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Fundacja Matgosi Braunek ,Bqdz” to organizacja dziatajgca od 2015 roku
zajmujgca sie czynnie edukacjg zdrowotng zainspirowangq filozofiqg zycia
Matgorzaty Braunek i jej osobistym doswiadczeniem choroby nowotworowe;.

-undacja promuje zintegrowane, holistyczne podejscie zarowno do zdrowia,
jak i do choroby. Inicjuje | wspiera wspotprace roznych dziedzin medycyny
conwencjonalnej I niekonwencjonalnej poprzez szerzenie merytorycznej,
wiarygodne] wiedzy o medycynie petnej, zintegrowane| | koniecznosci
catosciowego, holistycznego leczenia cztowieka.

Gtowng osiqg dziatalnosci jest organizacja warsztatow, wydarzen i akcji
edukacyjnych. Dziatania kierowane sq do osob chorych onkologicznie

| przewlekle, ich bliskich, a takze do osob zdrowych, zainteresowanych
zdrowym trybem zycia, prewencjq i leczeniem chorob przewlektych.
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Tto 1 opis problemu,
czyl dlaczego uwazamy ze wprowadzenie zajec
orofilaktycznycn dla dziecl jest niezbeadne

B

Wg ostatniego badania NIK dotyczqgcego opieki
zdrowotnej nad dziec¢mi, ktore zostalo przeprowadzone
w latach 2015-2018, dzieci i mtodziez w wieku
szkolnym nie majg zapewnionej spojnej i kompleksowej
opieki zdrowotnej.

Oprocz niewystarczajqcej liczby lekarzy, brakuje
wspotdziatania i koordynacji pomiedzy podmiotami
odpowiedzialnymi za ich leczenie, np. lekarzami PO/Z,
specjalistami I pielegniarkami.



System opieki nhad uczniami nie funkcjonuje, a zamiast niego podejmowane

sq Jedynie wybiorcze i fragmentaryczne dziatania profilaktyczne. Koncepcja

| organizacja opieki zdrowotne) nad dziecmi | mtodziezqg w wieku szkolnym zmieniaty
sie na przestrzeni lat. Najpowazniejsza reorganizacja nastgpita w 1899 r., gdy
wprowadzono instytucje lekarza rodzinnego, opiekujgcego sie catq rodzing, w tym
rowniez dzieckiem. Miato to zapewnic ciqgtosc opieki sprawowanej przez jednego
lekarza. Zrezygnowano wowczas z opieki lekarskiej i dentystyczne] w szkotach.

NIK zauwaza, ze funkcjonujgcy obecnie w Polsce system opieki zdrowotnej nad
uczniami, szczegolnie w zakresie profilaktyki, nie gwarantuje bezpieczenstwa
zdrowotnego naszej populacji. Swiadczy o tym zwiekszajqca sie liczba dzieci

| mtodziezy z problemami zdrowotnymi.

Najwiekszymi problemami zdrowotnymi wsrod dzieci i mtodziezy w wieku 5-18 lat

sqQ: znieksztatcenia kregostupa, alergie (dychawica oskrzelowa), zaburzenia refrakgcji
| akomodacji oka, otytosc, niedokrwistosc, zaburzenia rozwoju i choroby tarczycy.




O projekcie

Dane dotyczqgce zwiekszajgcych sie z roku na rok
problemow zdrowotnych wsrod dzieci sq bardzo
niepokojqce, dlatego przygotowalismy projekt
Bqgdz od ma-te-go, ktory jest kompleksowym
programem edukacyjnym zrzeszajgcym
najlepszych specjalistow ze swoich dziedzin,
dedykowanym najmtodszym odbiorcom.

W przystepny, ciekawy i angazujgcy sposob chcemy
przyblizyC uczestnikom warsztatow najwazniejsze
zagadnienia ze zdrowego stylu zycia. Pokazac,

ze nawet niewielkie dziatania, mogqg wiele zmienic,
ZArowno w NAszym samopoczuciu fizycznym,

Jjak 1 psychicznym oraz w naszych relacjach

Z najblizszymi | otoczeniem.




Przygotowalismy dla Panstwa propozycje S warsztatow, sposrod ktorych mogq
Panstwo dowolnie wybierac pojedyncze tematy lub zrealizowac wszystkie
spotkania jako peten cykl edukacyjny o catosciowym podejsciu do zdrowia.

Kazdy z ponizej opisanych warsztatow przewidziany jest na 1-1,5 godziny, dla grupy
okoto. 20-30 dzieci.

Pod opisem kazdego warsztatu podalismy ceneg jego realizacji. W przypadku jezel
zdecydujq sie Panstwo na pakiet spotkan, koszt pojedynczego warsztatu zostanie
odpowiednio pomniejszony.

Caty dochod ze wspotpracy zostanie przeznaczony na organizacje wybranego
warsztatu i realizacje celow statutowych Fundacji - szerzenia wiedzy na temat
holistycznego podejscia do zdrowia, ze szczegolnym uwzglednieniem prowadzenio
kolejnych zajec z serii Zamieniamy niezdrowe na zdrowe w szpitalach i placowkach
dla trudne] mtodziezy.




Zamieniamy hiezdrowe na zdrowe
warsztaty kulinarne

Wiemy, jak trudno zrezygnowac z pysznych
przekqgsek, niestety najczesciej ubogich w sktadniki
odzywcze, a wrecz petnych niezdrowych dodatkow,
ktérych powinno sie unikaé.

Dlatego proponujemy inne rozwiqzanie - nauke ‘
orzygotowywania prostych, ulubionych przekgsek

w ich zdrowe| wersjil Staramy sie zainspirowac

dzieci | przekonac, ze to, co zdrowe, moze byc tak

SOMO smaczne jak niezdrowe przekqski — a moze
nawet smaczniejszel
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Podczas spotkania przygotujemy dwie wybrane
orzekgski, a oprocz tego prowadzgcy porozmawid
z dziecmi o zasadach zdrowego odzywiania,

O prostych rozwiqzaniach, dzigki, ktorym naszo
codzienna dieta bedzie bogatsza we wszystkie
niezbedne sktadniki, 0 mnogosci wyborow
zywieniowych i dlaczego zawsze warto szukac
zdrowszych zamiennikow.




Do te] pory prowadzqcymi spotkania
byli: Piotr Vienio Wiectawski, Grzegorz
t apanowski, Monika Mrozowska, Teresa
Majewska, Katarzyna Lepa.

Koszt: 2000 zt. Cena zawiera zakup
wszystkich sktadnikow niezbednych do
przygotowania potraw dla cate] grupy

| optacenie prowadzgcego.

W zaleznosci od zaplecza placowki, mozemy
przyniesc rowniez zastawe i naczynia
niezlbedne do przygotowania menu.
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Proponujemy 3 rozne typy zajec do wyboru:
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TANIEC ZWIERZAT - zabawa polegajqgca na
wcielaniu sie w rézne zwierzeta i ich taniec przy
odpowiednio dobranej dla kazdego zwierzecia muzyce.
Podqzajqc za ciatem i intuicjg docieramy do energii

| jakosci reprezentowanych zwierzqgt.

Warsztat Taniec zwierzqt czerpie z medytaci

W ruchu, tgczy je| korzysci ze swietnq zabawa. Taniec
uwalnia napiecia | pozwala doswiadczyc wewngtrzne
harmonii, poruszyc energie w ciele | wyciszyc umyst.

Pomaga dzieciom uwolnic stres zgromadzony

W organizmie, zwigkszyc produkcje serotoniny, poprawic
Nnastroj, podniesc poziom energii | wzmocnic system
iImmunologiczny.



TAI-QIl - QIGONG - znany juz w starozytnych

Chinach system ¢wiczen oddechowych potgczonych

z lekkq gimnastykq jest po dzis dzien niezwykle
popularny. ldealny na podniesienie poziomu
energetycznego, zdolnosci koncentracji czy wyzbycie sig
takich przypadtosci cywilizacyjnych jak przewlekty stres
i bezsennosc.

Qigong poza swoimi walorami zdrowotnymi, stanowi
rowniez podbudowe wielu sztuk walki, przez co jest
niezwykle bogaty, z mnostwem roznorodnych cwiczen
porzeznaczonych konkretnym celom.

Nie istniejq zadne przeciwwskazania do praktyki gigong,

a same cwiczenia mogq byc z powodzeniem wykonywane
porzez osoby w kazdym wieku, w tym przez najmtodszych.
Na warsztatach zapoznamy sie z zestawem prostych
cwiczen, specjalnie skonstruowanych tak, aby w zabawny
SPOSOL wesprzec U dzieci koncentracje i wzmocnic ich site
Na kazdym poziomie,



JOGA DLA DZIECI - redukuje stres, utatwia

koncentracje i wzmacnia kregostup. Dzieciom
nadpobudliwym ruchowo pozwala na roztadowanie
nadmiaru energii i przeksztatcenie jej w energie tworczq.

Wiele pozycji jogi, tzw. asan, ma swoje zrodto inspiraci
w naturze. Przedstawiajg np: psa z gtowq w dot, lwa,
orta, drzewo, czy gore. Dzieki tak lekkie] formie cwiczen
dziecko z przyjemnoscig nasladuje rozne elementy
orzyrody, wzmacnia zainteresowanie otaczajgcym
swiatem, rozwija spostrzegawczosc | wyobraznie.

Dynamiczne asany aktywizujg rzadko uzywane miesnie

| stawy, przynoszqc gietkosc | systematycznie podnoszqc
0golng sprawnosc. Szybkie ruchy, wykonywane

W specjalnie skomponowanych sekwencjach majq
rowniez pozytywny wptyw na umyst. Usuwajqg letarg,
OSpPAatosc, d takze pomagajq zwalczac leki.

Koszt za pojedyncze zajecia ruchowe: 1200 zt.




Ostatni rok byt dla wszystkich czasem ogromnej
proby, wiele rodzin zostato rozdzielonych
na dtugi czas, czesc osob stracita kogos bliskiego

iata stawic czota jego ciezkiej chorobie

Ml
JJJJJJJ

z trudu potgczenia pracy zawodoy
opiekg nad dziecmi.
Tym spotkaniem chcielibysmy pomaoc dzieciom

Zzrozumiec ostatnie wydarzenia, porozmawidc O

jak radzic sobie z chorobq i odejsciem bliskic
z trudnymi sytuacjami, ktorych doswiadczqj

Koszt: 1200 zt.



Mindfulness dla dzieci

Wspotczesne dzieci atakowane sq duzq ilosciqg
bodzcow: gry, smartfony, tabletyiinne
rozpraszacze wptywajqg znaczgco na ich
umiejetnosc¢ koncentrowania sie. Sqg czesto rownie
zestresowane, co dorosli. Niektore miewajq,

z powodu stresu, ktopoty z zasnieciem. Inne
odczuwajq ciqgty niepokoj. Jak zatrzymac wir
mysli, gdzie szukac ,,przycisku pauzy”?

Trening mindfulness czyli uwaznosci pozwala lepie]
zrozumiec jak dziatajqg mysli. Co mozna zrobic

by sobie z nimi poradzic, kiedy pojawia sie ich zbyt
wiele lub po prostu sq bardzo przykre. Ponadto
rozwija swiadomosc wtasnego ciata oraz pomagad
szybcie] wychwytywac sygnaty swiadczqce

o poczqtkach infekcji, przeciqzeniu, kontuzji

czy potrzebie odpoczynku.



W czasie treningu uczymy sie obserwowac wtasny
oddech i to jak sie zmienia w roznych sytuacjach.
Rozwijamy uwaznosé poprzez rézne zmysty. Budujemy
gtebszqg wiedze o samym sobie, wtasnych potrzebach,
reakcjach oraz sposobach radzenia sobie ze stresem
czy napieciem.

Poprzez wykorzystanie historyjek, wyobrazni

oraz prostych cwiczen, dzieci otrzymujq narzedzia,
ktore mogq wykorzystac, by lepiej zrozumiec siebie

I innych. Dzieci uczq sie poprzez obrazowe hasta, jak
.przycisk pauzy’, ,siedziec jak zaba" czy ,test spaghetti”
pozwalajq w tatwiejszy sposob opanowac rozne
umiejetnosci w zakresie uwaznosci (w tym radzenio
sobie z emocjami).

Koszt: 1200 zt.



na niego bodzcow. Kazdy z nas przychodzi na swiat juz ze zdolnosciq do przezywania
emocji, ale umiejetnosci do radzenia sobie z nimi nabywamy przez cate zycie.

Mate dziecko rozwija sie dynamicznie osiqgajqc coraz wyzsze formy regulacji stosunkow ze
swiatem zewnetrznym. Wraz z wiekiem zdobywa szerszq orientacje w otoczeniu, doskonali
umiejetnosci oraz sprawnosci. Powstajg u niego nowe potrzeby i emocje, uczucia, wzbogacajg
sie zainteresowania, ksztattujg nastawienia i postawy, w koncu dokonujq sie wszelkie inne
przeobrazenia w dziedzinie osolbowoscl.

W trakcie warsztatu porozmawiamy o podstawowych emocjach: ztosci, smutku, strachu,
radosci, wstydzie i mitosci. Dzigki kreatywnym Ccwiczeniom nauczymy sig je rozpoznawac

| oswajac. Dziecko bedzie potrafito je nazywac, a cwiczenia relaksujgce pomogg mu je
uspokajac. Dzieki swiadomosci, ze nie ma emocji ztych ani dobrych, ze wszystkie sq potrzebne,
dzieci majq szanse wyrosnqc na szczesliwych dorostych.

Koszt: 1200 zt




-

ly do wspotpracy.

au






