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~ ,Dobra forma to norma” to projekt
wielostronne] wymiany mfodziezy z Polski,
Belgii, Wegier i Litwy, w ktorym uczestniczyto
po 6 miodych ludzi i 1 liderze z krajow
partnerskich, w sumie 28 oséb. Projekt
realizowany byt od 01.04 do 30.06.2015¢., natomiast wymianamtodziezy odbyta sie w dniach 18
- 24 maja 2015 roku w Europejskim Centrum Ksztatcenia i Wychowania OHP w Roskoszy.
Projekt zwiazany byt z odkrywaniem nowych i ciekawych form aktywnego wypoczynku na
$wiezym powietrzu, dbaniem o dobre samopoczucie, propagowat zdrowy styl zycia, zwracat
uwage na zdrowe odzywianie sie, przeciwdziatanie chorobom cywilizacyjnym, efektywne
wykorzystanie czasu wolnego oraz przewidywat wspdlne dziatania i pozaformalne wzajemne
uczenie sie pokoleniamtodziezy i senioréw.

Podczas migdzynarodowej wymiany mfodziez poznawata i brata udziat w réznych grach,
zabawach, rozgrywkach sportowych i integracyjnych na swiezym powietrzu, opowiadata o
najchetniej uprawianych sportach w swoich krajach, prezentowata narodowe zwyczaje kulinarne,
szukata najczesciej popetnianych obecnie btedéw zywieniowych, uczestniczyta w spotkaniu ze
specjalistami o chorobach cywilizacyjnych, opracowywata zdrowe menu, brata udziat w
praktycznych warsztatach zdrowego odzywiania. Uczestnikom projektu bardzo podobat sie
czas spedzony w stadninie koni w Janowie Podlaskim oraz zajecia wytrzymatosciowe i
sprawnosciowe w Serpelicach nad Bugiem: zjazd lina nad rzeka, scianka wspinaczkowa i przeprawa
rzeka Bug. Ciekawymi i pouczajacymi zajeciami okazaty sie takze spotkania i rozmowy z
seniorami z lokalnej spotecznosci o spedzaniu wolnegqo czasu i aktywnosci sportowej dawniej i
dzis, gramiejskai fitness w Biafej Podlaskiej oraz wieczorek miedzykulturowy, podczas ktérego
grupy z kazdego kraju pokazaty przygotowane wczesniej prezentacje, zaprezentowaty
narodowe utwory, piosenki, tafice, zaprosity do dequstacii tradycyjnych stodkich przysmakéw.



Ostatnie dni mtodziez spedzita na §
przygotowaniu i przeprowadzeniu pikniku
sdzied sportu”, ktéry odbyt sie w
przeddzien wyjazdu. Na piknik przybyli
cztonkowie bialskich klubéw seniora
#Tysiaclatki” i ,Ztoty wiek”,
wychowankowie i kadra Placowki
Opiekuriczo-Wychowawczej w Szachach, Janowie Podlaskim i Komarnie oraz spotecznos¢ i
przedstawiciele lokalnych mediéw. Piknik rozpoczat sie od prezentacji dokonan i dziatan
realizowanych podczas projektu, wrazed uczestnikéw wymiany i wystepu muzycznego
mtodziezy. Nastepnie goscie zostali zaproszeni do degustaciji zdrowych przekasek i wziecia
udziatu w przygotowanych zajeciach sportowych. Wszyscy goscie, dzieci, mtodziez i seniorzy
chetnie wiaczyli sie do udziatu w konkurencjach sportowych, integrujac sie i spedzajac czas w
plenerze.

Mtodziez realizujac i rozwijajac swoje zainteresowania spedzata czas na swiezym powietrzu,
poznawatainna kulture, nabywata nowe umiejetnosci, uczyta sie dialogu miedzypokoleniowego i
aktywnosci na rzecz innych. Uczestnicy angazujac sig w realizacje projektu i w jego dziatania
rozbudzali swa aktywnos¢ spoteczna, inicjatywe, kreatywnos¢, ciekawos¢ swiata,
zaangazowanie, pasje poznawcza a takze zobaczyli jakie mozliwosci daje spedzanie czasu na
$wiezym powietrzu, jakie korzysci wynikaja ze zdrowego trybu zycia i aktywnosci fizycznej,
rozwineli relacje miedzypokoleniowe z lokalnym $rodowiskiem oraz miedzykulturowe z
mtodzieza zinnychkrajow.




"Good form is a standard” is a project of a
multilateral youth exchange from Poland,
| Belgium, Hungary and Lithuania, which was
! attended by six young people and one leader
_ from the partner countries, with a total of 28
people. The project was carried out from O1.04
to 30.06.2015, and the youth exchange was held from 18 to 24 May 2015 in the European
Education and Training Centre OHP in Roskosz. The project was aimed at discovering new and
interesting forms of active leisure in the fresh air, taking care of well-being, encouraging healthy
lifestyle, and it also drew attention to ahealthy diet, prevention of lifestyle diseases, efficient use
of leisure and it included joint activities and non-formal mutual learning for the young and the
senior generations.

During the international exchange the young people learned about and took part in various games,
sports competitions and activities in the open air, talked about favourite sports in their
countries, presented national culinary habits, looked for the most common nutritional mistakes
made today, participated in the meeting with experts on lifestyle diseases, worked out healthy
menu, took partin practical workshops onhealthy eating. The project participantsloved the time
spent in the horse stud in Janéw Podlaski and strength and performance classes in Serpelice on the
river Bug: slidingon the rope over the river, wall climbing and crossing the river Bug. Interestingand
instructive activities were also the meetings and conversations with senior citizens from the local
community on spending free time and sports activity in the past and today, urban game and fitness
in Biafa Podlaska and intercultural evening, during which the groups from each country showed
previously prepared presentations, presented national songs and dances, and invited to sample
traditional sweet delicacies.



The last days were spent by the young
people on preparing and holding a "sports
day" picnic, which was held on the day before
their departure. The picnic was attended by
the members of Biata Podlaska senior clubs
"Tysiaclatki” and "Ztoty wiek”, students
and staff of the Educational Care Centre in
Szachy, Janéw Podlaski and Komarno, the community, and representatives of the local media.
The picnic began with the presentation of accomplishments and activities carried out during the
project, the experience of the participants of the exchange and the musical performance of the
youngpeople. Then the quests were invited to taste healthy snacks and take part in the prepared
sporting activities. All quests, children, the young and the seniors willingly participated in sports
competitionsintegratingand spending timein the outdoors.

The young people pursuing and developing their interest spent time in the open air, learned new
culture, acquired new skills, learned intergenerational dialogue and activities for the benefit of
others. Participants involved in the implementation of the project and its activities stimulated
their social activity, initiative, creativity, curiosity, commitment, cognitive passion and they
realized what possibilities spending time outdoors gives, and what benefits stem from the
healthy lifestyle, physical activity, developed intergenerational relations with local community
andintercultural relations with their peers from other countries.



Dobraformarto:

- aktywnosc fizyczna,

- whasciwe odzywianie sie,

- unikanie szkodliwych czynnikéw,

- pozytywne nastawienie i odpowiedni wypoczynek.

Brak aktywnosci fizycznej jest trzecia przyczyna zgonéw na swiecie i przyczyna wielu chordb. 60 %
Europejczykéw nigdy nie wykonuie éwiczeti fizycznych ani nie uprawia sportu lub robi to tylko rzadko.
Zaplanujiwpisz do kalendarzajakie zajecia sportowe planujesz w tym miesiacu (min. 2 x w tygodniu).

Good conditionmeans:

- physical activity,

- appropriatediet,

- avoidingharmful factors,

- positive attitude and therest.

The lack of physical activity is the third cause of death in the world and the cause of many diseases. 60%
of Europeans neither perform any physical exercise nor take up any sport or doit rarely.
Plan and recordin the calendar what sports you are planning this month (min. twice aweek).




WRZESIEN SEPTEMBER 2015

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1T 2 3 4 5 6

/ 8 9 10 1 12 13
4 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30




Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko uprawianie sportu ale kazdy ruch generujacy wydatek energii.
Zastanow sig jakie formy aktywnosci s3 dla Ciebie najbardziej atrakcyijne:

- taniec, - pitka nozna, koszykowa, siatkowka,

- spacery, chodzenie pieszo do szkoty - aerobic, sitownia,

-rower, rolki, hulajnoga, - sprzatanie, prace domowe, prace w ogrodku,
- ptywanie, bieganie, - zabawa z mtodszym rodzefstwem.

Wykorzystaj ostatnie ciepte dni na ruch na $wiezym powietrzu. Pamietaj, ze zalecane jest min. 60 minut
umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej dziennie. Kazda aktywnos¢ powyzej 60 min. daje
dodatkowe korzysci zdrowotne i poprawia samopoczucie. Jednak nawet niewielka aktywnos¢ fizyczna jest
lepszaniz zadna.

Physical activity is not just sport but every action generating energy consumption.
Consider what forms of activities are the most attractive for you:

-dance, - football, basketball, volleyball,
-walking, going to school onfoot, climbingstairs, - aerobics, fitness centre,
-bicycle, roller blades, scooter, - cleaning, housework, gardening,
- swimming, running, - playing with younger siblings.

Take advantage of the last warm days in the open air. Remember that minimum 60 minutes of moderately
intense physical activity is recommended a day. Each activity above 60 min. gives additional health benefits
andimproves your well-being. However, evenasmall physical activity is better thannone.




PAZDZIERNIK OCTOBER 2015

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY ~ THURSDAY FRIDAY ~ SATURDAY ~ SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH ~ DONNERST. AG  FREIT, AG SAMSTAG SONNTAG

1T 2 3 4

5 6 7 8 9 10 1

2 13 14 15 16 1/ 18

19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31




Odzywiaj sig prawidtowo:

-jedz reqularne positki5 razy dziennie, ostatni positek spozywaj2-3 godziny przed snem,

- dzieri zaczynaj od petnowartoscioweqo sniadania, ktére dostarczy Cienerdiinacaty dzie,
- dbajo roznorodnosé positkow,

- Zrodtem energii w Twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty zbozowe,

-kazdy positek powinien zawierac warzywaiowoce,

- unikaj zywnosci przetworzoneji fast foodéw, soli, cukréw, stodyczy, stodkichnapojéw,
- pijduzo ptynéw, najlepiejwody,

-czytajetykiety naartykutach spozywczych.

Eat properly:

- eat reqular meals 5 times aday, the last meal should be eaten 2-3hours before going to bed at night,
- startyour day with nutritious breakfast, which will provide youwith energy for the whole day,

- diversify your meals,

- cereal-based productsin your diet should be the source of energy,

- every meal shouldinclude fruits and vegetables,

- avoid processed food and junk food, salt, sugar, sweets, sweet drinks,

- drink lots of liquids, preferably water,

- read thelabels on food products.




LISTOPAD NOVEMBER 2015

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1
2 3 4 5 6 / 8

9 10 11 12 13 14 15
6 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29
30




Sprawdz, ile kalorii spalasz podczas réznych czynnosci swigtecznych i zimowych:
Check how many calories you burn during various Christmas and winter activities:
102 keal rozpakowywanie prezentéw unpacking gifts
129 keal $piewanie koled singing carols
136 keal pakowanie prezentéw packing gifts
157 keal godzinne chodzenie po sklepach shopping for an hour
157 kcal zmywanie po duzym obiedzie washing-up
170 keal watkowanie ciasta rolling pastry
170 keal zgarnianie $hiequ z samochodu  clearing snow from the car
170 keal odkurzanie igiet z podtogi  vacuuming Christmas tree needles from the floor
170 keal dziesieciokrotne przymierzanie ubran przed sylwestrem
trying on clothes ten times before New Year's Party
238 kcal lepienie batwana making snowman
247 kcal dekorowanie mieszkania decorating the house
306 kcal godzinne szybkie tafice hour of fast dances
340 kcal godzinne chodzenie po sniequ  an hour of walking on snow
357 keal kupowanie i przyniesienie do domu choinki buying and bringing home the Christmas tree
408 kcal godzinne przedzieranie sie przez zaspy an hour of going through snowdrifts
408 kcal godzinne rabanie drzewa do kominka an hour of chopping wood to the fireplace
408 kcal godzinne odsniezanie an hour of clearing snow
476 keal godzinna jazda na saneczkach an hour of sledging
510 keal wypychanie samochodu z zaspy pushing a car out of deep snow
544 kcal godzinna walka na sniezki an hour of snowball fighting
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GRUDZIEN DECEMBER

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

1T 2 3 4
/7 8 9 10 1
4 15 16 17 18
21 22 23 24 25

28 29 30 31

2015

SOBOTA NIEDZIELA
SATURDAY SUNDAY
SAMSTAG SONNTAG

5 6

12 13
19 20
26 27




Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie. Jedna porcja to
przyktadowo: 1 kromka chleba, 0,5 szk. ugotowanego makaronu, ryzu, kaszy, 1 sredni owoc lub
warzywo, 1szklankamleka, jogurtu, 1jajko, fyzeczkamasta, 2 plasterkiserazotteqgo, 4 plasterki szynki.

Every day eat different products from each of the groups included in the food pyramid. For example one
portionis: 1slice of bread, 0.5 glass of cooked pasta, rice, groats, 1medium fruit or vegetable, 1cup of
milk or yoghurt, Tegq, ateaspoon ofbutter, 2 slices of hard cheese, 4 slices ofham.

Ryby, dréb, jajka, chude mieso, tuszcze roslinne
Fish, poultry, eqgs, lean meat, vegetable fats

1-2 razy dziennie

1-2 portions a day

Mieko i przetwory mleczne

Milk and dairy products

3-4 razy dziennie

3-4 portions a day

Owoce

3-5 razy dziennie

Fruits

3-5 portions a day

Warzywa

Vegetables

4-5 razy dziennie
4 5 portions a day
Produkty zbozowe
Cereal products
4-5 razy dziennie
4-5 portions a day

Sport
¢wicz 30 minut dziennie.
codziennie!



STYCZEN JANUARY 2016

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY ~ THURSDAY FRIDAY ~ SATURDAY ~ SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH ~ DONNERST. AG  FREIT, AG SAMSTAG SONNTAG

4 5 6 7 8 9 10
M 12 13 14 15 16 17/
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31




Na zimowa chandre najlepszy jest wysitek fizyczny. Jesli pogoda za oknem nie sprzyja snieznym
szalestwom na $wiezym powietrzu, daj sie naméwic na poprawe humorui pozytywne zmeczenie w domu.
W czasie éwiczeriuwalniaja sie hormony szczescia, amy czujemy sie wspaniale. Wystarczy przetamaé swoje
lenistwo, nastawi¢ sie pozytywnie i znalez¢ motywacije sie by zacza¢ sie ruszac i samozaparcie by nie

poddawac sie. Awiec do dziefa!

Naptaskibrzuch polecamy:

Physical effort is the best for the winter blues. When the weather outside does not put you in the mood for
winter sports, go for physical exercises at home. Hormones of happiness are released during the exercises
and we feel great. You just need to overcome your laziness, think positively and find motivation to move
and discipline yourselfnot to give up. Solet's go!
Tokeep youbelly in shape we recommend:

Dzien llosc serii  llo$¢ cykli
1 1 6
2 2 6
3 2 6
4 3 6
5 5 6
6 3 6
7 3 8
8 3 8
9 3 38
10 3 8
1 3 10
12 3 10
13 3 10
14 3 10
15 3 12
16 3 12
17 = 12
13 3 12
19 3 14
20 3 14
21 3 14
22 3 14
23 3 16
24 3 16
25 3 16
26 3 16
27 3 18
28 3 18
29 3 18
30 3 18
31 3 20
32 3 20
33 3 20
34 3 20
35 5 22
36 3
37 3
38 3
39 3 24
40 3 24
41 3 24
42 3 24
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Lezymy na ptaskim podtozu, rece wzdtuz tutowia. Unosimy na
zmiane jedna hoge, tak aby w kolanie i biodrze zachowac kat 90
stopni, jednoczesnie unoszac barki ale tak aby nie odrywa¢ tutowia
od podfoza. Wytrzymujemy w tej pozyciji okoto 3 sekund,
zachowujac maksymalne napiecie miesni. Mozemy obja¢ dforimi
kolana ale nie przytrzymujemy.

Lie on flat ground, hands along the trunk. Raise on legin way, that,
that there should be a rught angle in knee and hip. Simultaneousy raise
your shoulders, but don't tear your trunk off the ground. Hold This
position for 3 seconds. Your palms can touch your knee, but don't

hold it!

W tym ¢wiczeniu unosimy jednoczesnie obie nogi. Przytrzymujemy
ok.3s.
In this exrcise raise both legs at one time. Hold for 3 seconds.

Cwiczenie wykonujemy tak jak pierwsze, z tym, ze splatamy rece
na karku.
Simillary to the 1st exercise, but clasp your hands on your neck.

Cwiczenie wykonujemy analogicznie do drugiego, z tym, ze splatamy
rece na karku.
Simillary to the 25t exercise, but clasp your hands on your neck.

W tym ¢wiczeniu unosimy czesé¢ barkowa tutowia i utrzymujac
napiecie miesni brzucha robimy "nozyce”. Rece splatamy na karku.
In this exercise raise your shoulders and do the scissors move. Clasp
your hands on your neck.

W tym ¢wiczeniu unosimy jednoczesnie czes¢ barkowa tutowia i obie
wyprostowane nogi. Przytrzymujemy 3 s.
Ralse your shoulders and both erected legs. Hold for 3 seconds.



LUTY FEBRUARY 2016

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1T 2 3 4 5 6 7
g 9 10 M 12 13 14
5 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 2/ 28

29




Sniadanie jest pierwszym, podstawowym positkiem dnia. Warto go zjes¢ w domu do godziny po
przebudzeniu. Kanapka czy miseczka musli zatrzyma nadmierne wydzielanie sokéw trawiennych,
zmniejszy uczucie gtodu i pobudzi organizm do pracy. Mézq otrzyma natomiast dawke energii, ktéra
pozwoli nam dobrze funkcjonowac od samego rana. Przykfadowe sniadanie:

+ Jajecznica z pomidorami i szczypiorkiem, chleb stonecznikowy z mastem, mleko
« Platki zbozowe z mlekiem, butka grahamka z mastem, serem z6ttym i papryka,
woda z sokiem malinowym.

Breakfast is the first, basic meal of the day. It should be eaten at home up to one hour after you wake up.
A sandwich or a bowl of muesli will stop excessive secretion of digestive juices, reduce the feeling of
hunger and stimulate the body to work. The brain will receive a dose of energy that allows us to function
well right from the morning. Sample breakfast:

+ Scrambled eggs with tomato and chives, sunflower bread with butter, mill

« Cereal with milk, wholemeal roll with butter, hard cheese and paprika, water with the raspberry juice.




MARZEC MARCH 2016

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY ~ THURSDAY FRIDAY ~ SATURDAY ~ SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH ~ DONNERST. AG  FREIT, AG SAMSTAG SONNTAG

1T 2 3 4 5 6

/ 8 9 10 1 12 13
4 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31




Najczestsze bledy zywieniowe:

VO N U A NN

Mato urozmaicone i Zle zbilansowane positki.

Niejedzenie sniadania.

Nieregularne spozywanie positkéw.

Spozywanie gféwnego positku wieczorem.

Podjadanie miedzy positkami.

Omijanie positku, zeby zjes¢ cos stodkiego.

Codzienne jedzenie stodyczy, tlustych, stonych przekasek.
Spozywanie zbyt mate] ilosci warzyw, owocow i ptyndw,
Niekontrolowanie jakosci spozywanych positkéw,

1O Uspokajanie sie jedzeniem, jedzenie w chwili stresu.

The most common nutritional mistake:

V® NS TR W NS

Not diversified and poorly balanced meals.

Omitting breakfast.

Eating meals irregularly.

Eating the main meal in the evening.

Shacking between meals.

Omitting the meal to eat something sweet.

Eating sweets, fatty and salty snacks every day.

Consuming too small amounts of vegetables, fruit and liquids,
Not controlling the quality of meals,

0. Eating food to calm down when under stress.




KWIECIEN APRIL

PONIEDZIALEK ~ WTOREK
MONDAY TUESDAY
MONTAG DIENSTAG

b 5
12
18 19
25 26

SRODA
WEDNESDAY
MITTWOCH

6
13
20
27

CZWARTEK PIATEK
THURSDAY FRIDAY
DONNERSTAG FREITAG

1

/ 8

4 15
21 22
28 29

SOBOTA
SATURDAY
SAMSTAG

2

7
16
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NIEDZIELA
SUNDAY
SONNTAG

3
10
17
24




Jednym z warunkéw zachowania zdrowia jest unikanie szkodliwych uzywek: papieroséw, alkoholu
i narkotykow. Uzywki to substancie, ktére przyjete przez cztowieka wptywaja na dziatanie uktadu
nerwowego, a przez to zaburzajj jedna lub kilka funkcji organizmu. Efektem przyjmowania uzywek moze
by¢ uzaleznienie fizyczne, psychiczne, spoteczne oraz szkodliwe nastepstwa dla zdrowia fizycznego
ipsychicznego oraz rozwoju spotecznego.

Pamietaj, uzywkikradna Twoja wolnos¢! Najlepsze wyjscie - nie wchodzié!

One of the conditions for the preservation of health is the avoidance of harmful stimulants: cigarettes,
alcohol and drugs. Stimulants are substances that adopted by humans affect the operation of the nervous
system, and thus distort one or more of the functions of the body. The effect of taking stimulants can be
physical, mental and social addiction, and harmful consequences for physical and mental health and social
development.

Remember, stimulants steal Your freedom! The best way outis to stay out!




MAJ MAY 2016

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1

2 3 4 5 6 / 8
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Poczatek lata to $wietny czas na nadrobienie zalegtosci owocowo - warzywnych. Warzywa i owoce
powinnismy jes¢ kilka razy dziennie, dbajac o ich réznorodnos¢, bo sa one zrédtem witamin, soli
mineralnych i btonnika. Ich wszystkich zalet nie sposéb wyliczy¢, oto kilka z nich:
- daja site naszym migsniom;

- dostarczaja energii;

- pozwalaja zapanowac nad gtodemiochotana stodycze;

-wzmachiaja odpornosé

- poprawiaja prace przewodu pokarmowego

- zZawieraja przeciwutleniacze i pomagaja zachowaé réwnowage kwasowo-zasadowa organizmu;

- saniskokaloryczne;

- s3smaczne;

- dajanieograniczone mozliwosci kulinarne.

The start of summer is a great time to catch up with fruits and vegetables. Fruits and vegetables should
be eaten several times a day, keepingin mind the fact that they should be diverse, because they are the
source of vitamins, minerals and fibre. Itisimpossible tolist all their benefits, but here are a few of them:

- they give power to our muscles;

- they provide energy;

- they allow to controlhunger and desire for sweets;

- they strengthen theimmunity;

- they improve the work of gastrointestinal tract;

- they contain antioxidants and help maintain acid-base balance of the body;

- they are calorielow;

- they are delicious;

- they give endless culinary possibilities.




CZERWIEC JUNE 2016

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1T 2 3 4 5

6 7 8 9 10 1 12
B 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30




Lato w pefni. Nareszcie mozesz korzysta¢ z wszelakich urokéw zastuzonego odpoczynku. Nie masz
czasu zajrze¢ do kalendarzabo kazda wolna chwile spedzasz z przyjaciétmina swiezym powietrzu. Lipcowe
storice zaprasza Cie na rajdy rowerowe, biwak pod gwiazdami, kapiel w morzu, piesze wedréwki, spacery.
Chcesz biega¢ boso po trawie, ptywa¢ pod zaglami, zdobywa¢ szczyty. Na dodatek Twdj organizm
ignorujac tuste potrawy upomina sie o pachnace storicem truskawki, maliny, soczyste arbuzy.

Brawo! Wiashie intuicyjnie stosujesz "ztotamysl” przewidziang na ten miesiac ;) Rob swojeibaw sie dobrze!

Summer in full. Finally, you can use all sorts of delights of well-deserved rest. You have no time to look at
your calendar because you spend every free moment with friends outdoors. The July sunshine invites you
to bike rallies, camping under the stars, swimming, hiking, walking. You want to run barefoot on the grass,
sail, climb the mountains. In addition, your body ignoring the greasy food asks for bathed in the sun fresh
strawberries, raspberries, juicy watermelons.

Bravo! Youare just intuitively using the words of wisdom for thismonth ;) Do your thing and have fun!




LIPIEC JuLy 2016

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1T 2 3

4 5 6 7 8 9 10
M 12 13 14 15 16 17/
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31




Ciezko jest poradzi¢ sobie z realizacja zdrowedo stylu zycia bez pozytywnego myslenia, radzenia sobie ze
stresem i akceptacji sameqo siebie. Znajdz w codziennym zabieganiu chwile na odpoczynek, relaks,
rozmowe z bliskimi, dobra ksiazke czy film, optymistycznamuzykeiusmiech. Pomysl sobie ze najlepszym
dniem jest dzien dzisiejszy, kochaj siebie jakim jestes a jesli cos postanowites dziataj, bo wezoraj byto za
wczeshie, jutro bedzie zap6zno, to whashie dzisjest odpowiedni dzien :)

Drogi Uzytkowniku, whasnie mija rok spedzony razem. Dowiedziates sig jak dbac o kondycie fizyczna, jak
zdrowo zy¢ i reqularnie stosujesz zawarte w kalendarzu requty. Na kolejne lata zyczymy Ci
systematycznoscibo to onajest kluczem do sukcesuw kazdejdziedzinie zycia.

It is hard to cope with the implementation of a healthy lifestyle without positive thinking, ability to cope
with stress and self-acceptance. Find in everyday activities amoment to rest, relax, chat with your loved
ones, agood book or a film, optimistic music and smile. Think that the best day is today, love yourself the
way you are and if you decided to do something - doiit, because yesterday was too early, tomorrow will be
toolate, today is the day:)

Dear User, we have just spent ayear together. You learned how to take care of physical condition, as well as
how to live healthily and now you regularly use the rules contained in the calendar. For the coming years we
wish youregularity because s the key to successinany realm oflife.




SIERPIEN AUGUST

PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA
MONDAY TUESDAY WEDNESDAY
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH

1T 2 3
8 9 10
5 16 17

2016

CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY
DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

4 5 6 7
"M 12 13 14
8 19 20 21

22 23 24 25 26 2/ 28
29 30 31




Lipiec
PW S CP SN

12 3 4 5
6 7 8 910 1112
1314 15 16 17 18 19
20 2122 23 24 25 26
27 28 29 30 31

Pazdziernik
PW S CP SN
1 2 3 4
5 6 7 8 910 11
12 1314 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Styczen
PWS CP SN
123
45 67 8 910
12 1314 15 16 17
18 1920 2122 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Kwieciei
PWS CP SN
12 3
45 67 8 91
112 1314 15 16 17
18 19 20 2122 23 24
25 26 27 28 29 30

2015/2016

Sierpien

PW S CP SN

1 2
345 67 8 9
10 1112 1314 15 16
17 18 19 20 2122 23
24 25 26 27 28 29 30
31

Listopad

PW S CP SN

1
2 3 4 5 6 7 8
910 M 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30

< Z

8 910 112 13 14
15 16 17 18 1920 21
22 23 24 25 26 27 28
29

Maj

PWS CP SN

1
2 3 45 6 7 8
910 M 12 13 14 15
16 17 18 1920 2122
23 24 25 26 27 28 29
30 31

Wrzesiel
PW S CP SN

12 3 4 5 6
7 8 910 1 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

Grudzien
PW S CP SN

12 3 4 5 6
7 8 910 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Marzec
PWS CP SN

123 456
7 8 910 1112 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Czerwiec
PWS CP SN
12 3 4 5
6 7 8 910 1112
13 14 15 16 17 18 19
20 2122 23 24 25 26
27 28 29 30






Organizacja goszczaca/Host organisation:
POLSKA/POLAND

EVROPEJSKIE CENTRUM KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA OHP
W ROSKOSZY
Roskosz 23, 21-500 Biata Podlaska
http://eckiw-roskosz.ohp.pl/

VILNIAUS TECHNOLOGIY, VERSLO IR ZEMES UKIO MOKYKLA
Parko g. 2, Baltosios Vokeés k., LT - 14147 Vilniaus raj.

http://www.vtvzum.It/
% .

DEL-ALFOLD - EVROPAI UNIO GAZDASAGI, KULTURALIS, OKTATASI, INTEGRACIOS
EGYUTTMUKODEST KOORDINALO KOZHASZNU EGYESULET
rue Vasarteri 23, 5500 Gyomaendréd
www.delalfoldeu.hu

WEGRY/HUNGARY

BELGIA/BELGIUM
DYNAMO INTERNATIONAL
Rue de ['Etoile, 22 w
1180 Bruxelles
http://www.dynamoweb.be Street Workers Network
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Stempniewska, Julija Charina, Edvard Vorosilov, Julija Zelenkevi&, Elvinas ZubaZevskis, Viktoria Romanovska, Lukas
Tetianec, Mariam Michenaud, Nora Lourich, Anna-Maria Alj, Naoual Khajjou, llias Zaroual, David Ogundana Ademola,
Tibor Balogh, Gy6rqy Kriszt, Bernadett Bordacs, AlexandraBozé, Janos Hidasi, Agnes Katalin Kovécs

Liderzy/Leaders:

JoannaRomaniuk, KrisztinaKomoczi, KazanzaMawa Junior Kazanza Kabusanako, Honorata Gavrilovskiene
Koordynator projektu/Project coordinator: MajaHince
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Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za sposob wykorzystania zawartych w niejinformacii.
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