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Curs Minte echilibrata in corp viguros - Tematici
Digitale si Ecologice (30 ore)

Obiectivele Cursului
e Promovarea sanatatii fizice si mentale prin tehnologie si practici sustenabile.

e C(Cresterea constientizarii asupra importantei unui stil de viatd echilibrat si
ecologic.

e Furnizarea de resurse digitale si activitati ecologice pentru bunistarea generala.

Planificarea Cursului
1. Formarea unei Echipe de Organizare

- Recrutarea voluntarilor si specialistilor (medici, nutritionisti, psihologi,
antrenori de fitness).

- Stabilirea rolurilor si responsabilitatilor fiecarui membru al echipei.
2. Stabilirea unui Buget si a Resurselor

- Identificarea surselor de finantare (sponsorizari, donatii, fonduri
guvernamentale).

— Achizitionarea materialelor necesare (echipamente de fitness, materiale
educative, resurse pentru workshop-uri).

~ Programul Activitatilor ~

Tema 1: Lansarea Cursului

o Eveniment de Deschidere: Prezentarea obiectivelor Cursului, a echipei de
organizare si a programului.

e Discursuri Motivationale: Invitati experti in sdnatate mentala si fizica sd vorbeasca
despre importanta unui stil de viata echilibrat.

Tema 2: Sanatate Fizica

e Clase de Fitness in Aer Liber: Sesiuni de yoga, pilates, aerobic sau antrenamente
functionale.
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Workshop de Nutritie: Prezentari despre alimentatia sdnatoasa si planificarea
meselor echilibrate.

Concursuri Sportive: Organizarea de competitii de alergare, ciclism sau alte
sporturi pentru toate varstele.

Tema 3: Sanatate Mentala

Atelier de Mindfulness si Meditatie: Sesiuni ghidate pentru reducerea stresului si
imbunatatirea concentrarii.

Workshop despre Gestionarea Stresului: Tehnici si strategii pentru a face fata
stresului cotidian.

Grupuri de Suport si Discutii: Crearea unor grupuri unde participantii pot
impartasi experientele lor si pot primi sfaturi.

Tema 4: Activitati Comunitare

Voluntariat: Organizarea de activitati comunitare cum ar fi curatenia parcurilor,
plantarea de copaci sau ajutorul in centrele locale.

Workshop despre Importanta Comunitatii: Discutii despre cum relatiile sociale si
implicarea comunitara contribuie la sdndtatea mentala si fizica.

Tema S: Activitati pentru Familie

Jocuri si Activitati pentru Copii: Organizarea de jocuri educative si fizice pentru
copil.

Clase de Gatit pentru Familii: Sesiuni de gatit sanatos unde familiile Invatd sa
pregdteasca mese nutritive impreuna.

Activitati de Relaxare in Familie: Sesiuni de yoga pentru copii si parinti, plimbari
in natura.

Promovare si Implicare

o

Campanie de Informare

- Utilizarea retelelor sociale, afiselor, pliante si site-ului web al comunitatii
pentru a promova proiectul.

- Informarea presei locale si colaborarea cu bloggeri si influenceri in domeniul
sanatatii.
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o Parteneriate si Colaborari

— Colaborarea cu scoli, spitale, clinici, centre de fitness si alte organizatii
relevante.

— Implicarea companiilor locale pentru sponsorizari si resurse.

Evaluare si Imbunatatire

»  Colectarea Feedback-ului

— Distribuirea chestionarelor de feedback pentru participanti.
— Organizarea unei sesiuni de evaluare cu echipa de organizare.

»  Raport Final

— Redactarea unui raport final cu concluziile, lectiile invatate si recomandarile
pentru viitoarele editii ale Cursului .

— Publicarea rezultatelor si a impactului Cursului asupra comunitatii.

Logistica si Siguranta

< Managementul Evenimentelor

— Stabilirea unui orar clar pentru toate activitatile.

— Asigurarea locatiilor adecvate pentru fiecare activitate.

& Siguranta Participantilor

— Prezenta personalului medical la evenimentele de fitness si sport.

— Asigurarea masurilor de siguranta si a echipamentelor necesare pentru
activitatile fizice.

Prin implementarea acestui proiect, ,,Minte sandtoasa in corp sdndtos” va putea
promova un stil de viata echilibrat, imbunatatind atat sanatatea mentala, cat si pe cea fizicd a
membrilor comunitatii.



