Spersonalizowana profilaktyka chorób cywilizacyjnych
integracja międzypokoleniowa w promocji
zdrowia i aktywności fizycznej
Dlaczego warto?
Projekt pozwoli poznać aktualny stan zdrowia, sprawności fizycznej i styl życia uczestników, 
a następnie na podstawie uzyskanych wyników zaproponować działania sprzyjające poprawie zdrowia i kondycji fizycznej.
Warunkiem udziału jest brak przeciwwskazań medycznych do podejmowania aktywności fizycznej i udziału w projekcie.
	Szczególne znaczenie ma dla nas wspólne działanie trzech pokoleń. Chcemy pokazać, że odpowiedzialność za zdrowie, wzajemne wsparcie i solidarność międzypokoleniowa mogą stać się fundamentem trwałych, zdrowych nawyków całej rodziny.
Adresaci projektu: rodziny (dziecko wiek 10–15 lat, rodzic, dziadek/babcia (60+)).





BEZPŁATNE BADANIA:
Antropometria (pomiar wzrostu, masy ciała, obwodów ciała (np. talii, bioder), a następnie wyliczenie takich wskaźników jak BMI czy stosunek obwodu talii do bioder. W zależności od zakresu projektu może być również wykonywany pomiar składu ciała, czyli m.in. zawartości tkanki tłuszczowej, masy mięśniowej i wody w organizmie.
Biometria, (pomiar cech biologicznych organizmu. W badaniach zdrowotnych może obejmować np. ciśnienie tętnicze, tętno, skład ciała, parametry oddechowe lub inne mierzalne cechy fizjologiczne.)

pomiar RR i HR – (pomiar ciśnienia tętniczego i tętna), 

ocena sprawności fizycznej (EUROFIT, Senior Fitness TEST) zestawy prostych prób ruchowych, które pozwalają ocenić ogólną sprawność fizyczną. EUROFIT dla dzieci ocenia m.in. równowagę, szybkość ruchów, gibkość, siłę, wytrzymałość mięśniową, szybkość i zwinność. W zależności od przyjętej wersji mogą to być np. skłon w siadzie, skok w dal 
z miejsca, ściskanie dynamometru, bieg wahadłowy czy próby wytrzymałościowe, Senior Fitness TEST - ocenia sprawność potrzebną w codziennym funkcjonowaniu, m.in. siłę nóg 
i ramion, gibkość, równowagę, zwinność oraz wydolność marszową. Przykładowe próby to:
wstawanie z krzesła przez 30 sekund, uginanie ramienia z obciążeniem, skłon w siadzie na krześle, próba „wstań–przejdź–usiądź”, 6-minutowy marsz.

badania laboratoryjne (morfologia, poziom glukozy na czczo, insulina i wskaźnik HOMA-IR - badanie poziomu glukozy i insuliny oraz ocena insulinooporności 
profil lipidowy, adiponektyna, CRP),
spirometria i siła mięśni oddechowych,
kwestionariusze zdrowia i stylu życia

Harmonogram badań: 3-krotne badania (przed rozpoczęciem aktywności fizycznej, po zakończeniu aktywności fizycznej oraz po 6 msc od zakończonej aktywności fizycznej)





BEZPŁATNY UDZIAŁ W ZAJĘCIACH RUCHOWYCH:
sporty rakietowe (speedminton, tenis stołowy),
gry i zabawy terenowe,
fitness (gimnastyczne formy ruchu),
taniec, nordic walking, ringo
Czas trwania: 2 razy w tygodniu po 60 min, przez 12 tyg.

BEZPŁATNE KONSULTACJE DIETETYCZNE I WARSZTATY DIETETYCZNE
Korzyści:
ZDROWOTNE: wspieranie prawidłowego funkcjonowania układu sercowo-naczyniowego i oddechowego, poprawa siły, koordynacji, równowagi i mobilności, ograniczanie siedzącego trybu życia.

EDUKACYJNE: zwiększanie świadomości i kompetencji członków rodziny w dbaniu o zdrowie.
SPOŁECZNE: budowanie więzi pomiędzy dziećmi, rodzicami i dziadkami, wspólny czas trzech pokoleń.

MATERIALNE: zegarki monitorujące aktywność fizyczną, torby materiałowe, kubki termiczne, FamilyBox (zestaw gadżetów rekreacyjnych).
Konkurs z nagrodami dla rodzin uczestniczących w projekcie „Ruszamy razem! – w kierunku zdrowia i jakości życia” (nagrody w konkursie: namiot kempingowy, stół do tenisa stołowego, basen ogrodowy).
