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SCENARIUSZ ZAJEC NR II DLA UCZNIOW SZKOL GIMNAZJALNYCH

Tytut: ,Matematyka ma wielkie oczy”

Wybrane elementy edukacji o zbilansowanej diecie.

Temat: Racjonalne odzywianie w liczbach.
1. Cel ogolny — Wykorzystanie prostych dziatan matematycznych w edukacji o zbilansowanej diecie.
Cele szczegotowe - po zakonczeniu zajec¢ uczniowie powinni:

0 wyijasnic pojecia: racjonalnego odzywiania, zbilansowanej diety,

o objasni¢ ,Nowg Piramide Zdrowia”,



o wskazac wiasng norme zapotrzebowania na energie uwzgledniajac podziat na ptec i rodzaj aktywnosci fizycznej,

o wyjasnic definicje GDA (Wskazane Dzienne Spozycie) i jego role w przygotowywaniu positkdw,

o obliczy¢ GDA (wartos¢ kaloryczna) dla wybranego produktu spozywczego (porcji), uwzgledniajac wiasng norme
zapotrzebowania na energie,

o wyjasnic definicje BMI (Body Mass Index) i jego znaczenie dla edukacji na temat zbilansowanej diety,

o obliczy¢ wtasny wskaznik BMI.

. Czas: 45 min (jednostka lekcyjna).

. Uczestnicy : uczniowie szk6t gimnazjalnych (klasa).

. Materialy edukacyjne: materiaty informacyjno — edukacyjne dostepne w ramach Projektu ,Badzmy zdrowi — wiemy, wiec
dziatamy”:

o poradnik dla edukatorow,
o poradnik dla uczniéw szkét gimnazjalnych,

0 zataczniki do scenariusza zaje¢ (zatacznik 1; 2; 3; 4; 5; 6).
Dodatkowe informacje mozna znalez¢ na stronach internetowych:

o www.badzmyzdrowi.pl,
o www.gdainfo.pl,

0 www.izz.waw.pl.



5. Srodki dydaktyczne: kalkulator, etykiety z ulubionych produktdw spozywczych zawierajace mase produktu i jego wartoéé
kaloryczng dla 100 g, kolorowa kreda.

6. Opis przebiegu zajec:
ZADANIE 1 — Nowa Piramida Zdrowego Zywienia (wprowadzenie do tematu zaje¢, pogadanka, praca z cata klasa)

Nauczyciel przedstawia uczniom pojecia:

+ racjonalne odzywianie,

+ zbilansowana dieta.
W trakcie dyskusji z uczniami objasnia graficzny wzdr Nowej Piramidy Zdrowia, krétko omawiajac poszczegdine jej elementy. W celu
przyblizenia wizerunku Piramidy nauczyciel moze postuzyé sie ogodlnodostepnym schematem graficznym, badz na tablicy rysowaé —
w trakcie omawiania poszczegdinych elementdw - wtasny wzor Piramidy.
Materiaty edukacyjne i Srodki dydaktyczne: materiaty informacyjno — edukacyjne do Projektu ,Badzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy”,
zatgczniki do scenariusza zaje¢: 1; 2, schemat graficzny Nowej Piramidy Zdrowia, kolorowa kreda.

Przewidywany czas na realizacje zadania: ok. 15 min.

ZADANIE 2 — Norma zapotrzebowania na energie (praca indywidualna).

Nauczyciel prezentuje uczniom normy zapotrzebowania na energie z podziatem na pteC i rodzaj aktywnosci fizycznej. Kazdy z ucznidw,

w zaleznosci od pfci i rodzaju aktywnosci fizycznej wybiera wskaznik normy odpowiedni dla siebie.



Materiaty edukacyjne i srodki dydaktyczne: materiaty informacyjno — edukacyjne do Projektu ,Badzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy”,
zatacznik 3 do scenariusza zajec.

Przewidywany czas na realizacje zadania: ok. 5 min.

ZADANIA 3 - GDA (praca indywidualna)

Nauczyciel wyjasnia definicie GDA (Wskazane Dzienne Spozycie) i jego znaczenie w przygotowywaniu positkéw. Nastepnie dla przyktadu

oblicza % wskazanego dziennego spozycia dla porcji produktu.

Przykladowe zadanie na obliczanie % wskazanego dziennego spozycia: porcja wynosi 150 g, a produkt w 100 g ma 80 kcal w
odniesieniu do zapotrzebowania na energie dla 14 letniego chtopca o duzej aktywnosci fizycznej.

Rozwiazanie: produkt 150 g zawiera 120 kcal; norma zapotrzebowania na energie dla 14-letniego chtopca o duzej aktywnosci fizycznej
wynosi 2800 kcal/dobe.

GDA dla tego produktu to: 120 kcal co stanowi 4% dziennego spozycia dla chtopca w wieku 14 lat o duzej aktywnosci fizyczne;j.

Nastepnie kazdy uczen oblicza % wskazanego dziennego spozycia dla swojego ulubionego produkty spozywczego (napoju, czekolady,

jogurtu, itp.) uwzgledniajac swojg norme zapotrzebowania na energie (w zaleznosci od pici i rodzaju aktywnosci fizycznej).



Materiaty edukacyjne i srodki dydaktyczne: materiaty informacyjno — edukacyjne do Projektu ,Badzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy”,
zataczniki do scenariusza zajec: 3; 4, kalkulatory, etykiety z ulubionych produktow spozywczych zawierajace mase produktu i jego wartos¢
kaloryczng dla 100 g.

Przewidywany czas na realizacje zadania: ok. 15 min.

ZADANIE 4 - Tabela spalania kalorii (praca indywidualna).

Po przeliczeniu w zadaniu 3, ile kcal zawiera porcja ulubionego produktu uczniowie wybierajg z tabeli spalania kalorii ulubiony rodzaj

aktywnosci fizycznej i sprawdzajq ile czasu wolnego musza poswieci¢ na ,spalenie” swojego przysmaku.

Materiaty edukacyjne i srodki dydaktyczne: materiaty informacyjno — edukacyjne do Projektu ,Badzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy”,
zataczniki do scenariusza zajec: 3; 4; 6.

Przewidywany czas na realizacje zadania: ok. 5 min.

ZADANIE 5 - ,Moje BMI” (praca indywidualna).

Nauczyciel przedstawia uczniom zasady obliczania Indeksu Masy Ciata (wg. wzoru matematycznego). Nastepnie kazdy z ucznidw oblicza
wiasne BMI (wykorzystujac do tego dane: wzrost w centymetrach i mase ciata w kilogramach). Po otrzymaniu wyniku interpretujq swoj
wskaznik BMI zgodnie z tabelg umieszczona w zataczniku 5 do scenariusza. Nauczyciel jednoczesnie wyjasnia uczniom poziomy oceny

stopnia nadwagi.



Materiaty edukacyjne i srodki dydaktyczne: materiaty informacyjno — edukacyjne do Projektu ,Badzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy”,
zataczniki 5 do scenariusza zajeé, kalkulatory.

Przewidywany czas na realizacje zadania: ok. 5 min.
7. Zalaczniki:

ZAELACZNIK 1 — wyjasnienie pojec:

o RACJONALNA ODZYWIANIE - to przemyslany, rozsadny sposdb odzywiania sie oparty na wynikach naukowych, dajacych
dobre efekty — w rezultacie czego uzyskuje sie prawidtowy rozwdj i zdrowie. Jest to zywienie pozwalajace na osiggniecie petnego
rozwoju psychosomatycznego oraz utrzymanie organizmu w zdrowiu i maksymalnej sprawnosci do starosci. Polega na
regularnym dostarczaniu organizmowi odpowiednich do wieku, pici, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej iloSci energii oraz
skfadnikéw odzywczych w postaci prawidtowo przygotowanych i zestawionych dan i positkdw. Zywno$¢ wykorzystana do ich
przyrzadzenia powinna by¢ bezpieczna dla zdrowia. Racjonalne (prawidtowe) Zywienie wymaga zbilansowania energii, tzn.

utrzymania rownowagi miedzy iloscig energii dostarczonej z pokarmem a jej wydatkowaniem.

o ZBILANSOWANA DIETA (zbilansowane Zzywienie) - zywienie zbilansowane uwzglednia odpowiednie roztozenie positkdw
w ciggu dnia i dobor produktéw przeznaczonych do jednorazowego spozycia w taki sposdb, aby w catodziennej diecie oprdcz
odpowiedniej ilosci energii znalazty sie wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze (biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sole

mineralne).



ZAEACZNIK 2 - objasnienie Piramidy Zdrowego Zywienia

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA
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Piramida Zdrowego Zywienia (PZZ) zostata opracowana w Stanach Zjednoczonych przez Departament Rolnictwa oraz Departament Zdrowia

i Opieki Spotecznej i jest zestawieniem zalecen zywieniowych.

Nie istnieje produkt spozywczy, ktory zawieratby wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowiednich, potrzebnych

dla organizmu ilosciach. Tylko wykorzystanie wielu roznych produktéw pozwala na zbilansowanie diety.

Zasada Piramidy Zdrowego Zywienia jest prosta — wszystkie $rodki spozywcze podzielone sa na grupy. W codziennej diecie powinny
znalez¢ sie produkty z kazdej grupy. U podstawy PZZ znajduje sie aktywno$¢ fizyczna. Nastepne elementy Piramidy tworza produkty
zywnosciowe. Najwieksza grupe stanowig te, ktére powinny by¢ spozywane najczesciej i w najwiekszej ilosci. Im blizej wierzchotka, tym
mniej produktdw z danej grupy nalezy spozywac, kazda z nich wnosi wyjatkowy wkiad w codzienng diete. Zbilansowana, réznorodna dieta
daje zdrowie, energie i dobre samopoczucie. Zapewniajac dziecku kompletny zestaw potrzebnych sktadnikow z kazdej grupy zywieniowej

mozemy mieC pewnos¢, ze bedzie sie prawidtowo rozwijac i rosna¢. Bardzo waznym aspektem jest odpowiednie nawodnienie organizmu.

PRODUKTY ZBOZOWE - powinny stanowié podstawowe zrédio energii i wystepowaé w kazdym positku w ciggu dnia. Produkty z tej grupy
sg bogatym zrodiem weglowodandéw ztozonych, biatka roslinnego, witamin z grupy B: B1, B2, B6 i PP oraz btonnika pokarmowego
utatwiajgcego trawienie i regulujgcego prace jelit. Dostarczajg réwniez sktadnikdw mineralnych, takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk
oraz potas i fosfor. Wartos¢ zywieniowa produktow zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna, w trakcie ktérego usuwane sg
zewnetrzne czesci bogate w skiadniki odzywcze. Mniejszg zawartoscig witamin i sktadnikdw mineralnych charakteryzujg sie produkty
otrzymane z wyzszego stopnia przemiatu, wowczas maka i pieczywo sg bielsze, a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo razowe oraz
grube kasze odznaczajq sie wyzszg zawartoscig witamin i sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Produkty zalecane do spozycia:

0 pieczywo - przede wszystkim gruboziarniste, z petnego ziarna, np. razowe, zytnie, graham, pszenne,



(@)

pfatki zbozowe: owsiane, kukurydziane, zytnie, pszenne,

(@)

kasze: gryczana, kukurydziana, peczak, jeczmienna, kuskus,

o makaron - wszystkie rodzaje z maki pszennej (szczegdlnie durum), zytniej, owsianej,

(@)

potrawy z maki i zbdz (nalesniki, kluski).

WARZYWA I OWOCE (5 x dziennie) - Zaleca sie spozywanie warzyw 3 — 5 razy dziennie, natomiast owocéw 2 — 4 razy (sq bardziej
kaloryczne). Co to jest porcja? Porcja - to Sredniej wielkosci owoc lub warzywo (jabtko, marchew) lub kilka mniejszych sztuk (truskawki,
czere$nie, winogrona). To takze miseczka safatki lub szklanka soku. Warzywa i owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku. Zaréwno
dzieciom, jak i dorostym poleca sie wszystkie warzywa i owoce Swieze, mrozone, a takze w postaci sokdw. Sg bogatym zrdodtem witamin
(zwhaszcza witaminy C oraz beta-karotenu i innych karotenoiddw), soli mineralnych i btonnika. Witaminy i flawonoidy (substancje
0 wiasnosciach przeciwutleniajacych) zawarte w warzywach i owocach majg dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas
wystepujacy w duzych ilosciach w warzywach obniza cisnienie krwi. WiekszoS¢ warzyw i owocdw odznacza sie wysokg zawartoscig wody
(80-90%), z czego wynika ich niska wartos¢ kaloryczna. Nalezy pamietad, ze owoce to naturalne stodycze, i niektdre z nich zawierajq duzo
cukru, ktory w nadmiernych ilosciach moze by¢ niekorzystny dla organizmu. Warzywa nalezy spozywac na surowo lub krétko gotowane na

parze. Gotujac w wodzie ,,wyptukujemy” z nich cenne sktadniki.
Produkty zalecane do spozycia:

o S$wieze owoce np.: jabtka, kiwi, gruszki, owoce sezonowe, jak truskawki, czeresnie, Sliwki, maliny, wisnie, porzeczki, owoce
cytrusowe,
o 100-procentowe soki owocowe (bez dodatkowej zawartosci cukru),

o Owoce suszone np.: rodzynki, figi, morele, Sliwki, banany, ananas,



o owoce mrozone, jak: truskawki, sliwki, porzeczki, wisnie,

o warzywa surowe — szczegdlnie w postaci surdwek i sokoéw: marchew, seler, buraki, kalarepa, kapusty, satata, por naciowy,
pomidory, ogorki zielone i kiszone, kapusta kiszona, dynia, kalafior, kietki i in.,

o warzywa mrozone - mieszanki warzywne, groszek, kalafior i in.; gotuj na parze, podawaj w postaci jarzynki oraz satatek

jarzynowych; dodawaj do zup i soséw.

NABIAL - Codziennie nalezy spozywal 3-4 porcje mleka i produktow mlecznych. Sq one podstawowym Zrodtem tatwoprzyswajalnego
wapnia, ktéry jest nieodzownym budulcem kosci i zebdw. Mleko jest réwniez zZrédiem wysokowartoSciowego biatka
i witamin (A, D, B2) oraz innych sktadnikédw mineralnych (magnez, potas i cynk). Nalezy ogranicza¢ spozycie zéttych serow ze wzgledu na

duzg zawartosc¢ ttuszczu, ktéry podnosi cholesterol.

Produkty zalecane do spozycia:
o mleko - peine, z obnizong iloscig ttuszczu, smakowe,
o jogurt, maslanka, kefir,
o sery biate - wszystkie rodzaje, zo6tte i topione,
o budynie i inne potrawy z mleka,
o koktajle mleczne,

o masto.

Szczyt piramidy to mieso (czerwone, drob, wedliny, ryby, jaja), orzechy, nasiona straczkowe oraz stodycze.
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Mieso jest dobrym Zrédtem petnowartosciowego biatka, a takze witamin z grupy B, szczegodlnie B1, B12, PP oraz fatwo przyswajalnego
zelaza. Czerwone gatunki miesa: wieprzowina, wotowina, baranina sg bardzo kaloryczne, duzo w nich kwasow ttuszczowych nasyconych
i cholesterolu, a wszystko to sprzyja otytosci. Najlepsze jest mieso chude o niskiej zawartosci ttuszczu. Nalezy preferowac dania duszone,

gotowane — nie smazone.

Ryby oraz jaja sq dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka. Ttuszcz ryb morskich dostarcza kwaséw omega - 3 — poprawiajq prace
mozgu, chronig przed chorobami serca i uktadu krazenia, zapobiegajg zakrzepom i zatorom, obnizajg poziom cholesterolu i regulujg poziom
trojglicerydow we krwi, sq dobre dla oczu i kosci, hamujg rozwoj komdrek nowotworowych. Jaja podobnie jak mieso zawierajg prawie
wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi. Z6itko jaj zawiera duzg ilo$¢ lecytyny, potrzebnej do produkcji choliny, ktéra jest
skfadnikiem bton komdrkowych i odgrywa wazng role w ukfadzie nerwowym (m.in. poprawia pamiec). Ponadto zawiera substancje biorace

udziat w usuwaniu ttuszczu z watroby.

Orzechy laskowe, pistacjowe, wtoskie i w mniejszym stopniu arachidowe sg zrédtem niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych,
biatka, btonnika, potasu, magnezu, wapnia, zelaza, witaminy E i witamin z grupy B. Ze wzgledu na kaloryczno$¢ nie nalezy jednak zjadac

wiecej niz 8-10 sztuk dziennie.

Roséliny straczkowe - soja, soczewica, fasola, groch, bdb, ciecierzyca sq waznym zrédiem biatek i skrobi. Dostarczajq ,dobrych”
ttuszczow i witaminy E, zawierajq tez witaminy z grupy B, potas, wapn, zelazo oraz btonnik. Orzechy i rosliny straczkowe pomagajg obnizy¢

poziom ,.ztego” cholesterolu, uczestniczg w regulowaniu poziomu cukru, ciSnienia, chronig przed nowotworami.

Cukier i stodycze zawierajq tatwoprzyswajalne weglowodany (puste kalorie), ktdre w organizmie szybko sg zamieniane na tkanke
tluszczowq. Szczegdlnie kaloryczne sq lody i czekolada, ktdre poza cukrem zawierajq duzo ttuszczu. Nalezy unikac takze stodkich napojow

gazowanych (typu cola, oranzada), stodzonych sokoéw tzw. nektaréw owocowych, a zastepowac je np. wodg mineralng, 100% sokami lub
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lekkg herbatg bez cukru. Zamiast cukierkow, ciastek, batonikéw i innych stodyczy korzystniej jest zjeS¢ stodki owoc, ktdry zaspokoi "smak
na co$ stodkiego", ale tez dostarczy witamin i soli mineralnych.

Produkty zalecane do spozycia:

(@)

wszystkie rodzaje wotowiny, wieprzowiny i innych gatunkéw mies (chude), dréb, ryby, chude wedliny,

(@)

warzywa straczkowe, jak: fasola biata, fasola czerwona, soczewica, groch tuskany,

0 jaja,

(@)

kazdy rodzaj orzechdw czy ziaren,
0 masto orzechowe i inne pasty z orzechdw.
Aktualnie propaguje sie tzw. Nowg Piramide Zywienia, w podstawie ktdrej jest aktywnos$é fizyczna.

Kazde dziecko powinno poswiecac ok. 60 min. dziennie na zabawe lub aktywnos¢ fizyczng (w postaci ¢wiczen, spacerow, jazdy na rowerze

itp.) o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Alkohol wymieniony w nowej piramidzie Zzywienia dotyczy osob dorostych, a witaminy i skiadniki mineralne w postaci

suplementow, dla dzieci i mtodziezy mogq by¢ podawane w okresie zwiekszonego wysitku lub braku sezonowych owocow i warzyw.
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ZAEACZNIK 3 — norma zapotrzebowania na energie dla uczniow w wieku gimnazjalnym z podziatem na ptec i rodzaj aktywnosci fizycznej.

Cztowiek do zycia potrzebuje energii, ktora pochodzi ze spozywanych positkdw zawierajacych odpowiednie ilosci sktadnikédw odzywczych.
Instytut Zywnoéci i Zywienia w Warszawie w 2008 roku wydat zaktualizowane ,normy zywienia”, ktore nalezy rozumieé, jako ilo¢ energii

oraz niezbednych skfadnikdw odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na 1 osobe na jeden dzien.

Ile wynosi norma na energie?

Aktualne normy na energie uwzgledniajg rozny stopien aktywnosci fizycznej. Zostaty ustalone Srednio dla grupy, w przeliczeniu na
1losobe/dobe.

Chlopiec gimnazjalista srednio potrzebuje:

» aktywnosc¢ fizyczna mata — 2600 kcal/dobe
» aktywnosc¢ fizyczna umiarkowana — 3000 kcal/dobe
» aktywnosc fizyczna duza — 3500 kcal/dobe

Dziewczyna gimnazjalistka srednio potrzebuje:

» aktywnosc¢ fizyczna mata — 2100 kcal/dobe
» aktywnosc¢ fizyczna umiarkowana — 2450 kcal/dobe

» aktywnosc¢ fizyczna duza — 2800 kcal/dobe
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Energia ogotem (kcal lub kJ) = energia pochodzaca z biatka
+ energia pochodzaca z tluszczu + energia pochodzaca

z weglowodanow

Do przeliczenia ilosci energii wyrazonej w kaloriach na dzule i odwrotnie stosuje sie nastepujace wspotczynniki (po zaokragleniu):

1 kcal = 4,18 kJ 1 kJ = 0,24 kcal

ZAELACZNIK 4 — najwazniejsze informacje o GDA (Wskazane Dzienne Spozycie)

GDA (Wskazane Dzienne Spozycie) to dobrowolne, dodatkowe oznaczenie graficznymi, ktére moze pojawi¢ sie na produktach
spozywczych.

Jedna porcja dostarcza | wartaic energetyczna hib
] =\ nazwa skladnika
kcal 4= Crpakiwanie 250 ml zawiera
140 4 . ilos¢ w poreji produlktu | S Husace u’%ﬁr s
7% - T 3% 1% 1% 4%
i — . %h wekazanego driennago spoxycia
% wskazanego dzlennego | " wskazanego dziennego dia 0soby dorosts)
spozycia dla osoby dorosie] spozyeia
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GDA informuje o wartosci energetycznej produktu i zawartosci sktadnikdw odzywczych, ktére dostarczane sq przez produkt w odniesieniu

do catodobowego zapotrzebowania (www.gdainfo.pl).

W podanym przyktadzie produkt dostarczy 140 kcal energii, co stanowi 7% Wskazanego Dziennego Spozycia; pozostanie jeszcze 93%

~wolnej” energii na inne produkty

ZAEXACZNIK 5 — najwazniejsze informacje o BMI (Indeksie Masy Ciata)

Ilos¢ tkanki ttuszczowej mozna okreslic dzieki Indeksowi Masy Ciata (BMI - Body Mass Index). Kazdy w prosty i tatwy sposéb moze

sprawdzi¢ czy jego waga jest odpowiednia do wzrostu.

masa ciata (kg)

Sl wzrost * (m?)

Stwierdzono, na podstawie wielu badan, ze BMI umozliwia ocene zagrozenia chorobami wynikajacymi z nadwagi i otytosci.
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Interpretacja BMI dla dzieci w wieku 14 lat

Ocena stopnia nadwagi

Dziewczynki

Chiopcy

niedowaga

BMI < 16,4

BMI < 16,5

waga prawidtowa

16,4 < BMI < 23

16,5 < BMI < 23,2

nadwaga

23 < BMI < 23,9

23 < BMI < 24,2

otytos¢

BMI >23,9

BMI >24,2

ZALACZNIK 6 - tabela spalania kalorii wg Instytutu Zywnoéci i Zywienia w Warszawie

Ilos¢ spalonych kalorii podczas réznych czynnosci moze sie rozni¢, w zaleznosci od metabolizmu poszczegdlnych osob.



TABELA SPALANIA KALORII WG INSTYTUTU ZYWNOSCI I ZYWIENIA W WARSZAWIE

RODZA)J RODZA)J
AKTYWNOSCI Kcal/ Kcal/ Kcal/ AKTYWNOSCI Kcal/ | Kcal/ | Kcal/
FIZYCZNE]J 1godz | 30 min | 15 min FIZYCZNEJ 1 godz | 30 min | 15 min
Aerobik 550 275 138 Praca ekspedientki 280 140 70
Aerobik w wodzie 580 290 145 Praca kamieniarska 400 200 100
Badminton 400 200 100 Praca w ogrédku 250 125 63
Bieg (km przez 3,40 min) 1200 600 300 Pranie reczne 150 75 38
Bieg (km przez 5 min) 1000 500 250 Prasowanie 144 72 36
Cwiczenia na sitowni 400 200 100 Prowadzenie samochodu 126 63 32
Chodzenie po sklepie 250 125 63 Robienie na drutach 55 27,5 14
Czytanie 25 12,5 6 Robienie zakupdéw 300 150 75
Czytanie gtosno 150 75 38 Schodzenie ze schodéw 364 182 o1
Golf 250 125 63 Scieranie kurzy 240 120 60
Gotowanie 105 52,5 26 Siatkowka 450 225 113
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Gra na pianinie 15 min. 120 60 30 Siatkdwka plazowa 588 294 147
Gra w kregle 300 150 75 Skakanie na skakance 574 287 144
Gra w pitke nozng 650 325 163 Stanie tozka 200 100 50
Yoga 288 144 72 Spacer szybkim tempie 300 150 75
Intensywna gimnastyka 300 150 75 Spacer w umiarkowanym 200 100 50
tempie
Jazda konna 650 325 163 Sen 62 31 16
Jazda na deskorolce 371 185,5 93 Spiew 122 61 31
Jazda na nartach biegowych 574 287 144 Sprzatanie tazienki 240 120 60
Jazda na nartach wodnych 441 220,5 110 Sprzatanie pokoju 180 90 45
Jazda na nartach zjazdowych 511 255,5 128 Squash 497 248,5 124
Jazda na rolkach 400 200 100 Stanie na bacznos¢ 115 57,5 29
Jazda na rowerze (10 km/h) 300 150 75 Stanie swobodne 100 50 25
Jazda na rowerze (20 km/h) 600 300 150 Szorowanie podtdg 426 213 107
Jogging 600 300 150 Szybki marsz 6 km/h 150 75 38
Kopanie, grabienie 500 250 125 Szycie na maszynie 135 67,5 34
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Koszykdéwka 550 275 138 Szycie reczne 111 55,5 28
Lekka gimnastyka 210 105 53 Taniec w dyskotece 500 250 125
Lekka praca biurowa 140 70 35 Tenis 450 225 113
Marszobieg 500 250 125 Trzepanie dywandéw 260 130 65
Mycie okien 240 120 60 Ubieranie sie i rozbieranie 118 59 29,5
Mycie podtogi 250 125 63 Uktadanie dokumentdéw 200 100 50
Odkurzanie 260 130 65 Wchodzenie po schodach 1100 550 275
Pitowanie drewna 450 225 113 Wedkowanie 300 150 75
Ping-pong 280 140 70 Wiostowanie 500 250 125
Plywanie 400 200 100 Zamiatanie podtogi 100 50 25
Zmywanie naczyn 114 57 28,5

OPRACOWANIE SCENARIUSZA - pracownicy Wojewddzkiej Stacji Sanitarno — Epidemiologicznej w Poznaniu
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