


Trzymaj formę to inicjatywa propagująca zdrowy tryb życia o unikalnym dwukierunkowym 
podejściu – promującym zbilansowane odżywianie połączone z regularną aktywnością 
fizyczną.

Program oparty jest na założeniu, że aktywny styl życia jest zdrowy, przyjemny, łatwo 
osiągalny i przystępny finansowo dla wszystkich niezależnie od wieku, płci i aktualnej 
sprawności fizycznej.

Program „Trzymaj formę” współorganizowany jest przez Główny Inspektorat Sanitarny oraz 
stowarzyszenie Polska Federacja Producentów Żywności w ramach realizacji strategii WHO 
dotyczącej diety, aktywności fizycznej i zdrowia. 



Podejmowane zadania miały na celu kształtowanie wśród uczniów poczucia 
odpowiedzialności za własne zdrowie poprzez promowanie prawidłowych nawyków 
żywieniowych oraz aktywny tryb życia.

Chcieliśmy zwrócid uwagę uczniów na to, jak ważną rolę odgrywa w ich życiu racjonalna 
dieta oraz sport.



inscenizacje teatralne

konkursy

przygotowanie plakatów, broszur i ulotek

przygotowanie i degustacja pokarmów: zdrowego śniadania, surówek z warzyw i 
owoców, świeżych soków, herbat owocowych i ziołowych

pogadanki, burze mózgów, instruktaże

turnieje sportowe

basen dla dzieci

rajd górski

kulig

aerobik dla dzieci i rodziców

comiesięczne  przekazywanie informacji o witaminach i owocach























Cele programu:

propagowanie sposobów zdrowego i 
czynnego  trybu życia

kształtowanie nawyku odpowiedzialności 
za własne zdrowie

zapoznanie młodzieży z piramidą zdrowia

Podjęte działania:

wykonanie plakatów promujących zdrowy i 
aktywny styl życia

wystawa plakatów połączona z degustacją 
herbat ziołowych i owocowych









Apel połączony z degustacją drugiego 
śniadania, przygotowanego w formie 
zdrowych i kolorowych kanapek.

Przedstawienie teatralne „Żyj zdrowo”









Założenia programu prozdrowotnego:

zwrócenie uwagi na problem 
właściwego odżywiania się

promowanie zdrowego i 
aktywnego stylu życia

przekonanie o możliwości 
wpływania na własne zdrowie

Sposoby realizacji:

spektakl teatralny „Żeby  zdrowym  byd, trzeba zdrowo 
żyd”

opracowanie ulotek z dekalogiem zdrowego stylu życia i 
obliczaniem współczynnika BMI

degustacja zdrowej sałatki owocowej przez uczniów

quiz tematyczny













Smaczne i zdrowe są warzywa i owoce kolorowe – poznanie przez uczniów zdrowotnych 
walorów warzyw i owoców

Mój wygląd świadczy o mnie – propagowanie dbałości o swój wygląd estetyczny oraz 
aktywny styl życia

Czy wiesz, co jesz – zapoznanie uczniów z zasadami prawidłowego żywienia (piramida 
zdrowego żywienia) oraz uświadomienie uczniom, w jakim stopniu ich dieta różni się od 
diety pożądanie



Co powinny jeść nasze dzieci

Wychowanie prozdrowotne – referat dotyczący higieny osobistej, racjonalnego odżywiania, 
unikania uzależnieo, umiejętności panowania nad stresem, akceptacji własnego „ja”, 
pogody ducha i życzliwości dla innych, umiejętności życia w rodzinie, w grupie społecznej, 
w pracy, aktywności fizycznej.



Konkurs na Najciekawszą rymowankę 
zdrowotną „Trzymaj Formę”

Konkurs plastyczny na Najładniejszy plakat 
oraz hasło reklamowe „Trzymaj formę”

Konkurs na Najciekawszą piramidę 
żywieniową

Konkurs na Najlepszy komiks pod hasłem 
„Recepta na zdrowie”








