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Prima i de scoala. O zi piina de ematii atat pentru copii, cat si pentru parinti. Ne
mobilizam fortele pentru a-f sustine sa aiba un an bun la scoala, pentru a-i mentine
informa.

Care sunt mancarurile preferate in familia noasita? Avem motive sa facer o
schimbare? Este benefic a facem miscare alatur d copilul nostr, in fiecars 217 lata
3 intrebar simple de [a cars putem incepe sa recalibram dista si programul zinic al
farmiliei noasre, pentru ca atat copilul, oat si ol sa avem mai multa energie, sa
performa [a scoala si 2 hirou, sa fim sanatosi

Sa ne reamintim asadar, a inceput de an scalar, 10 regul simple legate de stiul de
viata sanatos in famille, Le puten afisa oriunde in casa, a vedere si le putem urma

1. Dimineata deschidem geamul, aerisim, facem alaturi de copil exercitl simple de
gimnastica de inviorare, ne spalam bine pe tot corpul, dinti i periem minutios, ne
imbracam cu luerur curate;

2. Luam cutati micul dejun, ntr-o atmosfera placuta. Inceper ziua cu dreptul;

3. La0ra 10.00, fie ca suntem a Scoala sau 1a birou, luarm o mica gustare care pote
T pregaita de acasa: un fruct sau un mic sandwich asezonat cu multa salata, potfo
alegere;

4. N hidratam tottirpul zilei, band csl putin 1,5 - 21 de lichide - apa plata st regina;
5. Pranzul usor nu trebuis ratat. Legumele proaspete mersu sunt prezents in meniu;
6. Dupa-amiaza o noua gustare: fructele ne vor aduce vitamine;

7. Orele alocate studiului copilului - frpul petrecut de acesta la televizar, calculator
au jocuri, vor f atent monitarizate i limitate de catre no, parintl. Asiguram zinic
timpul necesar de joaca cu prietenii, pentry actita izicel Saptamanal, organizam
actvitat culturale care vor aduce un plus in dezvoltarea sa persanala, a intregii farmill
8. Inainte de masa de seara siin weekend, ne plimbam, ne jucam cu copilul in asr
liber, practicam alaturi de ol sau separat, sporturile preferats. Noi suntem modsiul;
9.52ara, panala ora 19.00, este bine saluam masa in familie. Ne asezam cu toil 1
masa, avem discuti placuts, ne facem planur 3 care copilul va partiipa incantat, ca
sila prepararea mancari sau |a stransul mesel. La flecare masa, este preferabil ca
felurile de mancare sa fie gatie in casa, sa fie Usoate si servits in caniitati moderate;
10. Incheiem ziua impreun, acordand timp igienei personale. Dupa cateva momente
calde de tandrete, profitam toti de un omn bun de cel putin 7-8 ore, in camera
Sensiain preakbil.
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[image: image2.jpg]\ceste bune obiceiuri, pot face parte cu usurinta din viata de zi cu zi a intregi
noastre famili Inceputul anului scolar, dupa o binemeritata vacanta, este unul
dintre momentele cand putem sa redefinim stilul nostru de viata. Sa profitam!
declarat Silvia Bucur, Presedintele Fundatiel PRAIS.

Despre miscarea nationala “Si eu traiesc sanatos! SETS

InRomania, Miscarea SETS a angrenat, de la lansare in martie 2011 si pana in acest
moment, 79,529 de elevi din cielul primar din 252 de scoli din Bucuresti, Roman si
Clui-Napoca, 3,000 de cadre didactice si peste 160.000 de parinti, 2 milioane - public
larg.

Miscarea SETS este membru act al Epode International Network - EIN, cea mai
mare retea globala de prevenire 3 obeziati, cate reuneste 24 de programe cu
metodologii similare din 15 tari, printre care: Franta, Belgia, Spania, Olanda, Grecia,
Canada, Braziia, Mexic, Polonia, Porugalia, Australia si Noua Zeelanda. Anul trecut,
EIN a fost desernata de catre DG SANCO din cadrul Camisiel Eurpene drept"Best
Health promation Eurapean praject, interventiile pe actvitat fzice din cadrul miscaril
"3l eu tralesc sanatost' - SETS find recunoscute ta madel de buna practica,

Partenerii miscari sunt: Ministerul Sanatat, Ministerul Educatiel Nationale, Ministerul
Tineretului si Sportului, Inspectoratele Scolare din Bucurest, Nearnt si CIuj, Comitetul
Olimpic si Sporiiv Roman, Federatia Romana de Aflstism, Universitates Nationala de
Educatie Fizica si Sport, Federalia Romana de Diabet, Nutritis si Boli Metaholice,
Societatea Romana e Nutitie, Federatia Romaliments, Carrefour.
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Cursuri Cambridge in IT Mareste-ti sansele pt un job bine platit Inscrie-te si asigura-
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Prima zi de scoala. O zi plina de
emotii, atat pentru copi, cat si
pentru parinti. Ne mobilizam
fortele pentru a-i sustine sa aiba
un an bun la scoala, pentru a-i
mentine in forma.
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capil, cat si pentru parinti. Ne mobilizam fortele pentru
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Publicat 15 Sep 2015 de ele.ro
Stiri SETS : Prima zi de scoala. O zi plina de ematii, atat pentru copii, cat si pentru parinti. Ne mobilizam fortele pentru

a-i sustine sa aiba un an bun | scoala, pentru a- mentine in forma,

10 reguli SETS pentru un stil de viata sandtos

Publicat 15 Sep 2015 de amelie.ro
Stiri SETS : Prima i de 5c0ala. O 2i plind de emotii, atst pentru copii, ot si pentru parin. Ne mobilizam fortele pentru

a-i sustine 3 aibs un an ]
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Lainceput de an scolar: 10 reguli SETS pentru un stil de viata sanitos

Pimazi de geoald. 0721 plind de emoti, atat pentru copil, cat gi pentru parint. Ne mobilizarm fortele pentru a-i sustine & aibd un
an bun la scoal, pentru & mentine in forma

Care sunt méncarurile preferate i farmilia noastra? Averm motive S facern o Schirmbare? Este benefc & facem miscare aléturi
de copilul nostry, in fiecare 217 Iaté 3 Tntreb3r simple de Ia care putem incepe 53 recalibram dieta si programul zinie al familiel
noastre, pentu ca atét copilul, ¢4t gi noi S avern mai muld eneroie, 54 performarn 1a gcoald sila birou, s4 fim séndtogi

4 ne reamintim agadar, |a inceput de an scolar, 10 reguli simple legate de stil de viatd sénatos in familie. Le putem afisa
oriunde in casA, Ia vedere gile puter urma

Dimineata deschidem gsamul, astisim, facem alituri de copil exercifi simple de gimnastica de inviorare, ne spalim bine pe tof
corpul, dintil i periem minuios, ne imbracm cu luerur curats;

Lusim cutofil micul dejun, intr-o atrmosfer plscutd. Incepern ziua cu dreptul;

La ora 10,00, fie ¢& sunter la gcoald sau 1a birou, ludm o micé gustare care poate f pregAtta de acasd: un fruct sau un mic
sandwich asezonat cu multa salatd, pot o alegere;

N hidratarn tottimpul zilei, band cel putin 1,5~ 21 de lichide - apa platé este regina;
Prénzul ugor nutretiuie ratat Legumele proaspete mereu sunt prezente in meni;

Dupé-amiazé o nous gustare: fructele ne vor aduce vitarmine;




[image: image7.jpg]Orele alocate studiului copilului - impul petrecut de acesta Ia televizar, calculator sau jocur, vor fl atent monitorizate g1 imitate de
catre noi, printil. Asigurdm zilnic timpul necesar de joacd cu prieteni, pentru actitaf fizicel S3ptamanal, organizim actuitaf
culturale care vor aduce un plus in dezvoltarea sa personalé, a intregil famili

Inainte de masa de seard g in wesk-end, ne plimbam, ne jucdm cu copilul in aer liber, practicim al3tur de el sau separat,
sporturile preferats. Noi suntern modsiul;

Seara, pand 1a ora 19,00, este bine s ludm masa in familie. Ne agezim cu tofl la masd, aver discut pldcute, ne facem
planurila care copilul va participa incntat, ca gi1a prepararea mancaii sau la stransul mesel. La fiscare masé, este preferabil
cafelurile de mancare s fie gitie in casd, 53 fie ugoare gi senite in cantiat moderate;

Incheiem ziua impreund, acord4nd imp igienei personale. Dup3 cAteva momente calde de tandrete, profitim toff de un somn
bun de cel pufin 7-8 ore, in camera aerisita in prealabil

‘aceste bune obiceiuri, pot face parte cu usurintd oin viata de 71 cu 2i & intregil noastre famil. fnceputul anului geolar, dupd o
binernefitats vacants, este unul dintre momentele cand puter s3 redefinim stilul Nostru de viats. Sa profim’, a declarat Sihia
Bucur, Pregedintele Fundatiel PRAIS.

Despre migcarea nafionala 'Si eutriiest san3tost-SETS

n Roménia, Migcarea SETS a angrenat, de la [ansare in martie 2011 i pén in acestmorment, 79.529 de elevi din ciclul primar
din 252 de geol din Bucurest, Roman gi Clu-Napoca, 3.000 e cadre didactice 51 peste 160.000 de parint, 2 milioane - pusiic
latg

Migcatea SETS este mermbru actv al Epode International Network - EIN, cea mai mare retea globald de prevernire a ohezitaf,
cate teuneste 24 de programe cu metodologil similare din 15 i, printre care: Franta, Belyia, Spania, Olanda, Grecia, Canada,
Brazila, Mexic, Polonia, Portugalia, Australia 5i Nowa Zeelands. Anul trecut, EIN a st desernnatd de catre DG SANCO din cadrul
Comisiel Europens drept Best Healtn promotion European project, interventile pe actiti fiice din cadrul migeéi 51 eu
tlesc santost - SETS find recunoscute ca model de bund practicd

Parteneri migcdril sunt: Ministerul Sanatati, Miisterul Educatei Nationale, Ministerul Tineretului i Sportulul, Inspectoratel
goolare din Bucuregt, Nearnt si Cluj, Comitetul Olimpic. $i Sportiv Romén, Federatia Romana de Atietism, Universitatea
Nationald de Educatie Fizicd si Spor, Federatia Roménd de Diabet, Nutte i Boli Metabolice, Societatea Romand de Nutie,
Federatia Romalimenta, Carrefour.

Pentru mai multe informatil vizitati www sets.ro,
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i plind de emoli, atét pentru copi, ¢ét si pentru
m fortele pentru a.i sustiie 5 aiba un an bun la
scoala, pentru a.i mentine in forma. Care sunt mancarurile preferate in
familia noastré? Averm motive sa facem o schimbare?

Este benefic ¢ facem miscere alituri e
opll nostr, i fiecare 217 lata 3 ftrebr
Simpe de Ia care puem incepe <4 recalbrén
it 51 progreml ziri 3l familel nosstre,
et o atét copi, o8t 31 ol 58 avem mal
Ml enercte, 58 performam g0l gila
biau, <4 fim Sandtosi

S8 niereamitin agadar, la hoept de an
oolar, 10 reguil simple fsgate de i ce viatd
SEnEtos i famife. Le putem afisa ortnde iy

Fato 1 din 1
cass, la vecre il putem urma:

1. Diminesta deschidem geamul, serisim, facem aliuride copi exerci simpe de
innastc de fviorare, e spalm Hine pe ot corpu, i perem minuos, e
fmbrécam cu icrur curste;

2. Lum cutof micul defun, tr-o atmosferd plicut. ncepe ziua cu cheptul

3. Laora 10.00, fie o surtem o scoald sau a birou, i o mich gustare care poste
fpredtt de acasi: n fruct sett un i sandwich asezanat ou muls alets, pat o
slegere;

4. e Hiatim tat timpul 1l bénd cel putin 1.5~ 21 e lchids — apa plats este regine;
5. Prénzul ugor i rehuie ratet. Legtumele proaspete mereu surt prezerte  meni;
6. Dupi-amiazi o o gustare: fructele ne vor adice viaring;

7. Orele aooate stusiubi copibli—timpul petrecut e acesta I televizor, calculor
s oo, vor i atert montorizate i it de citre noi, parint, Asiourém ziric
timpul necesar e joac cu priten, pentru actvtal fizice! S3ptémanl, organizam
activi cuturale care vor aduce un plus i dezvaliarea sa personal, 3 Htregi
famil

it e maca e s 5 weekand, e plni,ne i cu copid et
Wer, ractca s de o S separai sportrleprefrate o suntem model;

3. Seara, pand a ora 15,00, este bine 53 ki masa in farilie. Ne agezém cutolla
masa, avem discullplicute, e facem planuria care copil va pariicipa céntat, o
Si1a preperarea mancéri sau fa sirinsul mesel.La flecare mass, este preferabi ca

fehurlede méncare s fie glite i cas3, S8 fie ugoare 1 servis fn cantta moderste;

0. ncheiem ziua inpreting, acordnd fimp igienei perscnale. Dupé céteva mamente.
calde de tandrefe, proftm tof e un samn bun de cel pufi 7-5 are, n camers
aerist i preaiabi

cestebune obiceur, ot face prte cu usurinh i v de 7 cu a regi
caste et ncepul anul scoar,cp o bivemertath vacert, este nu drire
mamertle céne putem 4 redeinin <l nost e vt S praftin, a declast
ey P it g
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Prima zi de scoald. O zi plin de
emotii, atat pentru copii, cat si
pentru parinti. Ne mobilizam fortele
pentru a-i sustine sa aiba un an bun
1a scoald, pentru a-i mentine in
forma.

Care sunt mancirurile preferate in familia
noastrd? Avern motive sé facem o
schimbare? Este benefic si facem miscare
aldturi de copilul nostru, in fiecare 217 latd
3intrebiri simple de la care putem incepe sd recalibrdm dista 5i prograrmul zilnic al
familiel noastre, pentru ca att copilul, &t 5 noi sé averm mai multi energie, i
performimm la scoald si I birou, 54 firn séndtosi.

54 ne reamintim agadar, la inceput de an scolar, 10 reguli simple lsgate de stilul de
viatd sénitos in familie. Le puter afisa oriunde in oasi, la vedere si le putern urma:

1. Dirnineata deschidern gearnul, aerisir, facern aldturi de copil exercitii simple
de gimnasticd de inviorare, ne spaldm bine pe tot corpul, dinii i periem
‘minutios, ne tmbrécim cu lucrurd curate;

2. Ludm ou tofii micul defun, Intr-o atmosferd plécuts. Inceper ziua cu dreptul;

5. Laora 10.00, fie o suntern la sooald sau la birou, ludmm o rmicd gustare care
poate fi pregatitd de acasd: un fruct sau un mic sandwich asezonat cu multa
salatd, pot fi o alegere;

4. Ne hidratém tot timpul zilei, band cel putin 1,5 - 21 de lichide - apa platd sste
regina;

5. Prangul usor nu trebuis ratat. Legumele proaspete mereu sunt prezente in

6. Dupi-amiazi o noud gustare: fructele ne vor aduce vitamine;

7. Orele alosate studiului copilului - timpul petresut de acesta la televizor,
caloulatar sau jocur, vor f atent monitorizate si limitate de ctre noi, parinfii.
‘Asigurdm zilnic timpul necesar de joacé cu prietenii, pentru activititi fizice!
Séptamanal, organizdm activitdti culturals care vor aduce n plus in
dezvoltarea sa personald, a intregii familii.

&. Inainte de masa de seard si in weelk-end, ne plimbérn, ne jucirm cu copilul in
aer liber, practicdm aldturi de el sau separat, sporturils preferate. Not suntem
‘madelul;

4. Seara, pani la ora 19.00, este bine s& lum rmasa in familie. Ne asezim cu tofii
1a masi, aver discutii plicute, ne facern planuri la care copilul va participa.
incantat, ca si la prepararea mancirii sau la stransul mesei. La fiscare masd,
este preforabil ca felurile de méncare si fie gtite in casd, si fis ugoare si servite
in cantitdi moderate;

40, Incheier ziua tmpreund, acordénd timp igienei personale. Dupd citeva
momente calde de tandrete, profitém tofi de n somn bun de cel putin 7-8 ore,
in camera aerisit in prealabil.




[image: image10.jpg]Aceste bune obiceiuri, pot face parte cu usurintd din viata de zi cu zi a intregii noastre familii
Inceputul anului scolar, dupd o binemeritatd vacanf, este unul dintre momentele cind putem si
redefinim stilul nostru de viati. Si profitém!”, a declarat Silvia Bucur, Pregedintele Fundatiei PRAIS.

Despre miscarea nationala , Si eu traiesc sanatos!-SETS

11 Roménia, Migcarea SETS a angrenat, de la lansare in martie 2011 5i pind in acest moment, 79.529 de
elevi din ciclul primar din 252 de seoli din Bucuregti, Roman i Cluj-Napocz, 3.000 de cadre
didacticesi peste 160.000 de pirinti, 2 milicane - public larg.

Migcarea SETS este membru activ al Epode International Network — EIN, cea mai mare retea globald de
prevenire a obezittii, care reuneste 24 de programe cu metodologil similare din 15 t4ri, printre care:
Franta, Belgia, Spania, Olanda, Grecia, Canada, Brazilia, Mexic, Polonia, Portugalia, Australia 5i Noua
Zeelands. Anul trecut, EIN a fost desemnati de citre DG SANCO din cadrul Comisiei Europene drept
“Best Health promotion European project", interventiile pe activititi fizice din cadrul migcrii “Gi en
tréiesc sindtos!” - SETS fiind recunoscute ca model de bund practicd.

Partenerii migcdrii sunt: Ministerul Sindtitii, Ministerul Educatiei Nationale, Ministerul Tineretuluisi
Sportului, Inspectoratele Scolare din Bucuresti, Neamt si Cluj, Comitetul Olimpic si Sportiv Romén,
Federatia Roméni e Atletism, Universitatea Nationals de Educatie Fizic si Sport, Federatia Roménd de
Diabet, Nutritie si Boli Metabolice, Socistatea Romén de Nutritie, Federatia Romalimenta, Carrefour.

TAGS: EVEHIMENT - SETS Un erticol de: Eduard Vas
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Prima s de scoald. O zi plind de emofii, atat pentri copil, cat si pentru périnti. Ne
mobilizémn forfele pentru a-i sustine sd aibd un an bun la scoal, pentru a-t mentine in
formi.

Care sunt mancirurils preferate in farilia noastrd? Avern motive si facem o
schimbare? Este benefic si facern miscare alituri de copilul nostru, in fiscars 217 Iatd 3
intrebari simple d la care putern inceps si recalibrim dieta si programul zilnic al
familiei noastre, pentru ca atat copilul, oAt st noi sd averm mai mults energie, si
performim la scoald si I birou, 54 firn séndtosi.

S ne reamintim asadar, la inceput de an scolar, 10 reguli simple legate de
stilul de viata santos in familie. Le putem afisa oriunde in casa, la vedere si
le putem urma:

1. Dimineata deschidem geamul, aerisim, facem alituri de copil exercitii simple de
gimnasticd de inviorare, ne spaldm bine pe tot corpul, dinii ii periem minufios, ne
fmbracim ou lucruri curate;

2. Lud cu tofil micul dejun, fntr-o atmosferd plicuti. Incepem siua cu dreptul;
3.Laora 10.00, fie o4 sunter 1a scoalé sau la birow, ludm o micé gustare care poate &
Pregétiti de acasé: un fruct sau un mic sandwich asezonat cu multa salati, pot fio
alegere;




[image: image13.jpg]4.Me hidratdr tot timpul ilei, band cel putin 1,5 - 2l de lichide - apa plati este regina;

5. Prénzul usor nu trebuie ratat. Legumels prosspste mersu sunt prezents in meniu;

6. Dupd-amiazd 0 noud gustare: fructele ne vor aduce vitamine;

7. Orele alocate studiului copilului - trnpul petrecut de acesta la televizar, calculator
sau jocurd, vor fi atent monitorizate si limitate de cdtre noi, piringi. Asigurdm slnic
timpul necesar de joacé ou prietenii, pentru activitdyi fizice! Siptimanal, organizdm
activitdti culturals cars vor aduce un plus in dezvoltarsa sa personald, a intregii
familii.

8. inainte de masa de seard si in wesk-end, ne plimbém, ne jucdm cu copilul in aer liber,
‘practicdm aldturi de el sau separat, sporturils preferate. Noi suntern rmodelul;

5. Seara, pani la ora 15.00, sste bine si ludm masa in familie. Ne aseaim ou tofii la
rmasi, avern discutit plicute, ne facern planuri la care copilul va participa incantat, ca
5ila prepararea mAncaril sau la stransul mesei. La fiecare masé, este preferabil ca
Felurile de mancare sé fie gatite in cas, sd fie ugoare 5t servite in cantitdti moderate;

20. Incheiern ziua impreund, acordénd timp igienei personale. Dupi céteva momente
calde de tandrete, profitim tofi de un sorn bun de cel putin 7-8 ore, in camera aerisité
in prealabil.

| Aceste bune obiceiurt, pot face parte cu ustringd din viaa de 7 cu i a intregfi noastre
Farnil. bnceputul arulit seolar, dupd o binemerttatd vacanyd, este unud dintre momentele
cand putern sd redefirum stil rostru de viatd. Sd profitémi”, a declarat Silvia Bucur,
Presedintele Fundatiei PRAIS.

Despre miscarea nationala ,Si eu traiese sanatos!-SETS

fn Roménia, Miscarea SETS a angrenat, de la lansare in martis 2011 5i pind in acest
moment, 79.529 de elevi din ciclul primar din 252 de scoli din Bucuresti, Roman 51
Cluj-Napocs, 3.000 de cadre didactice si peste 160.000 de parinti, 2 milioane -
public larg.

Miscarsa SETS este merabru activ al Epods International Network - EIN, cea mai mare
refea globali de prevenire a obezititii, care reuneste 24 de programe cu metodologii
similare din 15 $iri, printre care: Franta, Belgia, Spania, Olanda, Grecia, Canada,
Brazilia, Mexic, Polonia, Portugalia, Australia si Noua Zeeland. Anul trecut, EIN a fost
deseranati de citre DG SANCO din cadrul Comnisied Europene drept "Best Health
promotion European project’, interventiile pe activitafi fisice din cadrul miscdrii “5i eu
tréiese sindtost” - SETS fiind recunascute ca model de bund practici.

Partenerii misoirii sunt: Ministerul Sénitatis, Ministerul Educaiei Nationale,
Ministerul Tineretului si Sportulu, Inspectoratele Soolare din Bucurssti, Nearat si Cluj,
Comitetul Olirapie 5i Sportiv Roman, Federatia Romand de Atletiorn, Universitatea
Nationald de Educatie Fizicd si Sport, Federatia Romand de Diabet, Nutritie si Boli
Metabolice, Societatea Romand de Nutrifie, Federatia Romalimenta, Carrefour.

Pentru mai multe informatii vizitati www.sets.ro.
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afisa ofiunde in cas%, la vedere si le putern urma

Prima i de scoala. O zi plina de emotii, atat pentru
copii, cat si pentru parinti. Ne mobilizim fortele
pentru a-i sustine sa aibd un an bun la scoala,
pentru a-i mentine in forma

Care sunt manciruile preferate in familia noastrs? Avem
motive s facem o schimbare? Este berefic 51 facem
miscare aldtur de copilul rostry, in fiecare zi? lati 3 intrebi
simple de la care putem incepe si recalibrim dieta i
programul zinic al familiei noaste, pertru ca atat copil,
cat 5i noi sd avem mai multi energie, s performam la
scoald §i la biroy, s fim séndtosi

54 ne reamintim agadar, la inceput de an scolar, 10 regul
simple legate de stilul de viats sindtos in famile. Le putem

1. Dimineata deschidem gearnul, aerisim, facem aléturi de copil exerciti simple de gimnasticd de inviorare, ne
spilim bine pe tot corpul, dintii i periem minutios, ne imbricam cu lucruri curate;

2. Lum cu totil micul defun, ntro atmosferd plicuts. Tncepern ziua cu dreptul;

3. La ora 10,00, fie ci sunterr |a scoal sau Ia birou, luim o micd gustare care poate fi pregitint de acasi: un fruct
sau un mic sandwich asezonat cul multa salatd, pot fi o alegere;

4. Ne hidratim tot timpul zilei, band cel putin 1,5 - 21 de lichide ~ apa plat este reging;

5. Pranzul usor nu tiebuie ratat. Legumele proaspete mereu sunt prezente in meniy;

6. Dupi-armiaz o noud gustare: fructele ne vor aduce vitamine;

7. Orele alocate studiului copilului ~ timpul petrecur de acesta Ia televizor, calculator sau jocuri, vor fi atent
onitorizate si limitate de e noi, pafintii. Asiguram zilnic timpul necesar de jpack cu.prietenii, pentry activieit
fizicel Sptamanal, organizim activieli culturale care vor aduce un plus in deézwltarea sa peonals, a intiegii

Famili




[image: image15.jpg]& Inainte de masa de seard 5i in weekend, e plimbam, ne jucim cu copilul in aer liber, practicim aldtur de el
sau separat, sporturle preferate. Noi suntem rmodelul

9. Sears, pand I3 ora 19.00, este bine s& ludm masa in familie. Ne agezim cu tofii la masé, avem discutii plicute,
e facem planuri |a care copilul va participa incantat, ca §i la prepararea manciri sau la strarsul mesei. La fiecare
masd, este preferabil ca felurile de mancate s fie gitite in cass, s fie ugoare si servite in cantititi moderate;

10. nchelern ziua impreuné, acordénd timp igienel personale. Dupd céteva momente calde de tandrete, proftim
toti de un somn bun de cel putin 7-8 ore, in camera aerisits in prealabil

JAceste bune obiceiuri, por face parte cu usurintd din viata de 2i cu zi a integii roastre famili. Inceputul anului
scolar, dupd o binemeritant vacants, este unul dintie mormertele cand putem s& redefinim stiul nostru de viat. 5
profitim!,  declarat Sikia Bucu, Preecintele Fundatiei PRAIS

Despre miscarea nationala ,Si eu trdiesc sandtos!-SETS

Tn Roméria, Miscarea SETS a angrenat, de Ia lansare in martie 2011 5i pand in acest morment, 79.529 de elevi din
ciclul primar din 252 de scoli din Bucuresti, Roman §i ClujNapoca, 3000 de cadre didactice si peste 160000 de
périnti, 2 milioane ~ public larg

Miscarea SETS este membru activ l Epode Intemational Network ~ EIN, cea mai mare retea globald de prevenire
a obezititi, care reuneste 24 de programe cu metodologii similare din 15 tar, printre care: Franta, Belgia, Spania,
Olanda, Grecia, Canada, Brazilia, Mexic, Polonia, Portugalia, Australia 5i Noua Zeelandd. Anul trecur, EIN a fost
desernnati de citie DG SANCO din cadrul Comisiei Eutopene drept “Best Health promotion Euopean projct’,
interventile pe activitii fizice din cadrul misciri *§i eu trfiesc sandtos?” ~ SETS find recunoscute ca model de
bund practici

Partenerii miscarii surt Ministerul Sandniti, Ministerul Educatiei Nationale, Ministerul Tineretului si Sportului,
Inspectoratele Scolare din Bucuresti, Nearnt 5i Cluj Comitetul Olimpic i Sportiv Roman, Federatia Romana de
Atletsm, Universitatea Nationali de Educatie Fizicd §i Sport, Federatia Romard de Diabet, Nutriie i Boli
Metabolice, Societatea Romand de Nuriie, Federatia Romaliments, Carrefour
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Prima zi de gooald. O i plind de emoi, atat pentru copii, cat i pentru
péiringi. Ne mobilizim fortele pentru a-i sustine 2 aibd un an bun la sooal,
pentru a-i mentine in formd.

Gare sunt mancarurile preferate in familia noastra? Avern motive si facem o
schirmbare? Este benefic 53 facemn migcare alituri de copilul nostru, in fiecare
2i? 1atd 3 intrebéiri simple de la care putern incepe 53 recalibrdm dieta si
programul zilnic 2l farniliei noastre, pentru ca atdt copilul, ¢t si noi 58 aver
mai multd energie, 54 performam 1a scoal i la birou, 54 fir sdndtogi.

54 ne reamintim agadar, la inceput de an scolar, 10 reguli simple legate de
stilul de viats sindtos in familie. Le putem afiga oriunde in casd, la vedere si
e putern urma:

« Dirnineata deschider geamul, aerisim, facern alituri de copil exercitii
simple de gimnasticd de inviorare, ne spilim bine pe tot corpul, dintii i
periem minutios, ne imbrécim cu lucruri curate;

« Lum cu tofii micul defun, intr-o atrosferd plicuts. incepern cua cu
dreptul;

« Laora 10.00, fie o suntern la gcoald sau la birou, lugm o micd gustare
care poate i pregititd de acasi: un fruct sau un mic sandwich asezonat cu
multa salatd, pot fi o alegere;

« Ne hidratim tot timpul zilef, band cel putin 1,5 - 21 de lichide - apa plats
este reging;

« Prénzul ugor nu trebuie ratat. Legumele proaspete mereu sunt prezente
in meniu;

« Dupi-ariazs o nous gustare: fructele ne vor aduce vitamine;




[image: image17.jpg]« Orele alocate studiulu copilului - timpul petrecut de acesta la televizor,
calculator sau jocurd, vor fi atent monitorizate si limitate de citre noi,
péiringii. Asigurdm zilnic timpul necesar de joacs cu pristeni, pentru
activititi fizice! SaptamAnal, organizim activititi culturale care vor
aduce un plus in dezvoltarea sa personald, a intregii familii,

« Inainte de masa de seard 5i in week-end, ne plimbérn, ne jucém cu copilul
in er liber, practicim aldturi de el sau separat, sporturile preferate. Noi
suntern modelul;

« Seara, pind 1a ora 19.00, este bine 54 ludm masa in familie. Ne agezdm cu
tofii 1 masd, avern discutii plicute, ne facem planuri a care copilul va
participa incintat, ca gi la prepararea mancirii sau la strénsul mesei. La
flecare mass, este preferabil ca felurile de mancare s fie gitite in cass, s
fie ugnare si servite in cantitafi moderate;

« Incheiern ziua impreund, acordénd timp igienei personale. Dups citeva
mormente calde de tandrefe, profitim toti de un somn bun de cel putin 7-E
ore, in camera aerisits in prealabil.

Aceste bune obiceiurd, pot face parte cu usuringd din viata dezicuzia
intregii noastre familii. inceputul anului seolar, dupd o binerneritats
vacant, este unul dintre mormentele cand puter s3 redefinim stilul nostru
de viaf. S5 profitim!”, a declarat Silvia Bucur, Pregedintele Fundatiei
FRAIS.

Despre migcarea nationala i eu tréiesc sindtos!-SETS

in Roménia, Miscarea SETS a angrenat, de la lansare in martie 2011 5 pand
in acest moment, 79.529 de elevi din ciclul primar din 252 de gcoli din
Bucuregti, Roman si Cluj-Napoca, 3.000 de cadre didactice s peste 160.000
de parinti, 2 milioane - public larg.

Migcarea SETS este mernbru activ al Epode International Network - EIN, cea
mai mare retea globald de prevenire a obezittii, care reuneste 24 de
programe cu metodalogii similare din 15 $iri, printre care: Franta, Belgia,
Spania, Olanda, Grecia, Canada, Brazilia, Mexic, Polonia, Portugalia,
‘Australia si Noua Zeeland. Anul trecut, EIN a fost desernnatd de citre DG
SANCO din cadrul Gomisiei Eurapene drept “Best Health promotion
European project”, interventile pe activitdti fizice din cadrul migcirii “§i eu
tréiesc sinditost” - SETS fiind recunoscute ca model de bund practicd.

Fartenerii rmigedrii sunt: Ministerul Sandtai, Ministerul Educatiei
Nationale, Ministerul Tineretului si Sportului, Inspectoratele Scolare din
Bucuresti, Nearnt si Cluj, Gomitetul Olimpic 5i Sportiv Romén, Federatia
Roménd de Atletism, Universitatea Nationald de Educatie Fizicd i Sport,
Federatia Romand de Diabet, Nutritie s Bali Metabolice, Societatea Roménd
de Nutritie, Federatia Romalimenta, Carrefour.
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10 requli SETS pentru un stl de viats sénatos
See Translation

o

Prima 2ide scoal3, O 2 plnd de emoti, skt pentru copil, At 5 pentru patint
e mobiz3m fortele pentru o sustine 53 aib un an bun s scoals, pentru 4
mentine in forma.

Like * Comment  share =8
&y Mihaela Nicolets likes this.
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[image: image19.jpg]10 reguli pentru familia ta la inceput
de an scolar

Publicatpa 13 Septambria201 3 n Farilic

Sane reamintim la inceput de an scolar care sunt cele0 reguli simple:
legate de stilul de viata sanatos in famili.

© 1o credit de fa Provident!

rimesti n 4ah intre 500 - 3500lei

Gomunicat de presa

Prima 21 de scoala. O 21 plina de ot atat pentru copi, cat s pentru parini. Ne
mabilizam fortele pentru a4 sustine sa aiba un an bun la seoala, pentru a- mentine in
forma,

Care sunt mancarurile preferate in familia noastra? Avem motive 53 facem o schimbare?
Este benefic sa facem miscare alaturi de copilul nostru in iecare 217 lata 3 intrebari
simple de la care putem incepe sa recalibram dieta si programul zlnc al familel noastre,
pentru ca atat copilul, cat s nol sa avem mai multa 2neraie, sa performan la scoala sila
birou, sa fim sanatosi

10 reguli SETS pentru un stil de viata sanatos

Sa ne reamintim asatar, la inceput de an seclar, 10 requli simpl legate de silu de viata
sanatos in familic. Le putem fisa oriunde in casa, la vedere si Iz putem urma:

1. Dimineata deschidem geamul, aersim, facem alatur de copi exerciti simple de
gimnastica de inviorare, ne spalam bine pe tot corpul, dintil i periem minutios, ne
imbracam cu lucruri curate;

2. Luam cu totil micul dejun, ntr-2 atmosfera placuta. Incepem ziua cu dreptul;

3. La ora 10,00, fie ca suntem la scoala saula birou, luam o mica gustare care poate fi
pregatita de acasa: un fruct sau un mic sandwich asezonat cu multa salata pot fi o
alegere;




[image: image20.jpg]4. Nehidratam tot timpul zilei, band cel putin 1,5 -21 delichide — apa plata esteregina;
5. Pranzul usor nu trebuieratat. Legumele proaspete mereu sunt prezente in meniu;
6. Dupa-amiaza o noua gustare: fructele nevor aduce vitamine;

7. Orelealocate studiului copilului - timpul petrecut de acesta a televizor, calculator sau jocuri,
vorfi atent monitorizate si limitate de catre noi, parintii. Asiguram zilnic impul necesar dejoaca
cu prietenii, pentru activitati fizice! Saptamanal, organizam activitati culturale care vor aduce
un plusin dezvoltarea sa personala, a intregii familii

8. Inainte de masa de seara si in week-end, ne plimbarm, nejucam cu copilul in aer liber,
practicam alaturi deel sau separat sporturile preferate. Noi suntem modelul;

9. Seara, pana la ora 19.00, este bine sa luam masa in familie. Ne asezam cu totii |a masa, avem
discutii placute, nefacem planuri la care copilul va participa incantat, casi la prepararea
mancarii saula stransul mesel. La fiecare masa, este preferabil ca felurile demancare sa fie
gatitein casa, safie usoare si servite in cantitati moderate;




[image: image21.jpg]10. Incheiem ziua impreuna, acordand timp igienei personale. Dupa cateva momente calde de
tandrete, profitam toti de un somn bun de cel putin 7-8 ore, in camera aerisita in prealabil

JAceste bune obiceiuri, pot face parte ou usurinta din viata de zi ou zi & intregi noastre famili
inceputul anului scolar, dupa o binemeritata vacanta, este unul dintre momentele cand putem sa
redefinim stiful nostr de viata. Sa profitamy”, a declarat Silvia Bucur, Presedintele Fundatiei
PRAIS

Miscarea nationala Si eu traiesc sanatos! - SETS




[image: image22.jpg]In Romania, Miscarea SETS a angrenat, dela lansare in martie 2011 si pana in acest moment,
79529 de elevi din ciclul primar din 252 de scoli din Bucuresti, Roman si Cluj-Napoca, 3,000 de
cadre didactice si peste 160.000 de parintl, 2 milioane- public arg

Wiscarea SETS este membru activ al Epode International Network - EIN, retea globala de
prevenire a obezitatii, care reuneste 24 de programe cu metodologii similare din 15 tari. Anul
trecut, EIN a fost desemnata de catre DG SANCO din cadrul Comisiel Europene drept “Best
Health promotion European project”, interventiile pe activitati fizice din cadrul miscarii "Si eu
traiesc sanatost* - SETS fiind recunoscute ca model cie buna practica
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Ana, 18 Septembrie 2013

Care sunt mancarurile preferate in familia noastra? Avem motive sa facem o
schimbare?

@ TheFixer.ro Iti readuce la viata iPhone-ul tau in maxim 2 ore

Comunicat de presz

Este benefic sa facem miscare alaturi de copilul nostru, in fiecare zi? |ata 3 intrebari simple
de la care putem incepe sa recalibram dieca si programul zilnic al familiel noastre, pentru

ca atat copilul, cat si noi sa avern mai mulca energie, sa performan la scoala sila birou, sa
fim sanatosi,

Sane reamintim asadr, |a inceput de an scolar, 10 regul simple legate de stlul de viata
sanatos in familie, Le putem afisa oriunde in casa, la vedere si e putem urma

1. Dimineata deschidem geamul, aerisim, facem alaturi de copil exerci simple de
gimnastica de inviorare, ne spalam bine pe tot corpul, dinti i periem minutios, ne
imbracam cu lucruri curate;

2. Luam cu totii micul dejun, intr-o atmosfera placuca, Incepem ziua cu dreptul;




[image: image24.jpg]3.La 0ra 10,00, fie ca suntem Ia scoals sau Ia birou, luam o mica gustare care poate fi
pregatita de acasa; un fruct sau un mic sandwich asezonat cu mulka salata, potfio
alegere;

4. Ne hidratam tot timpul zilei, band cel putin 1,5 - 2| de lichide - apa plata este regina;
5. Pranzul Usor nu trebuie ratat, Legumele proaspece mereu sunt prezente in meniu;
6. Dupa-amiaza 0 noua gustare: fructele ne vor aduce vicamine:

7. Orele alocate studiului copilului - timpul petrecut de acesta la televizor, calculator sau
joeuri,vor fi atent monicorizate si limicate de catre o, parintii. Asiguram zinic dmpul
necesar de joaca cu pristenii, pentru activicati fizice! Saptamanal, organizam activicati
culturale care vor aduce un plus in dezvoltarea sa personala, a intregi famili

Citeste in continuare »





[image: image25.jpg]Care sunt mancarurile preferate in familia noastra? Avem motive sa facem o
schimbare?

© iPhone spart? TheFixer.ro ti| repara oriunde te-ai afla in 2 ore.

8. Inainice de masa de seara siin week-end, ne plimbarm, ne jucam cu copilul in aer liber,
practicam alaturi de el sau separat, sporturile preferate. Noi suntem modelul

9. Seara, pana la ora 19,00, este bine sa luam masa in familie. Ne asezam cu toti la masa,
avem discuti placute, ne facem planurila care copilul va participa incantat, ca sila
prepararea mancarii sau la stransul mesei, La fiecare masa, esce preferabil ca felurile de
mancare sa fie gatite in casa, sa fie Usoare si servite in canticat moderate;

10, Incheiem ziua impreuna, acordand timp igienei personale, Dupa cateva momentce
caldde de tandrete, profitam toti de un somn bun de cel putin 7-8 ore, in camera aerisita in
prealabil

Aceste bune obiceiuri, pot face parte cu usurinca din viata de zi cu 2 a intregii noastre
famili. Inceputul anului scolar, dupa o binemeritata vacanta, esce unul dintre momentele
cand pucem sa redefinim stilul nostru de viata, Sa proficam’, a declarat Silvia Bucur,
Presedintele Fundatiei PRAIS.
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In primele zile de scoala putem incepe sa redefinim dieta si programul ziiic al familiei noastre,
pentru ca atat copilul, cat si noi sa avem mai multa energie, sa performam la scoala si la birou, sa fim
‘sanatosi. lata zece reguli simple legate de stilul de viata sanatos in familie pe care este indicat sa le
respectam la inceput de an scolar.

Dimineata deschidem geamul, aerisim, facem
alaturi de copil exercii simpls de gimnastica de
imviorare, ne spalam.

Luam cutotii micul dejun, nfr-0 atmosfera placuta

. La0ra 10.00, e ca suntem la scoala sau la birou,
luam o mica gustare care poate fi pregatta de
acasa; un fruct sau un mic sandvis asezonat cu
multa salata pot fi o alegere.
Ne hidratam tottimpul ziei, band cs putin 1,5- 21 de
lichide.
Pranzul usor nu rebuie ratat Legumele proaspete
mereu sunt prezents in meniu
Dupa-amiaza o noua gustare: fructele ne vor aduce

vitamine.

7. Orele alocate studiului copilului - tmpul petrecut de acesta la televizor, calculator sau jocuri va
atent monitorizat si limitat de catre noi, parinti Asiguram zinie timpul necesar de joaca cu prietenii,
penitu activitatifizics! Saptaranal, organizam activitati culturale cars vor aduce un pius in
dezvoltarea sa personala, a intregii famili

8. Inainte de masa de seara si in weekcend ne plimbam, ne jucam cu copilulin aer iber, practicam
alatur de el sau separat sporturile preferate. Noi sunterm modelul

9. Seara, pana la ora 19.00, este bine sa luam masa in familie. Ne asszam cu tofila masa, avem
discuti placute, ne facem planuri |3 care copilul va participa incantat, ca sila prepararea mancari
saU la stransul mesel, La fiecare masa este preferabil ca felurile de mancare s fie gatie in casa,
safle usaare si sewvite in canitati moderate.

10. Incheiem ziua impreuna, acordand timp igienel personale. Dupa cateva momente calde de tandrete,

profitam tofi de un somn bun de cel putin 7-8 ore, in camera aerisita in prealabil

Aceste reguli potf afisate oriunde in casa, 1a vedere si l2 puter urma. Ele au fost puse [a punct de
specialistil Miscatii"Si su traiesc sanatost’, membru act al Epode Intemational Network — EIN, cea mai
mare retea globala de prevenire a obszitati, care reuneste 24 de programe cu metodologil similare din
15 tari
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Alnceput seoala. Este timpul ca nol, parinti, sa ne mobilizam pentru a-1
sustine pe copii nostri sa aiba un an cat mai bun Ia scoala, cat mal de
succes. Pentru a-i mentine in forma (fizica si psinica), cel implicati in
miscarea nationala SETS (www sets ra), care se adreseaza tuturor
elevilor din Romania, alaturi de specialisti autohtani si nu numai, ne
recomanda cateva lucruri simple:

Pentru a putea incepe sa ne recalioram dieta zinica si sa reorganizam
programul ziinic al familiel, trebuie sa ne punem mai ntal trel intrebari

simple:
« Care sunt mancarurile preferate in familia noastra?

« Avem motive sa facem o schimbare?

« Este benefic sa facem miscare alaturi de copilul nostru, in fiecare zi?

Raspunzand cu sinceritate Ia ele, vom sti cum sa facem n asa fel incat si copiil nastri, si nol insine
5a avem mal multa energie, sa performan Ia scoala sifa birou, sa fim sanatosi lata 10 regull
simple pentru un stil de viata santos fn familie. Le putem afiga oriunde In casa, Ia vedere, ca sa
Ie putem urma in fiecare zi

- Dimineata, deschidem geamul, aerisim, facem alaturi de copii exerciti simple de gimnastica de
inviorare, ne spalam bine pe tot carpul, ne periem cu gria dinti, ne imbracam cu haine curate

+ Luam cu totil micul dejun, impreuna, intr-o atmosfera plactta. Incepem ziua cu dreptull

~Laora 10.00, fie ca suntem Ia scoala sau Ia birou, luam o mica gustare, care poate fi pregatita
de acasa. Un fruct sau un mic sandvis asezonat cu salata reprezinta o alegere foarte buna

+ Ne hidratam tot timpul zilel, hand cel putin 1,5~ 2 | de lichide. Apa plata este reginal
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« Pranzul usor nu trebuie ratat. Legumele proaspete ar trebul sa faca parte intotdeauna din meniu
- Dupa-amiaza, 0 noua gustare: fructele ne vor aduce vitaminele necesare

- Orele alocate studiului copilului i timpul petrecut de acesta Ia televizor, calculator sau jocuri vor
i atent monitarizate si limitate de catre nai, parintil. 5a asiguram zinic timpul necesar de joaca cu
prieteni, pe cat se poate afara, pentru activitati fizice! Saptamanal, organizam activitati culturale
care var aduce un plus in dezvaltarea personala a copilului si a intregil farmili

« Inainte de masa de seara si in weekend, ne plimbam, ne jucam cu copilul in aer liber, practicam,
alaturi de el sau separat, sporturile preferate. Sa nu uitam: noi suntem madelul pe care capilul
nostru il va imital

- Seara, pana la ara 19.00, & bine sa luam masa in familie. Ne asezam cu toti Ia masa, avem
discuti placute, ne facem planuri a care copilul va participa incantat, la fel ca la prepararea
mancari sau Ia stransul mesei. La fiecare masa, este preferabil ca felurile de mancare sa fie gatite
i casa, sa fie usoare si servite in cantitati maderate

- Incheiem ziua impreuna, acordand timp igienei personale. Dupa cateva momente calde de
tandrete, profitam tati de un somn bun de cel putin 7-6 ore, in camera aerisita in prealabil

L Aceste bune obiceiuri pot face parte cu usurinta din viata de 7i cu 7i a intregil famili. Inceputul
anului scolar, dupa o binemeritata vacanta, este unul dintre mamentele in care ne putem redefini
stilul de viata. Sa profitam!” — ne indeamna Silvia Buctr, pregedintele Fundatiel PRAIS, initiatoarea
programului SETS
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P 2 de scoala. O 2 plina de amot, a1t priry cop, o3 i prteyparl. Ne mabileam foree pertry
24 sustie 53 33 un 3n bun 13 c03l, pert 31 mertine n foma.

Care sunt mancanleprefest in famil noasrs? Avam mative <3 faoem o Schimbare? Ete banatio 3
facem misears it d copi R, in iscare 57 ta 2 tsban impl de 12 car ptem incepe 2
ecaltram deta i programul inic I famille neaste, pert 53 2t copll, o3t 1 o 33 vem mal muka
enerie, 53 perfomam Ia soola 5 1 iy, 53 fim sanatosi.

53 nereamitim asadar a nceput de an soolr, 10 regul simple legte de St de viata santos i famile
Le pitem i crnde n 255, 13 vadare i s pum s

1. Dimineta deschidm gaam, seriim,facem sstur de ool xarith impl de iminastios de nvorar,
e splam binepe ot corpul, i 1 pria minutio, e imbracam o uru ot

2. Luam it mildeun, it tmosfera plact. neepe s ou deptl

3. La ora 1000, i o3 untem s <ooals < 1 irow,am o i gustars ca s i pregatta d 3casa:
U rut 530 un i Sandvih 3sesonat cu mua <3, po o slgere

4. N Nirtam ot timpul e, band ol put 1,5 21 de fehide —3pa plata este regna:
5. Pranalusor bt Logumel proaspete mere Sunt przente  menv
6. Dupa-amiaza  noua qustare: rctale e vor adce viamine

7. Qree ot sl ool  timpul ptrout d 3cesta I televio,calulto sau oo, vr f tent
montorizate i imitate de catr o, pani. Asguam i timpul necesar de o33 o pistn, ertr
Sctivtat] fice! Saptamanl ngaicam St sl o3 vor 0o un s n desvalarss 22
persanaa, 3 tregh fami.

5. nainte d masa de se3a 51 n vecl-nd, n pimbam, i jucam ou copll i 3er e, pratcam aaur
el sau separat, sporurle paferte. N surtem modsh

9. Seara, pana 1 oa 16.00, est bine 53 am masa n amile. Ne asezam ou o 13 mas3, avem dscut
pacue, h facem planu 13 care copl va paripa noatat, 3 1 reparrea mancar sau s ssnsl
masei L fiscars masa, st prfarai ca bl de mancare 3 fis et n 5255, 5 fs usoars & servie
in anttat modarate

1. nchef sua impreuna, acordand timp el persanale. Dupa cateva momete cald de tandste,
profiam tt 4 un som bun de ca putn -5 ae, i camers et predab.

Aosste b abosir o face s cu st din vista d 5 cu 3 3 gl neasrs famil, nceputl
S Sclar, dupa o inamertata vacants, ate il dire momentle cand pum 3 rdsfinim 2t
Rostn de vista, Sa profam”, a daolarat Sivi uour, Pracedital Fundaie PRALS
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Prima 7l de scoala, © 7i pina de emot, atat pentru copil cat si penfru parinti, Ne mobiizam fortele penfru a-f sustine sa aba Ln
anbin la scoala, pentru a- mentine In forma,

citti mai departe

Citeste mai departe toata strea
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10 reguli SETS pentru un stil de viata sanatos
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Ainceput scoala. Trebuie sa ne mohilizam fortele pentru a-i sustine pe cei mici sa aiba un an
bur la scoala, pentru a-i menting in forma

Care sunt mancarurile preferate in familia noastra? Avern motive sa facem a schimbare? Este
benefic sa facem miscare alaturi de copill nostru, in fiecare zi7 lata 3 intrebari simple de la
care putem incepe sa recalibram dista si programul ziric al familiel noastre, pentru ca atat
capilul, 3t i noi sa avem mai multa energie, sa performarn la scoala sila birou, sa fim
sanatosi.

Iata10 regul simple legate de stilul de viata sanatos in familie. Le putem afisa oriunde in casa, la
vedere sile putern urma:

+ Dimineata deschidem gearul, aerisim, facem alaturi de copil exerciti simple de gimnastica de
inviarare, ne spalam bine pe tot corpul, dinii i periem minutios, ne imbracam cu lucruri curate;

+  Luarm cu tati micul dejun, intr-o atmasfera placuta. Inceper ziua cu dreptul;




[image: image35.jpg]Laora 10.00, is ca suntem a scosla saula birou, luam o mica gustare care poste fipregatta de
casa: un fruct sau U mic sandwich asezonat cu muta seets, nct fio slegere;

N Fidatam ot tinpul ziei, bén cel putin 1,5 — 21 e fichid —apa plta este regin;

Pranzulusor nutrebuie retet. Legumels proaspete mereu surt prezerte in meni;

Dupa-amiaza o oua gustare: fructele ne vor adics viarming;

Orele lacte studii capii —timpul pefrect de acesta l televizar, caleuetor saujocurl, vor
fatent moniorizate i imtat de caire noi, parn. Asiguram i timpul necesar de joaca cu
priten, pertru activtaifzice! Saptaménal, organiza activiti culurale care vor acuce un plis
in dezvotarea sa personala, a ntreg i

Inainte e masa e seara siin wesk-end, ne pimbam, ne jucam cu copili n aer ber, practicam
elturi i el sau separat, sportur preferate. Noi suntem madeluf

Seara, pana a ora 19.00, este bine sa luam masa i familis. Ne asezam cu ot s masa, avem
dliscuti placte, ne facem planuri a care coplu va partcipa ncartt, ca sl prepararea
méncarisaua stransul mesei.La flecare masa, este preferabl ca felurle de méncare sa fie
gatite in casa, sa fie usoare siservie n canttti mocrate;

Inchelem ziua impreuna, acordand timp gienel personsle. Dupa cateva mamente calde de
tanciete, proftam tofi e un S0 bun de cel putin 7-8 ore, i camera aerisita n preslabi.

L Aceste bune obiceiur,pot face parte cu usurinta din viata de 21 cu 21 2 ntreg] noastre il
Inceputul anuiul scofer, dupa o binemeritata vacant, este tnul dintre momentele cand puter
4 redetinim sl nostru de viata. 52 proftam, & declarat Siluia Bucur, Presedirtele Fundatii
PRAIS.

Despre miscarea nationala ,Si eu traiesc sanatos!-SETS
In Romaia, Miscarea SETS a anorenat, de la lansare in marte 2011 51 pana in acest momert,
79,529 de elewidin cicil prinar din 252 de scoli din Bucurest, Roman si Clu-Napocs, 3.000
de cadre didactice sipeste 160.000 de parinti, 2 milioane — public larg

Miscares SETS este membru actv al Epor Internatonal Network — EIN, cea mai mare retea
globala d preverire a oheziati, care reuneste 24 de programe cu metodologi simiere din 15
tar, prinre care: Franta, Belgia, Spania, Olanda, Grecla, Canada, Braziia, Mexic, Polania,
Portugalia, Austrlia s Nous Zeelanda. Anltrecut, EIN a fost desemnata de caire DG SANCO
i cacul Cormisiel Europens dept "Bist Health promotion European project”, ntervertils pe:
activtaifizioe din cacrul miscarl "Sieu traiesc sanetos — SETS find resunaseute ca model de
buna practica

Parteneri miscerl sunt: Miisterul Sanatati, Miisterul Ecucatiel Netional, Minsterul Tineretuli si
‘Sportuld, nspectoratele Scolere din Bucurest], Neat si O, Comitetul Olinic <1 Spartv Romén,
Federstia Romana de Atletsm, Uiverstatea Nationela de Excae Fizica si Spart, Federatia
Foména d Disket, Ntrie 1 Bol Metsholce, Societstea Ramana de Nutrtie, Federatia
Romaliments, Canefour.
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Cele 10 reguli pentru un stil de viata
sanatos, la inceput de an scolar

0 dats cu inceperea
noulul an geolar, oste
indicat ca parintii s4 al-
catulasca pentru cel
‘mici un program rigu-
ros, din care s4 nu lip-
seasca nici orele de
studiu, dar nici timpul
petrecut in familie.

avram.eliza
@romanialibera.ro

Este bine ca,la trezire, copi-
lul s faca chiteva exercitii
Qe inviorare, sé nu saré pes-
te micul-dejun §i nici peste
gustarile dintre mese.Nu ui-
tati s4 petreceti timp cu cel
‘micsisa includeti in progra-
mul lui i plimbari in parc si
spectacole la teatru, arata
Fundatia PRAIS, prin progra-
mul ,Si eu triiesc sanitos!
desfasurat in mai multe ora-
se din tara. Cititi in continu-
are cele 10 reguli pentru un
stil de viata saniitos:

® Dimineata,dupa trezire,copi
Jub trebuie & fack exercisi
usoare de inviorare, s se spe-
le pe dintisisa imbrace haine
curate, iar camera scolarului
trebuie aerisita.

' Celmicnutrebuie s sard pes-
te micul-dejun. Prima masia
zilei trebuie sé fie consisten-
ta,bogat n fibre. Un mic-de-
jun sanitos este format, de
exemplu,dintr-o portie de ce-
reale,o porfie de proteine (4-5
‘migdale) i o portie de lactate
(un pahar de lapte).

™ Copiii consuma mult
gie in timpul activi
scolare si extrascolare. De
aceea este recomandat ca
parintii sé integreze gustari
intre mese in planul alimen-
tarzilnic, pentru ca elevul sa
se concentreze mai usor la
activitatile de pestezi. In ju-
rul orei 10.00, cel mic ar tre-
bui si manance un fruct si

uniaurt sau un pahar culap-
te ori un sandvici cu carne
slaba.

® Pentru un randament ridicat,
ceiimici trebuiesa se hidrate-
2e 5 sé bea doi ltr de lichide
pezi.

= Parintii nu trebuie s uite ci

un copil in crestere ar trebui

54 aiba trei mese regulate pe
, doua gustri si si consume
cinci portii de legume s fruc-
tezilnic. Astfel,masa de pranz
este o alta etapa obligatorie
‘pentru un stil de viaa sina-
tos: copiii trebuie sd manance
legume proaspete, cereale
(orez, de exemplu) si carne
slaba (pui, peste).

® Gustarea de dupi-amiaza iiva
oferi celui micenergie pentru
teme si joac. Pe post de gus-
tare sunt recomandate si
sandviciurile cu pine inte-
grala, covrigei sau tortillas din

cereale integrale, cereale bo-
gate in fibre, morcovi i alte
legume crude, asezonate cu
un dressing cu un continut
scézut de grasime, biscuifi sau
grisine graham, fructe proas.
pete cuiaurt sau unt de arahi-
de.

= Orele de studiuvor i comple-
tate cu ore de joac in aer li-
ber si activitafi culturale:
teatru sau film. Parintii tre-
‘buie si monitorizeze cuaten-
tie numarul orelor petrecute
de cei mici in fata calculato-
rului si navigind pe internet;
medicii sustin ca nu este re-
comandat sa petreaci mai
mult de dous oren fata com-
puterului

™ Esteindicat ca macarinweek-
enduri parintii s petreaca
citeva ore cu copilul: o plim-
bare in parc sau practicarea
unui sport sunt activitti bi-
nevenite.

® Cina trebuie luata in familie
4t mai des. Az fi bine 53 man.
cati pané la ora 19.00 5i sa in-
cercati si adunati la masa in-
treaga familie.

= fnainte de culcare, incercati
s petreceti macar 0 ora cu cei
mici. Nu uitati c& programul
de somn al unui copil este de
cel putin noua ore.

® Miscarea ,Si eu triesc sind-
tos!" (SETS), demaraté de Fun-
datia PRAIS si Ministerul Si-
‘natatii, se desfasoard pe o pe-
rioadd de cinci ani, pand in
2016, 5i consté in prevenirea
obezitatii in randul copiilor
roméni

® In cadrul programului, deru-
lat in Bucuresti, Roman si
Cluj-Napoca, cei mici au fost
incurajati sa fondeze cluburi
de sport,si faca miscare 5i si
se inscrie in competitii spor-
tive. m
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