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ZDROWIE

CEL GLOWNY

Gtownym celem szkolenia jest zapoznanie uczestnikow z technologiami
wykorzystywanymi do wyszukiwania informacji o zdrowiu oraz pomagajgcymi
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Zachowanie diety oraz nauka odpowiednich nawykéw
jeszcze nigdy nie byta tak prosta jak dzis. Wszystko to za sprawg licznych portali
i aplikacji, ktére nie tylko pomogg nam w poznaniu tajnikow zdrowego zycia, ale
bedg tez regularnie przypomina¢ o czynnosciach zwigzanych z zachowaniem
zdrowia i kondyciji.

CELE SZCZEGOLOWE

O=llsre ooz osn TS ba s Zdobycie wiedzy pozwalajgcej na wyszukiwanie w sieci odpowiednich
informacji dotyczacych zachowania zdrowego stylu zycia.

Poznanie opinii ekspertéw zamieszczanych w sieci odnosnie zdrowego
stylu zycia.

Poznanie aplikacji mobilnych pomagaja zachowaé zdrowy tryb zycia.

Cele dotyczace Podniesienie  poziomu umiejetnosci w  zakresie korzystania
umiejetnosci z wyszukiwarki internetowej pozwalajgce odnalez¢ odpowiednie strony
dotyczace zdrowia.

Zdobycie umiejetnosci w zakresie obstugi darmowych aplikacji na
urzgdzenia mobilne pomagajgce w utrzymaniu zdrowego trybu zycia.

O Shelely ez e=hslol =8 Promowanie zdrowego trybu zycia.
Przyswajanie prawidtowych nawykéw dotyczacych zdrowia.

Zmiana nawykoéw zywieniowych.

Zdobywane Informatyczne S S 5% x %

kompetencje cyfrowe

w trakcie zajeé Informacyjne * * * * K
Funkcjonalne * * jﬁ( * K
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Europejski Fundusz

Eﬂ?gggj?sekie Rzeczpospolita Unia Europejska
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

RAMOWY KATALOG KOMPETENCJI CYFROWYCH

W projekcie wykorzystano ikony z The Noun Project:

JCheck-Box”, autor: Garret Knoll, ,Bible”, autor: Bruno Gatjens Gonzales, ,Piggy-Bank”, autor: PJ Souders,
Suitcase”, autor: Hakan Yakin, ,People”, ,Family”, ,Bicycle”, ,Cardiovascular”, Men®, autor: lconsmind,
JEducation”, autor: Gregor Crednar - na licencji CCBY 3.0

Rysunek 1: Ramowy katalog kompetencji cyfrowych, zespét autorski dr Justyna Jasiewicz dr hab.,
prof. SWPS Mirostaw Filiciak dr Anna Mierzecka Kamil Sliwowski Andrzej Klimczuk dr hab. Matgorzata
Kisilowska dr Alek Tarkowski Jacek Zadrozny

https://cppc.gov.pl/wp-content/uploads/zal.-13-Ramowy katalog kompetencii _cyfrowych.pdf
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Europejski Fundusz

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie Polska
Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego

Forma realizacji zaje¢

Zajecia prowadzone bedg w formie tradycyjnych spotkan i realizacji szkolenia
wykorzystujgcych elementy mini wykfadu, warsztatow, dyskusji, ¢wiczen praktycznych
i rozwigzywania konkretnych probleméw w formie zadah sytuacyjnych (case studies) dla
uczestnikow. Uczestnicy szkolenia otrzymajg autorskie materialy szkoleniowe oraz

prezentacje multimedialne, ktére bedg takze umieszczone na portalu edukacyjnym projektu.

Metody dydaktyczne wykorzystane w czasie realizacji zaje¢

Zajecia bedg prowadzone z zastosowaniem nowoczesnych metod i techniki nauczania oséb
dorostych. Nacisk ktadziony bedzie na stworzenie pozytywnego Srodowiska uczenia sie.
Poczucie bezpieczenstwa, ciekawos$¢ tematu oraz zadowolenie, optymalizujg proces uczenia
sie dorostych. Zajecia bedag opiera¢ sie o metody aktywizacyjne uczestnikdéw szkoleh tj.
prace indywidualng oraz grupowg. Gtoéwng metodg zastosowang podczas szkolenia bedzie
metoda projektowa. Metoda projektowa - jest metodg rozwoju bazujgcg na aktywnosci
seniorow jako uczestnikdw szkolenia poprzez wykorzystanie nowo nabytej wiedzy w
praktyce i dzielenie sie wiedzg oraz doswiadczeniem z innymi. Metoda projektowa bazuje na
uczeniu sie przez dziatanie, bezposrednie doswiadczanie, uczy pracy zespotowej i pobudza
do myslenia. Trenerzy bedg stosowali powtérzenia tresci zadan, bedg dzielili materiat na
jednorazowe ,porcje” materiatu i stosowali czestsze przerwy miedzy jednostkami lekcyjnymi.
Materiat przekazywany na szkoleniach bedzie ustrukturyzowany i powigzany logicznie.
Trenerzy bedg stosowac zasady uczenia sie oséb dorostych: od fatwego do trudnego, od
prostego do ztozonego, od ogdétu do szczegdtdw, od znanego do nieznanego i od przyktadéw
do abstrakcji. Ponadto trenerzy bedg podawac¢ nowe tresci, zasady, procedury, porownujgc
je i wigza¢ z doswiadczeniami uczgcych sie. Po oméwieniu tresci w formie krétkich 15-20
minutowych mini wyktadoéw, bedg odbywac sie ¢éwiczenia zastosowania nowej wiedzy w
praktyce. Trenerzy bedg wykorzystywa¢ nauczanie ,poszukujgce”, dyskusje, grupy

problemowe, dyskursy i gry dydaktyczne, w celu aktywizacji grup szkoleniowych.
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Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie Polska Europejski Fundusz
Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego

Metodyka nauczania os6b z niepetnosprawnosciami:

Gtéwne zasady pracy:
1) Zasada akceptacji i zyczliwo$ci;
2) Zasada indywidualizacij;
3) Zasada motywaciji dziatania;
4) Zasada dostosowania zadan do jego potrzeb, zainteresowan i mozliwosci
psychofizycznych;
5) Zasada wszechstronnej aktywizacji (uwzglednianie aktualnie preferowanych
zdolnosci);
6) Zasada atrakcyjnosci zycia w grupie (obrzedowos¢, zwyczaje, symbolika);
7) Zasada stopniowania trudnosci zadan;
8) Zasada higieny i bezpieczenstwa spotecznego;
9) Zasada ksztaltowania pozytywnych stosunkéw kolezenskich;
10) Zasada wzmocnien pozytywnych.
Metody pracy:
A. Metody oparte na dziatalnosci praktycznej (np.: sprawnosci manualne);
B. Metody oglgdowe — oparte na obserwacji, pomiarze i pokazie (np.: tablice, filmy,
plansze, zdjecia);
C. Metody oparte na stowie (opowiadanie, opis, dyskusje, praca z ksigzka i inne);

D. Metody aktywizujgce(np.: burza mozgow, tangramy, gry i inne).

Potrzebne materialy:

» Sprzet — laptopy z wyposazeniem, tablet, smartfon dla kazdego uczestnika;
Rzutnik, przediuzacz;
Dostep do Internetu;

Wydruki dla kazdego uczestnika— zgodnie z zatgcznikami;

vV V V V

Przestrzen na sali, dajgca duzo swobody do prowadzenia zajec
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Historia budujgca motywacje do aktywnego wiaczenia sie do warsztatu

(5 minuty)

Trzej synowie

Za gorami, za lasami,

Zyta matka z trzema synami.
Dumna byfa co niemiara

Z synéw swoich matka stara.
Jeden silny, drugi zwinny,

Lecz ten trzeci nieambitny.
Wyprawiajgc ich do pracy
Zawsze pyta sie dobitnie,

c6zby zjedli na $niadanie,

wszak to najwazniejsze za dnia danie
»SYyNnu pierwszy ukochany,

c6z bys chciat dzi$ na $niadanie?”
,Duzo jajek na bekonie wszak
potrzeba mi energia by przerzucac tony
wegla!”

Tak jej rzeczgc synek pierwszy
ucatowat jg w policzek,

po czym predko na obcasie

hen do pracy ruszyt wiasnie.
»oynu drugi ukochany,

c6z bys chciat dzi$ na $niadanie?”
,Swierzych jarzyn i owocéw,
wszak zwinny jak kot by¢ musze,
gdy na potoéw dzis wyrusze!”

Tak jej rzeczac synek drugi
ucatowat jg w policzek,

po czym predko na obcasie

hen do pracy ruszyt wiasnie.

- Synu trzeci ukochany,

a cbz ty chcesz na $niadanie?
,Nic nie trzeba matko droga,

pojde sobie na burgera,

potem lodéw, czekoladek,

najem sie jak marmoladek.

,C0z ze zdrowiem swoim poczniesz,
wszak przy takiej diecie

wnet nie zmiescisz sie w zakiecie”
~Kupie nowy coz za problem?!
Wcigz za biurkiem w pracy siedze,
po c6z dbaé wiec o swe zdrowie?”
Tak mijaty dni, tygodnie

i miesigce cate lata.

Dwadch syneczkéw zdrow jak ryba,
Wcigz pomaga matce stare;.

Lecz ten trzeci nieambitny

cho¢ wcigz mtody jest i bitny.

Na swym zdrowi wnet podupadt

| cho¢ bardzo chciatby poméc,

sam pomocy potrzebuije,

tak zaniedbat sie okrutnie.

~Jam ciezarem dla Swej matki,
Swoich braci i sgsiedztwa.
Teraz widze btad swoj wielki,
Czas wiec ruszy¢ sie z udreki.”
Tak i synek nieambitny,
Wkrétce stat sie tym ambitnym.
Teraz sam jest zdrow jak ryba
| do pracy ciggle smiga.

Morat mamy z tego taki,

Zdrowo zyjcie nieboraki.

(Zrédto: Kosiorowski Konstany — opracowanie

wiasne)
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Europerskie Rzeczpospolita M2 BUTOPAISKE
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

Co bedzie tematem gtéwnym?

,Cyfrowe wsparcie zdrowotne”

(5 minuty)

Instrukcia _dla prowadzgcego: Po przedstawieniu historii wstepnej nalezy zacheci¢

uczestnikow szkolenia do refleksji nad swym zdrowiem. Czym wedtug was jest zdrowie? Jak
dbacie o swe zdrowie? Czy prowadzicie zdrowy tryb zycia? Jak sie odzywiacie? Czy
stosujecie diete?

Nastepnie trener majgc na uwadze wypowiedzi kursantdow przechodzi do wprowadzenia.
Nalezy wykorzysta¢ ponizszy schemat wprowadzenia na podstawie informacji zawartych na
stronach internetowych zgodnie z zatgczonymi linkami. Warto zapozna¢ sie rowniez

materiatami dla uczestnikéw i w trakcie zaje¢ zachecac do korzystania z nich.

Schemat wprowadzenia:

1. Jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia (porady ogdine)
http://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/jak-prowadzic-zdrowy-styl-

zycia-6-zasad-dzieki-ktorym-zapobiegniesz 40995.html

https://www.superpharm.pl/jak-prowadzic-zdrowy-styl-zycia

2. Zdrowe nawyki (zywieniowe i nie tylko)

http://www.agataberry.pl/zdrowe-nawyki/

https://polki.pl/dieta-i-fithess/zdrowe-odzywianie ,jak-wyrobic-w-sobie-dobre-nawyki-

zywieniowe,10410337,artykul.html

https://veganisland.pl/woda-woda-woda-30-powodow-dla-ktorych-warto-pic-wode/

3. Zdrowie po 65 roku zycia
https://polki.pl/dieta-i-fithess/zdrowe-odzywianie,zywienie-0sob-po-65-roku-

zycia, 10309464, artykul.html
http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,18979459,dieta-dla-dojrzalych-co-jesc-po-60-
70-80-roku-zycia.html

http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/56,140281,18095075,Kobieta 60 jak zyc .html

4. Jak wyszukiwac w sieci informacji na przykfad o:
a. Odzywianiu sie
b. Aktywnosci fizycznej

c. Mozliwosci skorzystania z pobytu w sanatorium

@RCKIE. o
¥ e,
¥
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http://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/jak-prowadzic-zdrowy-styl-zycia-6-zasad-dzieki-ktorym-zapobiegniesz_40995.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/jak-prowadzic-zdrowy-styl-zycia-6-zasad-dzieki-ktorym-zapobiegniesz_40995.html
https://www.superpharm.pl/jak-prowadzic-zdrowy-styl-zycia
http://www.agataberry.pl/zdrowe-nawyki/
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,jak-wyrobic-w-sobie-dobre-nawyki-zywieniowe,10410337,artykul.html
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,jak-wyrobic-w-sobie-dobre-nawyki-zywieniowe,10410337,artykul.html
https://veganisland.pl/woda-woda-woda-30-powodow-dla-ktorych-warto-pic-wode/
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,zywienie-osob-po-65-roku-zycia,10309464,artykul.html
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,zywienie-osob-po-65-roku-zycia,10309464,artykul.html
http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,18979459,dieta-dla-dojrzalych-co-jesc-po-60-70-80-roku-zycia.html
http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,18979459,dieta-dla-dojrzalych-co-jesc-po-60-70-80-roku-zycia.html
http://zdrowie.gazeta.pl/Zdrowie/56,140281,18095075,Kobieta_60____jak_zyc_.html

Europerskie Rzeczpospolita M2 BUTOPAISKE
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

Cwiczenie 1. Z wyszukiwarka na ty

(30 minuty)

Instrukcia dla _prowadzgcego: Prowadzgcy rozdaje grupie urzgdzenia multimedialne:

Notebooki, Tablety i smartfony. Poniewaz z zatozenia jest to grupa, ktéra potrafi juz
obstugiwac te urzgdzenia pozostawiamy im wolny wyboér w kontekscie wyboru urzadzenia,
na ktéorym chcg pracowaé. Kazdy uczestnik szkolenia powinien wyszukaé informacje
odnosnie zdrowego trybu zycia. Zadanie polega na stworzeniu listy 10 wskazowek
pomagajgcych zachowac zdrowy tryb zycia. Trener nie powinien jednak niczego sugerowac
uczestnikom kursu. Wazne jest, aby to oni sami wskazali punkty ktére sg wedtug nich istotne

i ktére mogg spetnié.

Po opracowaniu przez kazdego uczestnika listy 10 wskazéwek odnosnie zdrowego trybu
zycia, grupa powinna podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami. Wspdlnie zatem na podstawie

wypowiedzi uczestnikéw tworzymy liste 10 najwazniejszych wskazdéwek.
Na liscie powinny znalez¢ sie takie punkty jak:

Regularne positki
Aktywnos¢ fizyczna

Codzienne spacery

AP w N PE

Regularne picie wody

5. Przejazdzki

rowerowe

Popularny portal YouTube
moze by¢ inspiracjg do
stworzenia przez kazdego
uczestnika listy nawykow.
Istnieje wiele filméw oraz

‘{\\ \ ; kanaléw  poswieconych
To mate rzeczy, ktore ludzie robia.\ zdrowiu.

kazdego dnia, robia roznice '

> »l W) o5/

Jak dbac o swoje zdrowie, kazdego dnia?
1469 wyswietler s &

. Orflame Poland SUBSKRYBUJ 4,38TYS.

-
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Europejski Fundusz

Fundusze . Unia Europejska

Europejskie B pospolika
Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego

Cwiczenie 2. Fora spotecznosciowe jako motywator do dziatania

(30 minuty)

Instrukcjia dla prowadzgcego: Aby przeprowadzi¢ to ¢wiczenie trener powinien posiadac

konto na portalu spotecznosciowym Facebook. W dzisiejszych czasach portale
spotecznosciowe czesto motywujg nas do dziatania, wiele oséb wykonujgc ¢éwiczenia czy
stosujgc diete chce sie pochwali¢ tym przed znajomymi lub rodzing. Facebook jest do tego
Swietna okazjg. Wiele aplikacji np. na telefon posiada specjalne opcje dodawania postéw na

Facebooku odnosnie wykonanych éwiczeh czy osiggnietych efektow.

Na ten moment pokazujemy uczestnikom jak znalez¢ grupy ludzi zainteresowane tematem
zdrowia (ponizsza instrukcja przedstawia sposéb wyszukiwania grupy na urzgdzeniach typu

notebook)

1. Zlewego panelu odszukujemy opcje grupy

Eksploruj

Wydarzenia

X strony
& Listy znajomych
@ Wspomnienia
Zobacz wiecsj
2. Nastepnie z gornego paska wybieramy opcje ,odkryj” po czym wpisujemy
interesujgca nas fraze np. ,Zdrowie”. Po wpisaniu interesujgcej nas frazy wciskamy

LEnter”.

_*ngmkr Eog
b
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§ -

&;Qg:__"g -
4 <

W/
Projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich



Fundusze Rzeczpospolita Unia Eu rppejska
Europejski Fundusz

Europejskie
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

Proponowane Znajomi

Sngsko Tylko Od Chiopa + Dotacz  Ukryj @ m I + Dofacz  Ukryj

« . : a |
Kiszaki + Dolacz || Ukiyj ‘ = ||+ Dolacz | Ukryj
X i i lt 5

Retrogaming - kupie/sprzedam/...

SR Jak jest w LOOOO0O000? - se... + Doncz | [ Unay) + Docz | [“uay)

3. Na kolejnej stronie ukazuje nam sie grupy powigzane z wpisang przez nas wczesniej

L

frazg. Klikajagc w opcje ,Pokaz wszystkie” mozemy wyswietlic petng liste grup, w

ktorych tagu (stowie kluczowym) znajduje sie wyraz ,Zdrowie”

Zdrowie Q ) Konstanty  Strona giowna  Utworz
Wszystkie Posty Osoby Zdjecia Filmy Strony Miejsca Grupy Aplikacje Wydarzenia
Filtruj wyniki @ Grupy a2 wezyeih Polski - English (US) - $16nsks gdka +
Espaiiol - Portugués (Brasil)

POSTY OD
= Wszystkich
Ciebie
Twoich znajomych i grup

+ Wybierz Zrodto..

TYP POSTA
* Wszystkie posty

Wyswietlone przez Ciebie
posty

OPUBLIKOWANO W GRUPIE

+ Dolacz
» Dowolna grupa
Twoich grup 2nic: sie swoim
+ Wybierz grupe.
OZNACZONA LOKALIZACJA Pokaz wszystkie
=+, Dowolne
Mielec 0 Miejsca © Pokaz wszystkie
+ Wybierz lokalizacje...
Projekt Zdrowie Miclec sl Lubig to!
DATA OPUBLIKOWANIA
N 2 4,7 Jc 9 (12) Dietetyk
= Dowolna data L 0,8 mil - Mickiewicza 36, Mielec - Otwarcie za 25 min

4. Dofgczajgc do ktérejs z grupy uczestnicy szkolenia uzyskajg mozliwos¢
obserwowania réznych dyskusji tematycznych, publikowania wtasnych postéw oraz
komentowania postéw innych cztonkéw grupy. Grupy tego typu sg swietng okazjg do

podzielenia sie swoimi osiggnieciami i matymi sukcesami z innymi ludzmi

Warto réwniez zapoznac sie z opisem danej grupy zanim poprosimy o przynaleznos$¢ do niej

PRCKIE.
é;kt“ o,
vy N

4
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Fundusze
Europejskie
Polska Cyfrowa

Informacje o grupie

Opis

Rzeczpospolita

Unia Europejska

Europejski Fundusz
- Polska Rozwoju Regionalnego

Grupa dla 0sob chcacych schudnaé ZDROWO. Wzajemnie sie motywujemy,
radzimy i wspieramy & ZYJEMY W STYLU FIT £"1".1."1"®
Walczysz nieskutecznie z nadwaga i poswigcites na to prawie cale swoje

zycie?

Przyjdz i porozmawiaj z innymi, ktérym sie udato i mogg teraz prowadzic

normaine zycie.

Stworzylismy te grupe, aby pomaéc osobom borykajacym sie z nadwaga,
wymieniamy sie doswiadczeniem, ktdre pokaze Ci, w jaki sposob mozna

stracic i utrzymac wage.

To jest grupa, kidra dzieli sie doswiadczeniem. Zadajemy pytania i
otrzymujemy wsparcie oraz dobrze sie bawimy z tematami zwigzanymi z
tematyka grupy. W tej grupie motywujemy sie kazdego dnia. Abysmy mogli
zyc zdrowie]j | skuteczniej zmieniac nasze nawyki Zywieniowe, kazdego dnia.

Jak zaczac chudnac ?:

https:/iww.facebook com/groups/zdroweodchudzanie/permalink/211116298

9112053/

Uwaga — uczestnicy powinni byli wzigé udziat w module Il lib/i llll celem posiadania konta na

Facebooku — w przypadku osob, ktére nie posiadajg konta trener powinien mie¢ zatozone

konto testowe dla swojego profilu

Cwiczenie 3. Aplikacje mobilne pomagaja zachowaé zdrowie

(50 minuty)

Instrukcjia dla prowadzgcego: Jest to najwazniejsza czesé szkolenia. Pora uswiadomic

uczestnikow w przekonaniu, ze dbanie o swe zdrowie i stosowanie odpowiednich nawykow

nigdy nie byto tak tatwe jak dzis. Istnieje bowiem wiele aplikacji mobilnych majgcych nam

wtym pomdc. Od aplikacji liczgcych nam przebyty podczas spacerow dystans, przez

EGE T .0 93%011:08

Dzisiaj a0 &
CEL DNIA 1550/3557ml
. ]

A

J U

200 ml 300 ml 600 ml 300 ml
11:08 11:08 11:08 11:08

®» Q

150 ml 12:08
11:08

>

o

+ ~

(s

DSD De Luxe 3.4.2 - Crexepil...  AD
200 z+ Loton hamuje wypadanie wioséw jak [R5 ITTT0 P2
réwniez pomaga w ich odrastaniu. Zawier...

aRCKIE.

)

programy przypominajgce nam o regularnych
¢wiczeniach czy przyjmowaniu positkow i
ptynédw na oprogramowaniu liczacym nam

spalane kalorie konczac. Nalezy przedstawic

uczestnikom przynajmniej trzy aplikacje tego

typu.

Przyktadowe aplikacje ktore

mozna zaprezentowa¢é grupie:

1. Water Drink Reminder

Jest to rownie prosta co przydatna aplikacja,
ktora jak sama nazwa wskazuje ma za zadanie

przypomina¢ nam o regularnym piciu wody.

ey

&
&

2%

z Funduszy Europejskich
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Aplikacja na podstawie naszego wzrostu, wagi, temperatury powietrze i kilku innych

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

czynnikow oblicza, ile ptynow powinnismy przyjg¢ danego dnia. Nastepnie w godzinnych
odstepach daje uzytkownikowi dyskretnie znak majgcy przypominaé o napiciu sie
szklanki wody. Warto tutaj wspomniec¢, Zze aplikacja wigkszo$¢ danych niezbednych do
wyliczenia ilosci wymaganych ptyndw wprowadza sama na podstawie aktualnych
warunkéw atmosferycznych. Wystarczy mie¢ wtgczony w telefonie lub tablecie roaming
danych. W aplikacji sami mozemy réwniez ustawi¢c moment kolejnego przypomnienia

oraz na biezgco aktualizowac¢ ilo$¢ przyjetego ptynu.

2. Krokomierz

Kolejna prosta, ale bardzo przydatna

G 7 .l o5%H 11:31 I

DZISIAJ aplikacja majgca tym razem na celu
liczenie naszych krokéw, przebytego
83 dystansu oraz spalonych kalorii na przykfad
o podczas codziennych spaceréow z psem. Program
. wylicza te dane na podstawie naszej ptci, wzrostu
0.06 4.4 Ogodz. Omin
Km Keal czaschodzena  Oraz wagi, ktére podajemy podczas pierwszego

uruchomienia aplikacji. Warto wspomniec, ze skrypt

wykorzystuje mozliwosci wbudowanego w telefon

czujnika ruchéw do wliczania krokéw a nie jak

wiekszo$¢ tego typu aplikacji nadajnika GPS.

Pozwala to korzysta¢ =z aplikacji podczas

wytgczonego roamingu, ponadto takie rozwigzanie

pisisj  ZMNiejsza  zuzycie baterii.  Aplikacja posiada
siwErreryr  Wbudowany  kalendarz, wiec mozemy w niej

< Biblioteka zadan zapisywac jaki dystans pokonaliSmy danego dnia

i poréwnywacé te wyniki ze stanem obecnym.

Wybierz zadania z biblioteki i dodaj je do
planu.

Sortuj

08:00 M 4
O v Poranna toaleta
08:15

’ : 3. Plan dnia
Jest to aplikacja, ktéra nie jest stricte
stworzona w celach promocji zdrowego

trybu zycia, jednak przez swojg

Fane A, | ogromng elastycznos¢ moze by¢ réwniez
O v ‘ ' Sniadanie wykorzystywana i w tym aspekcie. Aplikacja jak
08:30
“ nazwa sugeruje stuzy do tworzenia planu dnia. Nie
08:30 s, Ma zatem przeciwskazan, aby stworzy¢
o v ' Umyj zeby S5
08:35 ® t/ ﬁ‘&’ ;
: wany z gjnduszy Europejskich
. 0%/55 _ 2 Wyjdz na 11
a0 warsztaty

zadan w bibliotece: 20



Europejski Fundusz

Europejskie
Polska Cyfrowa - Polska Rozwoju Regionalnego

plan dnia, dzieki ktéremu zachowamy zdrowie i kondycje. Pierwotnie zostata

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska -

stworzona dla oséb niepetnosprawnych umystowo, zwtaszcza dla osdb majgcych
problem z pamiecig, aby przypominaé o codziennych obowigzkach. Jednak prostota
i przejrzystos¢ jej funkcjonowania jak i duza elastycznos¢ sprawity, ze aplikacja jest

z powodzeniem wykorzystywana przez znacznie wiekszg grupe odbiorcéw. Rowniez

ludzi mtodych.

4. Zdrowe zakupy
[ Zapisywanie zrzutu ekranu.. \d Ta aplikacja wykorzystuje aparat

=  Produkt |"|"| fotograficzny naszego urzadzenia

do skanowania kodow kreskowych

SKLADNIKI ALTERNATYWNE PRODUKTY PELEN SKt/

DU ) wybranych produktéw w celu wyszukania

Serek puszysty Capresi

$mietankowo pomidorowy substancji szkodliwych lub niezdrowych dla

@ E407 Karagen cztowieka. Chcac zeskanowaC dany produkt
e wystarczy umiesci¢ kod kreskowy w obiektywie

Opis

- aparatu i chwile zaczekaé. Jest to szczegdlnie
E haryd,

y przez czerwone wodorosty (Chrondrus rzvdatne dla ludzi spedzajacymi duzo czasu na
, Gigartina stellata, Euchema sp}muaum E. p y pe Ja y
cottonii)

czytanie skladu poszczegdinych produktéw na
Szkodliwose sklepowych putkach. Aplikacja posiada rowniez

mozliwos¢ oznaczenia sktadnikéw takich jak

jelit. U zwier

3 ) t
ZWigzku, natomiast U ludzi alergeny, cukry proste itp. bedgce szczegdlnie

owrzodzenia jelit (wrzodziejace zapalenie jelita grubego).

Cwiczenie 4. Wiem co jem - kalkulatorkalorii.net

niebezpieczne dla danego uzytkownika.

(40 minuty)

Instrukcja dla prowadzgcego: Nadszedt czas na zapoznanie grupy z bardzo przydatnym

internetowym narzedziem jakim jest kalkulatorkalorii.net. Pozwala on na sprawdzenie, ile
kalorii zawiera dany produkt w formie ugotowanej badz surowej, co z kolei daje mozliwos¢ do

obliczenia doktadnej iloSci kalorii jakie spozywamy.

Zadanie uczestnikow polega na siegnieciu pamiecig wstecz i rozpisaniu co doktadnie jedli
poprzedniego dnia na $niadanie, drugi s$niadanie, obiad oraz kolacje wraz z przyblizong

iloscig danego produktu. Po czym zapisuja, ile kalorii miat kazdy z ich positkdw.

W/
Projekt dofinansowany z gmduszy Europejskich
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Polska Cyfrowa - Rozwoju Regionalnego

W drugiej czesci zadania uczestnicy szkolenia konstruujg te same 4 positki (Sniadanie, drugi

$niadanie, obiad oraz kolacje), ale robig to kierujgc sie zasadami zdrowego zywienia (np.

250 gram kotleta schabowego zastepujg 250g gotowanego indyka). Kalorycznos¢ tych

positkéw rowniez nalezy zapisacé.

Przyszedt czas na podsumowanie wynikéw kursanci poréwnujg kazdy z positkow pod
wzgledem jego kalorycznosci i wyciggajg wnioski z ¢wiczenia. Warto rowniez poréwnac, ile

kalorii mniej lub wiecej spozyli w ciggu catego dnia.
Krotki opis korzystania z portalu kalkulatorkalorii.net

1. Na stronie gtéwnej portalu wybieramy opcje kalkulator kalorii.

/ & Kalkulator kalorii - sprav X e = (] X

Pomoc w odchuczaniy
Produktu v Q Nasza oferta » 2 Rejestracja | Zaloguj sie

DOWIEDZ SIE WIECEJ > {

Dzlennik Kaloril #8& . Dieta Extra Smaczna Konsultacje dietetyczne Plan treningowy
= Najlepsza aplikacia do @. ndywiduaina dieta C@ Konsultacie teletoniczne 2 _ Naintensywne spalanie tkank
— i O — tuszezowe

e konlrolowania wiasnej dety. ydchudzajaca deeletykiem kiinicznym.

Kalkulator kalorii @ Kalkulator BMI m Dziennik kalorii

Kalkulator przemiany 7.’ Kalkulator spalania kalorii ‘;&Q. Kalkulator odchudzania

materii

2. Konstruujemy wtasny positek po czym wybieramy opcje ,,Oblicz”

@RCKIE. o
% 4,

Projekt dofinansowany z gjnduszy Europejskich
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Europejskie - ES?SCKZ;)OSDOIWH Europejski Fundusz
Polska Cyfrowa Rozwoju Regionalnego
Pomoc w
Fé) KalkulatorKalorii.net suréwka Produkiu + Q Masze

[swova Q] Kalkulator Kalorii

-

— Powrét Porada! Jedna sztuka ma 100 g.

Suréwka Colestaw

Suréwka z biatej kapusty Erodukt llos¢
Kotlet Schabowy Pani ~
Surdwka z marchwi - Vital Fresh otiet Schabowy Fanierowany 300 “ gram m
Surdwka Ziemniaki gotowane 400 M gram [ {1
v
Suréwka z kiszonej kapusty Suréwka z kiszonej kapusty 200 c gram m

Surdwka z buraczkdw - Marwit

Suréwka z kapusty kiszonej - Porada. Mozesz dodac wiele produkiow do kalkulatora np. 80g banana i 200g jogurtu.

Grzeskowiak
Surdwka z marchwi i jabtka Poréwnaj produkty m

Surdwka z kapusty pekinskiej.
pomodordw, ogdrka, oliwy, octu
winnego

Surdwka z sataty z warzywami

@RCKIE. o
% 4,

Projekt dofinansowany z gjnduszy Europejskich
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3. Na kolejnej stronie widzimy, ile: kalorii, weglowodandw, ttuszczu, biatka i btonnika
posiada nasz positek. Jezeli jesteSmy zalogowanym uzytkownikiem tego portalu
mozemy wybra¢ opcje ,Utworz przepis” po czym przywotaé go jednym kliknieciem
myszki.

Wartosci odzywcze w 900 g Rady dietetyka Ciekawostki lle mozesz zjesc?

Kalorie Waga Podobne produkty
1444 kcal 900 g Weglowodany '
Kotleciki drobiowe indycze
Weglowodany Tluszcze
138g 81g Kotlet (rozne)
Tomacze——3 ' Kotlet cielecy (smazony bez panierki)
53g - uszcz

Kotlet de volaille

| Wartosci odzywcze |

L r— i [

Kotlet Schabowy Panierowany 345

Zapisz te produkty

jako przepis
Ziemniaki gotowane 344 400 6.84 04 80.04

Suréwka z kiszonej kapusty 146 200 16 56 24 + Utworz pncepis

Podsumowanie: 1444 900g 53444 81g 13854¢

Przewijajgc strone nieco nizej natrafimy na bardzo ciekawe poréwnanie kalorycznosci
naszego positku

Positek ztozony z 300 g kotleta schabowego panierowanego, 400 g

ziemniakow gotowanych i 200 g surowki z kiszonej kapusty ma 1444
kcal to tyle samo kalorii co:

5 kotletow z indyka (smazonych w panierce) \ﬁ Bieganie 14 km/h (bardzo szybko) przez &7 minut
w 645 truskawek “x _ Ptywanie stylem klasycznym (szybko) przez 2 godzin
o 50 pomidoréw Jazda na rowerze (16-19 km/h) przez 3 godzin i 2 minut
&k 5 Kawatek/i pizz serowych k Chodzenie 5 km/h (szybko) przez 5 godzin i 54 minut

5 paczkow ~= LeZenie przez 41 godzin i 15 minut

vy}\ti(r E. "1’4,
fey
N

a°

Projekt dofinansowany z ganduszy Europejskich
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4. Warto wspomnie¢ o jeszcze jednej ciekawej opcji portalu w punkcie 2 zamiast
wybieraé opcje ,Oblicz’ mozna wybra¢ opcje ,Poréwnaj Produkty” naszym oczom

ukaze sie wtedy tabela porownujgca wszystkie aspekty produktéow z jakich sktada sie

nasz positek.

Fundusze
Europejskie
Polska Cyfrowa - Polska

Rzeczpospolita

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

Poréwnanie kalorycznosci kotleta schabowego panierowanego,
ziemniakéw gotowanych i suréwki z kiszonej kapusty

Pordwnaj ile kalorii jest w 300 g kotleta schabowego panierowanego, 400 g ziemniakéw gotowanych i 200 g suréwki z kiszonej
kapusty. Wartosci odzywcze, czyli ilos¢ kalorii, biatka, thuszczu i weglowodanow pomoga ci zdecydowac, ktdry z produktow powinien

sie znaleZ¢ w twojej codziennej diecie.

Kotlet Schabowy Panierowany Ziemniaki gotowane
— Wi ) —
k
\ / Bialka \ j_'
Kalorie: 954 kcal Kalorie: 344 kcal
Biatka: 459 Biatka: 7g
Tluszcze: 75g Tluszcze:

Weglowodany:

Masa:

Zakonczenie

(10 minuty)

Instrukcja dla prowadzgcego: Podsumowanie szkolenia. W podsumowaniu to uczestnicy

Weglowodany:

300g Masa: 400 g

szkolenia powinni ,przejg¢ pateczke”. Niech wypowiedzg sie co podobato im sie najbardziej,

czy zostali przekonani do prowadzenia zdrowego trybu zycia oraz czy bedg na co dzieh

korzystac z poznanych w trakcie szkolenia aplikacji.

Na koniec zaje¢ nalezy pogratulowaé uczestnikom wytrwatosci i podziekowac za spedzony

wspdlnie czas.

K
SRR E
17 Y
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e
S
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Kalorie:
Biatka:
Tiuszcze:
Weglowodany:

Masa:

Suréwka z kiszonej kapusty

>

146 kcal

2g

fg

200g

16
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Czas Przebieg Materialy pomocnicze
Na potrzeby tego warsztatu nalezy odpowiednio 2225
ustawi¢ sale szkoleniowg. Uktad podkowy. s N Laptop dla kazdego uczestnika
, , q > 4l o Smartfon dla kazdego uczestnika
Min 30 minut przed ol Jo al e . .
: Tablet dla kazdego uczestnika
szkoleniem . o . L . ) o
Czas ten mozna rowniez wykorzysta¢ na zapoznanie si¢ z Przedtuzacze, Materiaty dla uczestnikow
niektorymi aplikacjami zaproponowanymi w materiatach Rzutnik, Internet
szkoleniowych
10 min Powitanie, wznowienie kontraktu. Podanie ram czasowych: Karteczki samoprzylepne do wpisania imion (za

zajecia szkoleniowe i przerwy.

zgoda uczestnikow)
Flamastry

10 min (20min)

Czas

Historia budujgca motywacje oraz objasnienie tematu zajec

Przebieg

Tekst w materiatach dla trenera

Materialy pomocnicze

30 min (50 min)

Z wyszukiwarkg na ty

Laptop / tablet / smartfon

30 min (80 min)

Fora spotecznosciowe jako motywator do dziatania

Laptop / tablet / smartfon

50 min (130 min)

Aplikacje mobilne pomagajg zachowac¢ zdrowie

Laptop / tablet / smartfon

40 min (170 min

Czas

Wiem co jem - kalkulatorkalorii.net

Przebieg

Laptop / tablet / smartfon

Materiaty pomocnicze

10 min (180 min)

Rozmowa z uczestnikami na temat zajec
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