Zapraszamy na warsztaty ""Akademia
Rodzinna - Kulinarnie!"
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Zapraszamy serdecznie i zachecamy do zapisdw na cykl bezptatnych warsztatéw poswieconych
zywieniu. Warsztaty zaplanowane sgq w ramach projektu ,Miesigc rodziny” oraz programu “Miasto w
Formie”. Skorzystac z oferty moga nie tylko dorosli, ale takze rodzice z dzieémi. Zapraszamy do

zapoznania sie z harmonogramem spotkan!

1. “Prawidtowa masa ciata - jak to osiagnac i jak to zrobi¢” - warsztaty zywieniowe dla
osoOb otylych - 29 maja, godz. 17.00-20.30

Problem nadwagi lub otytosci dotyczy juz co drugiego Polaka. Specjalisci bijg na alarm informujac,
ze mamy do czynienia z zagrazajacg zdrowiu epidemig nadwagi i otytoscig. Skala zjawiska kaze
poszukiwaé przyczyn takiego stanu rzeczy i podejmowac dziatania zapobiegawcze. Oferowany cykl
warsztatow ma na celu prezentacje skutecznych i zdrowych zasad redukcji masy ciata opartych na
wiedzy o zywieniu i wiedzy psychologicznej. Warsztat ten skierowany jest do wszystkich oséb
borykajacych sie z problemem nadwagi i otytosci oraz chcacych zmienié¢ swoje nawyki zywieniowe

na zdrowsze. Podczas czesci merytorycznej warsztatow bedg poruszane tematy:

e jak jes¢, aby schudna¢ zdrowo i nie rezygnowad z przyjemnosci ptynacej z jedzenia,
e od czego zalezy motywacja i wytrwato$¢ w odchudzaniu i jak je ksztattowag,
e jak przetrwa¢ pasmo niepowodzen w odchudzaniu.

e (Czes¢ praktyczna bedzie przeznaczona na pokaz kulinarny oraz przygotowanie potraw.

Miejsce: WCRS, pl. Dominikanski 6, sala 210

Limit miejsc: 25

Dla: osoby doroste otyte

Organizator: Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego

Prowadzacy: dr Anna Januszewicz, mgr inz. Marta Kierzkowska - Instytut Psychodietetyki

Zapisy: miesiacrodziny.pl

2. Warsztaty kulinarne “Rodzinna lekcja zdrowego zywienia - zdrowe sniadanie” - 1
czerwca, godz. 17.00-19.00
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Zapraszamy serdecznie rodzicow z dzieCmi na warsztaty interaktywne ,Rodzinna lekcja Zdrowego
Zywienia”. Zajecia beda podwiecone wspdlnemu przygotowywaniu $niadan. Warto pamietaé o tym,
ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. Nie nalezy o nim zapomina¢ w porannym
pospiechu. Gtodni nie mozemy skoncentrowac sie na codziennych obowigzkach, jesteSmy podatni
na stres a nasze dzieci sg senne i rozdraznione. Wchodzg w konflikty z rdwiesnikami i majq
problemy z nauka i przyswajaniem materiatu podczas zaje¢. Aby temu zapobiec, wystarczy tak
niewiele - zjes¢ $niadanie. Jak przygotowac pyszny, pozywny positek oraz jak sprawié, by $niadanie
nie byto nudne, dowiesz sie podczas ,,Rodzinnej lekcji zdrowego zywienia”. Uczestnicy bedg
przygotowywac positki zdrowe, petne owocéw i warzyw, ktore stanowig idealny poczatek kazdego

dnia. Warto zacza¢ dzien od zdrowego i pozywnego positku, poniewaz $niadanie daje moc!

Miejsce: Centrum Aktywnoéci Sportowych i Spotecznych ,Skatka” przy Parafii pw. Sw. Opatrznosci
Bozej, ul. Nowodworska 64, duza sala

Limit miejsc: 20 osdb tacznie z dzie¢mi

Dla: Rodzice z dzie¢mi w wieku 6-10 lat

Organizator: Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego

Prowadzacy: Grazyna Karczewska

Zapisy: miesiacrodziny.pl

3. Warsztaty Zywieniowe dla oséb otylych “Zmier Fast Food na Slow Food” — 11 czerwca,
godz. 17.00-20.30

Warsztat ten skierowany jest do wszystkich oséb borykajacych sie z problemem nadwagi i otytosci
oraz chcacych zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe na zdrowsze. Zajecia bede sktadac sie z czesci
merytorycznej oraz praktycznej. Uczestnicy dowiedzg sie, jak trwale zmieni¢ nawyki zywieniowe,
poznajg sposoby postepowania, dzieki ktérym stosowanie diety staje sie tatwiejsze, a przez to
trwalsze. Specjalisci opowiedzg takze o 13 zasadach utatwiajacych zycie na diecie. W czasie czesci

praktycznej odbedzie sie pokaz kulinarny oraz przygotowanie potraw.

Miejsce: WCRS, pl. Dominikanski 6, sala 210

Limit miejsc: 25

Dla: osoby doroste otyte

Organizator: Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego

Prowadzacy: dr Anna Januszewicz, mgr inz. Marta Kierzkowska - Instytut Psychodietetyki

Zapisy: miesiacrodziny.pl
4. ,Ksztaltowanie nawykow zywieniowych u dzieci” - warsztaty zywieniowe - 2 lipca w
godz. 17.00-20.30

Warsztaty dotycza problemu nadwagi u dzieci, a skierowane sg do wszystkich dorostych

zaangazowanych w pomoc mtodym ludziom w tym zakresie.
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Czes$¢ merytoryczna warsztatow poswiecona bedzie poszukiwaniom odpowiedzi na pytanie: jak
zapobiec epidemii otytosci u dzieci? Podczas wyktadu uczestnicy dowiedza sie, w jaki sposdb dorosli
mogg pomoéc mtodym ludziom w ksztattowaniu zdrowotnych nawykow zywieniowych oraz jakie sg
najkorzystniejsze strategie postepowania z dzie¢mi i z mtodzieza. Poruszone zostang zagadnienia
dotyczace psychologicznych uwarunkowan nadwagi. Specjaliéci wyttumaczg takze, jak motywowacd
do zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej. Czes¢ praktyczna dotyczy¢ bedzie profilaktyki
otytosci u dzieci. Nastgpi takze pokaz kulinarny i przygotowanie positkdw.

Miejsce: WCRS, pl. Dominikanski 6, sala 210

Limit miejsc: 25

Dla: osoby doroste

Organizator: Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego

Prowadzacy: dr Anna Januszewicz, mgr inz. Marta Kierzkowska - Instytut Psychodietetyki
Zapisy: miesiacrodziny.pl

Serdecznie zapraszamy!

Termin:

29.05.2015 (piatek), 17.00 do 20.30
01.06.2015 (poniedziatek), 17.00do 19.00

11.06.2015 (czwartek), 17.00 do 20.30

02.07.2015 (czwartek), 17.00do 20.30
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