane przez warzywa i owoce 
- talerz zdrowia. 

2) wykonywali 20 przysiadów i 20 „brzuszków“ przez dowolnie 
wybrane 15 dni w styczniu.

 
 
 





Zadanie 3. 
LUTY – Hasło miesiąca: Konsument niemarnotrawny

i spacerujący
 

„Marnotrawstwo żywności pociąga za sobą negatywne konsekwencje
ekonomiczne (woda, gleba, ludzka praca, energia, nasze pieniądze) oraz
ekologiczne, takie jak emisja gazów cieplarnianych i trującego metanu, brak
miejsca na składowanie odpadów. To też problem społeczno – etyczny, ponieważ
zgodnie z szacunkami Federacji Polskich Banków Żywności aż 1,6 mln osób 
w Polsce żyje w skrajnym ubóstwie“. (wyd. Ekocykl)

 
 
 



Zadanie 3. 
W lutym Uczniowie nie marnowali jedzenia, więc:

 
1) zrobili porządek w lodówce;

2) planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali wszystko,
co się dało uratować z jedzenia;

3) co najmniej dwa razy z Rodzicami, rodzeństwem,
znajomymi, koniecznie zabierając pieski spacerowali po
lesie;
4) odwiedź z Rodzicami, rodzeństwem, znajomymi dowolne
muzeum na terenie Mazowsza.







Zadanie 4. 
MARZEC – Hasło miesiąca: Wiosną trzymam formę!

 
W marcu Uczniowie nadal planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali
wszystko, co się tylko dało z jedzenia. Ograniczyli także spożycie cukru,
spacerowali i ćwiczyli!

 
 
 



Zadanie 4. 

1) Uczniowie wybrali jeden tydzień marcowy, w którym nie
zjedli ani jednego słodycza (cukierka, czekolady, ciastka itp.);

2) przynajmniej raz brali udział w szkolnych ćwiczeniach
relaksacyjnych i rozciągających, które były zorganizowane
podczas długiej przerwy w sali gimnastycznej;

3) poszukując oznak wiosny spacerowali z Rodzicami,
rodzeństwem, znajomymi w dwa dowolne weekendy;

4) odszyfrowali skład wybranego produktu spożywczego
z etykiety, poznając tym samym substancje dodawane do
konsumowanych artykułów.











Zadanie 5.
 

KWIECIEŃ – Hasło miesiąca: 
CZYSTA WODA – zdrowia i urody doda!

 
W kwietniu Uczniowie nadal planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali
wszystko, co się tylko dało z jedzenia. Ograniczyli także spożycie cukru
(z wyjątkiem Świąt), spacerowali i tańczyli!
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Zadanie 5. 
 

1) w maju Uczniowie spacerowali nad wodą (rzeką, jeziorem, stawem,
morzem…). Na spacerze byli z Rodzicami, bliskimi, znajomymi,
futrzakami…;

2) brali udział w szkolnej belgijce; 

3) starali się oszczędzać wodę: zakręcali kran podczas mycia zębów,
zgłaszali dorosłym, gdy zauważyli nieszczelny kran...;

4) włączyli się do akcji sprzątania świata - podczas rodzinnego spaceru
podnosili samotnego śmiecia, w szkole na korytarzu również nie byli
obojętni. Pamiętali, że ogromna część śmieci ciągle trafia do mórz 
i oceanów!













Zadanie 6.
 

MAJ – Hasło miesiąca: Majowo rowerowo!
 

W maju Uczniowie nadal planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali
wszystko, co się tylko dało z jedzenia. Wzbogacali dietę o pojawiające się
tegoroczne warzywa i owoce.

 
 
 



Zadanie 6.
 

1) w maju Uczniowie spacerowali i wykorzystywali rower
w popołudniowych aktywnościach.

2) przynajmniej 8 razy przyszli lub przyjechali do szkoły rowerem lub
hulajnogą. 

3) Nadal oszczędzali wodę.
 





 
Program „Trzymaj Formę!” wyzwala dobrą energię, pomaga rozwijać
zainteresowania Uczniów i kształtuje w nich prozdrowotne nawyki. 

 
Dziękujemy wszystkim, którzy włączyli się w jego realizację. 

 
W działaniach mocno wspierali nas Rodzice!

 
Mamy nadzieję, że wszystkie podjęte działania przyniosą w przyszłości

pożądane efekty.

Koordynator: Beata Rudziewicz
Opiekun: Emilia Wolska

 
 
 


