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Niektore prawa zastrzezone. Ta praca jest dostepna na licencji Creative
Commons: Uznanie autorstwa - Uzycie niekomercyjne - Na tych samych
warunkach 3.0 IGO (CC BY-NC-SA 3.0 IGO;
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/igo).

Zgodnie z warunkami tej licencji mozna kopiowa¢, rozpowszechniaé i
adaptowac te prace do celéw niekomercyjnych, pod warunkiem, ze praca ta
jest odpowiednio cytowana, jak wskazano ponizej. W zadnym przypadku
wykorzystania tej pracy nie powinno sugerowac, ze WHO popiera jakakolwiek
konkretng organizacje, produkty lub ustugi. Uzywanie logo WHO jest
niedozwolone. Jesli adaptujesz te prace, musisz licencjonowac jej wynik na
podstawie tej samej lub rownowaznej licencji Creative Commons. Jesli tworzysz
ttumaczenie tej pracy, powinienes doda¢ nastepujace wytaczenie
odpowiedzialnosci wraz z sugerowanym cytowaniem: ,To ttumaczenie nie
zostato stworzone przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO). WHO nie
ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ ani doktadnosé tego ttumaczenia. Oryginalne
wydanie angielskie jest wigzacym i autentycznym wydaniem: Planning healthy
and sustainable meetings: a practical guide. 3rd edition. Copenhagen: WHO
Regional Office for Europe; 2021”.

Wszelkie mediacje dotyczace sporéw wynikajgcych z licencji beda prowadzone
zgodnie z zasadami mediacji Swiatowej Organizacji Wtasnosci Intelektualnej.
(http://www.wipo.int/amc/en/mediation/rules/).

Sugerowane cytowanie. Planning healthy and sustainable meetings: a practical
guide. 3rd edition. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2021.
Licence: CC BY-NC-SA 3.0 1GO.

Dane dotyczace katalogowania publikacji (CIP). Dane CIP s3 dostepne na stronie
http://apps.who.int/iris.

Sprzedaz, prawa i licencjonowanie. Aby kupi¢ publikacie WHO, wejdZ na
http://apps.who.int/bookorders. Aby przesta¢ prosbe o wykorzystanie
komercyjne oraz zapytania dotyczace praw i licencjonowania, wejdZz na
http://www.who.int/about/licensing.

Materiaty stron trzecich. Jesli chcesz ponownie wykorzysta¢ materiaty z tej
pracy przypisywane stronie trzeciej, takie jak tabele, rysunki lub obrazy, jestes
odpowiedzialny za ustalenie, czy wymagane jest zezwolenie na takie ponowne
wykorzystanie i uzyskanie zezwolenia od posiadacza praw autorskich. Ryzyko
roszczen wynikajacych z naruszenia jakiegokolwiek sktadnika nalezacego do
strony trzeciej w pracy spoczywa wytgcznie na uzytkowniku.

Ogdlne wytaczenia odpowiedzialnosci. Uzyte oznaczenia i prezentacja
materiatéw w tej publikacji nie oznaczajg wyrazenia jakiejkolwiek opinii ze
strony WHO dotyczacej statusu prawnego jakiegokolwiek kraju, terytorium,
miasta lub obszaru lub jego wiadz, ani dotyczgcej wyznaczenia jego granic. Linie
przerywane i kropkowane na mapach oznaczajg przyblizone linie graniczne, co
do ktérych moze nie by¢ jeszcze petnej zgody.

Wzmianka o konkretnych firmach lub produktach niektérych producentéw nie
oznacza, ze sg one popierane lub zalecane przez WHO w stosunku do innych o
podobnym charakterze, ktdre nie zostaty wymienione. Z zastrzezeniem btedéw
i pominie¢, nazwy produktéw zastrzezonych sg rozrézniane pierwsza wielkg
literg.

WHO podjeto wszelkie rozsgdne srodki ostroznosci w celu weryfikacji informacji
zawartych w tej publikacji. Jednak opublikowany materiat jest
rozpowszechniany bez jakiejkolwiek gwarancji, wyraznej lub dorozumianej.
Odpowiedzialno$¢ za interpretacje i wykorzystanie materiatu spoczywa na
czytelniku. WHO w zadnym wypadku nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody
wynikajace z jego wykorzystania.
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Podziekowania

Niniejszy przewodnik powstat dzieki wsparciu i inicjatywie  Zostat sfinansowany z dobrowolnej kontrybucji Rzgdu
Europejskiego Biura WHO ds. Zapobiegania i Kontroli Federacji Rosyjskiej. Jest to trzecie wydanie, zmienione w

Choréb Niezakaznych (NCD Office) w Moskwie, celu uwzglednienia kwestii zwigzanych ze spotkaniami
Federacja Rosyjska. wirtualnymi.
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Wprowadzenie

Dlaczego zdrowe i zrbwnowazone
spotkania?

Spotkania i wydarzenia sg podstawowg czescig kultury
pracy i miejsca pracy w WHO, jak rowniez w wielu
miejscach pracy na caltym Swiecie. Stanowig wazny czas
dla wspétpracownikéw do nawigzywania kontaktow,
komunikowania  sie, opracowywania strategii i
opracowywania skutecznych rozwigzan dla powstatych
wyzwan.

Spotkania i wydarzenia czesto stanowig znaczng ilos¢
czasu w danym tygodniu pracy; moga trwac¢ kilka godzin
lub nawet kilka dni i dlatego mogg mie¢ bezposredni wplyw
na zdrowie ich uczestnikow, jak réwniez na Srodowisko.

Udostepnianie zdrowej zywnosci i napojow, wymaganie
Srodowiska wolnego od tytoniu, zachecanie do aktywnosci
fizycznej i skupianie sie na zréwnowazonym rozwoju na
spotkaniach stwarzajg okazje do wprowadzenia kultury
zdrowia i dobrego samopoczucia oraz ochrony i
minimalizacji wptywu na $rodowisko.

Cel niniejszego podrecznika

Celem tego podrecznika jest udzielenie wskazéwek
oraz dostarczenie wykonalnych przyktadow, jak planowaé
zdrowsze spotkania i wydarzenia w WHO i innych
miejscach pracy, ktére chcg promowaé zdrowie. Wytyczne
te dotyczg czterech tematoéw: odzywiania, aktywnosci
fizycznej, srodowisk wolnych od tytoniu,
jak i zrbwnowazonego rozwoju.

Odbiorcy

Niniejszy podrecznik jest przeznaczony dla pracownikow
WHO oraz innych oséb zainteresowanych planowaniem
zdrowych i zréownowazonych spotkan. Przedstawiono
w nim oparte na dowodach przyktady realistycznego
wigczania prozdrowotnosci do spotkan i wydarzen,
ktére mozna wykorzysta¢ na krotkich spotkaniach
i uroczystosciach w miejscu pracy lub na catodniowych
i wielodniowych spotkaniach z udziatem wiekszych grup
uczestnikow.

Podnoszenie swiadomosdéi

Kazde spotkanie jest okazjg do zwiekszenia Swiadomosci
— wsrdd uczestnikow, personelu i dostawcow ustug — na
temat korzysci ptyngcych ze zdrowej diety i regularne;j
aktywnosci fizycznej oraz stosowania zréwnowazonych
praktyk w celu ochrony srodowiska.

Wazne jest, aby z wyprzedzeniem wyjasni¢ organizatorom
i uczestnikom spotkania, ze wydarzenie bedzie zgodne z
zasadami zdrowia i zrownowazonego rozwoju oraz ze
wybor lokalizacji, zakwaterowania, zywnosci i napojow, a
nawet harmonogram spotkania, opierajg sie na tych
zasadach.

Dajac przyktad, Biuro Regionalne WHO dla Europy ma
okazje zmotywowaC swoich interesariuszy do
wprowadzenia zdrowego i zrbwnowazonego $rodowiska
na organizowanych przez siebie spotkaniach.






Przekgski, positki

i napoje

Zywnosé

Nalezy zauwazy¢, ze nie wszystkie spotkania wymagajg
podawania zywnosci. Podczas organizowania spotkania
ocen dtugo$¢ czasu, pore dnia i liczbe o0so6b
uczestniczacych w spotkaniu, zanim zdecydujesz, czy
zywnos¢ powinna pojawic¢ sie na spotkaniu.

Jesli zdecydujesz, ze serwowanie jedzenia jest konieczne,
upewnij sie, ze w trakcie wydarzenia zapewnione sg rézne
zdrowe opcje i rozwaz nastepujgce punkty.

Owoce i warzywa

® Swieze owoce i warzywa powinny stanowi¢ podstawe
wszelkich podawanych przekgsek, a takze mogg byé
one gtdwnym sktadnikiem przystawek, dodatkow
i deserow..

® \\Vybieraj $wieze owoce i warzywa sezonowe
i ogranicz owoce w puszkach, owoce suszone i soki
owocowe, poniewaz czesto zawierajg wiecej cukru
i mniej btonnika.

Tluszcze i oleje

® (Qgolnie rzecz biorgc, zamiast smazenia potraw
wybieraj metody gotowania, ktére wymagajg mniej lub

wcale nie wymagajg ttuszczu lub oleju, takie jak
gotowanie na parze lub grillowanie.
® \Wybieraj produkty zawierajgce zdrowe zrodfa

ttuszczéw nienasyconych, takie jak oliwa z oliwek
i olej stonecznikowy (z umiarem, poniewaz sg one
wysokokaloryczne), ryby, awokado i orzechy. Ogranicz
ttuszcze nasycone, ktére zwykle znajdujg sie w tlustym
migsie, masle, oleju palmowym, sSmietanie, serze i
smalcu; usun nadmiar tluszczu z  miesa
i drobiu.

® Chociaz kilka krajow podjeto zdecydowane kroki
w celu wyeliminowania ttuszczy trans z zywnosci, wiele
produktéw zawierajgcych wysoki poziom ttuszczy trans
jest nadal dostepnych na rynku. Dlatego, aby
wyeliminowac tluszcze trans ze swoich spotkan, unikaj
przetworzonej zywnosci, fast foodow, smazonej
zywnosci, wypiekéw i niektérych rodzajow margaryn,
ktére mogg nadal zawieraé¢ tluszcze uwodornione.
Czytaj etykiety zywieniowe, aby upewni¢ sie, ze
tluszcze trans i oleje uwodornione
nie sg wymienione w sktadzie.

Petne zboza

® \Nybieraj produkty petnoziarniste, takie jak ptatki
owsiane, komosa ryzowa, brgzowy ryz oraz chleb
i tortille z maki petnoziarnistej, zamiast rafinowanych
zbdz, takich jak biaty ryz i biaty chleb.

Biatko

® W przypadku o0sOb dorostych zapotrzebowanie
na biatko jest stosunkowo niewielkie. Dlatego tez warto
ograniczy¢ iloS¢ migsa i zamiast czerwonego Ilub
przetworzonego. wybiera¢ miesa chudsze, takie jak
dréb bez skory.

® Generalnie czesciej wigczaj roslinne zrédia biatka,
takie jak fasola i soczewica, tofu, orzechy, masto
orzechowe i fasola.

® QOwoce morza, niestodzony jogurt i jajka sg réwniez
swietnymi zroédtami biatka.

Desery i cukier

® Preferencyjnie podawaj $Swieze owoce na deser.
Mozna je pokroi¢ i utozy¢ w bukiety, na patyczkach lub
w kubkach. Kosze z catlymi owocami sg rowniez
dobrym rozwigzaniem.

® \Wybierajgc inne opcje deserdw, upewnij sie, ze majg
niskg zawarto$¢ ttuszczu i cukru.

® Unikaj dodawania cukru do potraw, upewnij sie,
ze firmy cateringowe sg swiadome tej preferenciji

i zniechecaj do stosowania sztucznych stodzikéw
podczas przygotowywania deseréw.

Sol
® (Qgranicz spozycie przetworzonej zywnosci,
czesto zawiera duze ilosci soli.

ktora

® \Wybieraj produkty o nizszej zawartosci soli.

® Popros dostawcdéw o zmniejszenie ilosci soli w menu;
ogranicz uzycie samej soli, a takze sosu sojowego,
sosu rybnego lub podobnych soséw uzywanych
podczas przygotowywania potraw. Zamiast tego
mozna uzy¢ zidt, przypraw i kwasow (octu i soku z
cytryny lub limonki).

® Nie ktadz soli na stole i wyklucz solone przekaski.

Rozmiar porcji

® 7mniejsz wielkos¢ porcji. Na przyktad pokréj wypieki
lub kanapki na poét. To zniecheci do przejadania sig i
zredukuje marnowanie zywnosci.

® Sztuéce do serwowania, takie jak pateczki, mogag
zachecac ludzi do jedzenia wolniej i mniej.
® Dostarczanie mniejszych talerzy lub serwetek

papierowych zamiast duzych talerzy moze poméc w
dalszym zmniejszaniu wielkosci porciji.

Etykietowanie wartosci odzywczych

Zawsze, gdy to mozliwe, dotgczaj etykiety wartosci
odzywczych do serwowanych potraw. Podaj catkowitg
liczbe kalorii i wielkos¢ porcji, aby uczestnicy mogli
dokonywac swiadomych wyboréw zywieniowych..



Napoje

Woda

® Zapewnij dostep do wody podczas catego spotkania,
najlepiej w dzbankach ze szklankami lub z fontann, aby
unikng¢ niepotrzebnego marnowania wody.

Wode mozna podawaé samg lub z dodatkiem owocéw,
warzyw lub $wiezych zi6t dla dodatkowego smaku.

Niektore skiadniki, ktére mozna doda¢ do wody,
to pokrojone cytrusy, swieza mieta z ogérkiem, obrany
imbir i cytryna, lub pokrojone jagody.

Napoje stodzone cukrem

® Unikaj oferowania napojéw stodzonych cukrem, takich
jak napoje gazowane, napoje owocowe, mleko
smakowe i kawa, stodzone herbaty, izotoniki i napoje
energetyczne.

® Oferuj niestodzone gorgce napoje, takie jak herbata i
kawa, z mozliwoscia dodania mleka o niskiej
zawartosci ttuszczu lub bezttuszczowego.

® Soki owocowe 100% sa rowniez akceptowalnymi
opcjami, jesli sg pite z umiarem.

Alkohol

Zasadniczo nie nalezy oferowac¢ alkoholu podczas
spotkan, szczegdlnie tych organizowanych przez
WHO. Substancja moggca wyrzadzi¢ tak duze szkody
nie nadaje sie dla organizacji zajmujacej sie promocjg
zdrowia publicznego lub jakiejkolwiek instytuciji, ktérej
celem jest promocja zdrowia.

Jesli — w wyjatkowych okolicznosciach — oferowane sg
napoje alkoholowe, zawsze nalezy zapewni¢
alternatywy bezalkoholowe, a takze nalezy wzig¢ pod
uwage nastepujgce kwestie:

= ogranicz liczbe drinkéw do nie wiecej niz jednego na
osobe i upewnij sie, ze nie sg one serwowane bez
odpowiedniego i wystarczajgcego positku;

podawaj napoje alkoholowe w mniejszych
pojemnikach — na przykfad butelka piwa 330 ml
zamiast 500 ml lub kieliszki do wina 100 ml zamiast
150 ml;

nigdy nie podawaj zadnych napojéw spirytusowych;
zamiast tego wybieraj napoje o nizszej zawartosci
alkoholu — na przykfad piwo z 3,5% zawartoscig
alkoholu zamiast 5% Ilub wino z zawartoscig
alkoholu mniejszg niz 10%.

Warto wiedziec:

Badania pokazujg, ze ludzie czesto nie

sg w stanie zauwazyc¢ czy napoj zawiera

nizszy poziom alkoholu | subiektywnie
‘ odczuwaijg takie same efekty, jak po

& wypiciu mocniejszego odpowiednika.

Jednak nizsze stezenie alkoholu we krwi

moze obiektywnie zmniejszy¢ ryzyk

powaznych skutkéw, takich jak

'(
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Zdrowe zamienniki: alternatywne produkty spozywcze i napoje

Sniadanie

Wybierz to ... Zamiast tego ...

Mata porcja swiezego soku owocowego lub warzywnego Napoje stodzone

100%

Swieze owoce i niesolone nasiona i orzechy Owoce w syropie

Mleko i jogurty o niskiej zawartosci ttuszczu lub Mleko petnottuste i jogurty

bezttuszczowe

Pieczywo petnoziarniste Pieczywo z rafinowanych zb6z

Granola, musli lub ptatki owsiane o niskiej zawartosci Ciastka (rogaliki, pgczki, stodkie butki, granola o
ttuszczu i niskiej zawartosci cukru z gorgcg woda, wysokiej zawartosci cukru)

mlekiem lub jogurtem o niskiej zawartosci ttuszczu

Masta orzechowe o niskiej zawartosci soli, hummus i Masto, serek smietankowy petnottusty, margaryna

serek Smietankowy o obnizonej zawartosci ttuszczu
Ptatki zbozowe petnoziarniste o niskiej zawartosci cukru  Rafinowane ziarna i/lub stodkie ptatki zbozowe
Lunch/Obiad

Satatki z dressingiem na boku Safatka wymieszana z dressingiem satatkowym
Sos satatkowy na bazie oliwy z oliwek i octu Kremowy dressing do satatek
Zupy z mlekiem o niskiej zawartosci ttuszczu, Zupy ze smietang kremow3

mlekiem roslinnym lub bulionem (tj. bez nabiatu)

Satatka z makaronem petnoziarnistym z lekkim Safatka makaronowa z majonezem
winegretem

Kanapki na chlebie petnoziarnistym lub tortilli Kanapki lub rogaliki, biaty chleb lub bajgle
petnoziarnistej

Chude migso, dréb bez skory, ryby, tofu Mieso smazone i tluste, przetworzone mieso,

krojone wedliny, dréb ze skérg, smazone ryby,
gteboko smazone tofu

Pdtmisek warzyw z hummusem lub guacamole Butki z mastem

Swieze owoce Lody, ciasta, pasztety, ciastka, brownie

Warzywa z hummusem, salsg, dipem fasolowym lub Deski serow

guacamole

SwieZo krojone owoce Tarty owocowe, ciasta

Grillowane lub pieczone szasziyki z kurczaka Smazone paski kurczaka

Miniaturowe klopsiki z indyka lub kurczaka Duze klopsiki z czerwonego miesa podawane w sosie
Swieze letnie Summer rolls (nie smazone) Smazone roladki jajeczne

Miniaturowe kawaiki pizzy z petnoziarnistego Zwykta pizza z duzg warstwg sera i miesnymi

ciasta, z sosem pomidorowym, czesciowo dodatkami, takimi jak kietbasa, szynka lub
odttuszczonym serem mozzarella i warzywami pepperoni

Prazona gorgcym powietrzem kukurydza Chipsy ziemniaczane, chipsy tortill

aromatyzowana niewielkg iloscig oliwy z oliwek

Desery

Swiezo krojone owoce Ciastka



Napoje

Wybierz to ... Zamiast tego ...

Woda (gazowana lub niegazowana) ze $wiezo Napoje gazowane lub stodzone
pokrojonymi owocami, warzywami lub aromatycznymi
ziotami dla nadania smaku

Swiezo wyciskanye soki owocowe lub warzywne 100% Sok skoncentrowany lub z dodatkiem cukru i

aromatow

Mieko o obnizonej zawartosci tluszczu lub bezttuszczowe \jjeko petnotiuste, stodzone lub $mietanka do dodania

do herbaty lub kawy

Niestodzona herbata i kawa Herbata i kawa z cukrem

Na podstawie zestawu narzedzi dotyczgcych zdrowych spotkan Krajowego Sojuszu na rzecz Zywienia i Aktywno$ci.

Jak zaplanowac zdrowg uroczystos¢ ® Roznorodne  spotkania  skladkowe: stworz  liste
zapisow, aby zapewnic zréznicowany i kolorowy wybor
Uroczystosci w miejscu pracy to wazne okazje, ktére mogg potraw, owocow | warzyw.

pomoéc zwiekszy¢ integracje zespotu i podnies¢ morale.
Moga by¢ réwniez nieoceniong okazjg do wigczenia
zdrowych praktyk zywieniowych. Ponizej przedstawiono
kilka opciji organizacji zdrowej uroczystosci.

® Zorganizuj $niadanie towarzyskie z pieczywem
petnoziarnistym i warzywnymi pastami, niestodzonym
jogurtem, sSwiezymi owocami i warzywami, musli,

owsem i orzechami. Staraj sie¢ unika¢ sokow
® Sktadkowy bar satatkowy: kazdy przynosi wtasny owocowych z koncentratéw, rafinowanych ziaren oraz
skfadnik Sa*atki, aby StWOnyé atrakcyjny i kOlOFOWy S{'odzonych p}atkéw i grano"_
wybor satatek.
® Przygotuj talerz warzyw ze zdrowymi dipami, takimi jak
6 hummus, guacamole lub dip z fasoli.

® Przygotuj $Swieze bukiety owocowe lub owocowe
szaszlyki na deser zamiast serwowac ciastka i ciasta.




F

‘ Zdrowe i zrownowazone spotkanie powinno zapewnia¢ srodowisko wolne od tytoniu.
Spotkania powinny odbywac sie w miejscach wolnych od dymu.
Dopilnuj, zeby byto wyrazne oznakowanie, ze wydarzenie jest wolne od dymu. 7
Rozwaz zorganizowanie wydarzenia trwajgcego kilka dni w miescie, w ktérym obowigzuje
kompleksowa polityka antytytoniowa, ktéra zapewnia, Zze kryte miejsca publiczne i inne przestrzenie
publiczne, w stosownych przypadkach, sg wolne od dymu.



Wirtualne spotkania

Pandemia COVID-19 zmusita nas do przeniesienia
wiekszosci naszych spotkann na platformy online.
Technologia wideokonferencji stwarza wiele mozliwosci
i poprawia inkluzywnos$¢, poniewaz wspoétpracownicy
mogg dotgczy¢ do spotkania z dowolnego miejsca
na $wiecie. Jednoczesnie wazne jest, aby pamietac,
ze wideokonferencje mogg stawia¢ wieksze wymagania
naszym zasobom psychologicznym niz zwykte spotkania i
mogg powodowac to, co zostato nazwane ,zmeczeniem
zoomem”. Zmeczenie psychiczne moze wystgpi¢
z powodu zaktécen spowodowanych stabym potgczeniem,
rozproszeniami, takimi jak widzenie wtasnego obrazu na
ekranie, powiadomieniami z innych programéw, brakiem
sygnatow niewerbalnych
i konieczno$cig odczytywania wyrazéw twarzy ludzi
z dwuwymiarowych obrazéw. Ponadto uczestnictwo
w spotkaniach przy biurku moze oznaczaé, ze presja
wykonywania wielu zadan jednoczesnie lub ciggtej pracy
nad réwnolegtymi zobowigzaniami staje sie przyttaczajgca
dla wielu wspotpracownikéw. Ponadto przebywanie przed
kamerg sprawia, ze niektorzy ludzie czujg sie skrepowani
i moze to powodowac lub nasila¢ niepokg;.

Czy istnieje lepszy sposoéb?

Zanim zorganizujesz wirtualne spotkanie — tak jak

kazde inne spotkanie — powinienes pomysleg...
Czy spotkanie jest naprawde konieczne,
czy problem mozna rozwigzaé¢ w inny

sposob? Na przyktad przez rozmowe
telefoniczng, czat online, e-mail lub
udostepnianie dokumentéw za pomoca
wspolnego folderu?

Ponizsze wskazowki mogg pomdc Ci  zarzadzac
wirtualnymi spotkaniami w sposéb, ktéry zminimalizuje
obcigzenie  psychiczne dla Ciebie i  Twoich
wspoétpracownikow.

® Zastandéw sie dokfadnie, kto musi uczestniczy¢ w
spotkaniu.

® Nie planuj spotkan dtuzszych niz jedna godzina.
Utrzymuj wirtualne spotkania tak krétkie, jak to
mozliwe.

® Nie planuj spotkan nastepujgcych po sobie. Upewnij
sie, ze miedzy spotkaniami jest wystarczajgco dtuga
przerwa, aby mie¢ kilka minut wolnego czasu i
przygotowa¢ sie psychicznie do nastepnego
spotkania. Odejdz od ekranu, aby sie zregenerowac:
idz na krotki spacer, zjedz przekgske, napij sie wody
lub wykonaj ¢wiczenia, takie jak rozcigganie.

® Podczas planowania spotkan z biurami zagranicznymi
pamietaj o réznicach stref czasowych.

® \Vyjasnij, ze dopuszczalne jest wylgczenie kamery
podczas spotkan online.

® Co 20 minut oderwij wzrok od ekranu i spdjrz na
odlegte obiekty, aby unikngé przecigzenia oczu.

® Umieszczenie ekranu z boku, a nie bezposrednio
przed sobg, moze pomdéc w poprawie koncentracji.
Niektore wideokonferencje umozliwiajg dostosowanie
ustawien tak, aby Twdj obraz nie pojawiat sie na
ekranie.

® Przefgczanie sie miedzy zadaniami jest meczgce
psychicznie. Unikaj wykonywania wielu zadan na raz,
wytgczajgc powiadomienia z innych programow,
takich jak poczta e-mail i telefon, aby nie sie
rozpraszac.

® Podobnie jak w przypadku tygodniowego zakazu
podrozy w WHO, utrzymuj w kalendarzu przedziaty
czasowe z zakazem spotkan, aby w tygodniu
roboczym byly okresy, w ktérych mozesz skupié sie na
zadaniach wymagajacych niepodzielnej uwagi.



Aktywnosc fizyczna

Zaoferuj uczestnikom bezpieczne i odpowiednie okazje do
aktywnosci fizycznej i osiggniecia zalecanych 150 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo, tworzac
Srodowisko aktywnosci fizycznej. Mozna to zrobic,
zapewniajgc i promujgc okazje do aktywnos$ci przed, w
trakcie i po spotkaniu lub organizujgc spotkanie w formacie

ruchomym.
Okazje do aktywnosci fizycznej

Przed spotkaniem

® Zaplanuj i promuj sesje aktywnosci fizycznej przed

spotkaniem — na przyktad bieganie lub szybki marsz,
joga, aerobik, tai-chi, taniec, rozcigganie, sesje
mindfulness lub refleks;ji.

W razie potrzeby zachecaj do aktywnego
przemieszczania sie, takiego jak spacery lub jazda na
rowerze do miejsca spotkania i zapewnij wskazowki
dotyczace bezpiecznych tras.

Unikaj rozpoczynania spotkania bardzo wczes$nie (na
przyktad przed 09:00), aby da¢ uczestnikom czas na
aktywnos¢ fizyczng przed spotkaniem.

W trakcie spotkania
® Aktywne przerwy to doskonaty sposéb na wigczenie

aktywnosci fizycznej podczas spotkania. Powinny byé
one uwzglednione w programie spotkania i najlepiej
sprawdzajg sie przed przerwg na kawe lub miedzy
prezentacjami lub dtuzszymi sesjami siedzgcymi.

W  przypadku catodniowego spotkania mozna
zaplanowa¢ dwie lub trzy aktywne przerwy dziennie.
Nalezy jednak uwzgledni¢ wiecej aktywnych przerw,
jesli harmonogram na to pozwala. Jesli czasu jest mato,
nawet trzy do pieciu minut aktywnosci moze
wystarczy¢, aby pozytywnie wptyng¢ na samopoczucie
uczestnikéw.

Wskazowka: zaplanuj zdrowg przerwe na okofo 30
minut w agendzie spotkania. Przed zaproszeniem
uczestnikbw na poczestunek, poprowadz aktywnag
przerwe, a nastepnie zapro$ uczestnikow do wypicia
kawy lub na spacer w pozostatym czasie. Pomaga to
zapewni¢ maksymalne uczestnictwo w aktywnej
przerwie.

Aktywne przerwy powinny by¢:
catkowicie dobrowolne,

dostosowane do poziomu sprawnosci fizycznej i
mobilnosci kazdego,

mozliwe do wykonania w zwyktym ubraniu, bez

pocenia sie i bez profesjonalnego instruktora fitness,

przyjemne, bezpieczne i bezbolesne,

uwzglednione w programie spotkania.

Rozwaz przeznaczenie wystarczajgcej ilosci czasu w
przerwie obiadowej na aktywnos¢ fizyczng i ponowne
skupienie umystu — na przyktad poprzez krotki bieg lub
orzezwiajgcy spacer. Dotgcz sugestie dotyczgce spacerdw i
innych okazji do aktywnosci fizycznej do pakietu spotkan —
by¢ moze wskazujac, ile kalorii spala sie lub ile krokéw
wykonuje sie podczas chodzenia okreslong trasg.

Po spotkaniu

® W przypadku wieczornych spotkan uwzgledniajgcych
kolacje, zachecaj uczestnikédw do chodzenia do i z miejsca
kolaciji.

® QOrganizuj aktywne zajecia spoteczne, takie jak wycieczki
piesze lub rowerowe po miescie, tance, tyzwiarstwo lub
inne bezpieczne i odpowiednie okazje, ktére mogg byé
dostepne.

Rodzaje aktywnej przerwy

Przerwa stojaca
Przerwe stojgcg mozna tatwo wigczy¢ do spotkania,
poniewaz nie wymaga ona zadnego sprzetu ani
skomplikowanych przygotowan.

Wskazowki organizacyjne

® Zaoferuj uczestnikom mozliwos¢ wstania i poruszania sie
po pomieszczeniu przez kilka minut lub zamiany krzeset z
kims$ innym.

® Popro$ uczestnikbw 0 maszerowanie w miejscu i
podnoszenie ramion nad gtowe przez 30-60 sekund.

® \Wyjasnij korzysci ptyngce z tego cEwiczenia, takie jak
lepsze krgzenie krwi, uwaga i koncentracja.

Przerwa na rozciagganie
Przerwa na rozcigganie moze poméc rozluzni¢ ciato po
dlugim spoczynku w pozycji siedzacej, a takze poprawié
krazenie krwi i elastyczno$¢ miesni.

Wskazowki organizacyjne

® \Wyznacz osobe, ktora poprowadzi ¢wiczenie rozciggajgce
lub odtwérz film instruktazowy dotyczacy rozciggania i
popros uczestnikdw, aby podgzali za osobg prowadzgca.

Aktywne przerwy moga by¢:

z muzyka lub bez,

trwajgce okoto pieciu minut, ale jesli to
mozliwe, dtuzsze,

prowadzone przez animatora lub za
posrednictwem filmu,

wykonywane tak czesto, jak to mozliwe, ale
najlepiej co najmniej dwa razy dziennie.




"Health is Life”

THIS IS YOUR
EXERCISE SPOT

THIS IS SPECIFICALLY
DESIGNATED AREA FOR YOUR
PHYSICAL ACTIVITIES / EXERCISES.

FOR GOOD
HEALTH'S SAKE, RUN,
JUMP AND SHAKE.




® Przypomnij uczestnikom, ze podczas c¢wiczen
rozciggajacych powinni sie zrelaksowa¢, skupi¢ na
oddechu i nigdy nie forsowac rozciggania. Jesli zaczng
odczuwacé szczypanie lub nieprzyjemny bol, powinni
natychmiast przerwac.

® Poinformuj uczestnikdéw, ze nawet krétkie przerwy na
rozcigganie mogg pomaoc zapobiec napieciu miesni i
bolowi wywotanemu przez dtugie okresy siedzenia.

Przerwa na ruch lub energizer
Przerwa na ruch to 5—-10-minutowa aktywnos$¢ grupowa,
czesto z muzykg, ktéra zacheca uczestnikow do
wykonywania prostych cwiczenh aerobowych.
Nie wymaga specjalnego treningu fitness i powinna by¢
odpowiednia dla os6b o kazdym poziomie sprawnosci
fizycznej.

Wskazowki organizacyjne

® \\Vyznacz osobe, ktéra poprowadzi
odtworzy film.

® Przed rozpoczeciem energizera upewnij sie, ze
wszyscy uczestnicy majg wystarczajgco duzo miejsca,
aby bezpiecznie sie poruszac.

przerwe lub

® Poinformuj uczestnikéw, ze mogg modyfikowaé tempo
i intensywnos¢ ¢wiczen zgodnie ze swoimi
mozliwosciami.

® \Vyjasnij uczestnikom korzysci ptyngce z przerw dla
ruchu, takie jak zwiekszenie poziomu energii,
oczyszczenie umystu i przyczynienie sie do osiggniecia
zalecanych poziomow aktywnosci fizyczne;.

Mozliwe éwiczenia obejmuja:
marsz w miejscu
naprzemienne unoszenie kolan (dotknij kolana
przeciwlegtym tokciem)
kroki na boki (krok w lewo, stopy razem; krok
w prawo, stopy razem)
kopniecia kickboxingowe do przodu i na boki
pajacyki
przysiady
potrzgsanie ramionami, a nastepnie nogami
(jedna strona na raz)
skakanie w miejscu
bieganie w miejscu.
Wskazowka: jesli uczestnicy majg doswiadczenie w
prowadzeniu takich cwiczen, pozwol im prowadzi¢
Je na zmiane.

Przerwa relaksacyjna

Przerwa na oddychanie/mindfulness/relaks moze by¢
wykorzystana do zwigkszenia koncentracji i skupienia sie
na rozwigzywaniu problemoéw. Takie przerwy sg
szczegolnie dobre, aby poprawic¢ jasno$¢ mysli i usungé
napiecie miesni, ktére uczestnicy mogli zgromadzi¢
podczas wydarzenia.

Wskazowki organizacyjne

® Jedli jest to sesja prowadzona, prowadzgcy powinien
poprosic¢ uczestnikdw o znalezienie wygodnej pozyciji
i postepowanie zgodnie z instrukcjami.

® Popros uczestnikow, aby zamkneli oczy, jesli chca,
i wzieli kilka powolnych, gtebokich oddechéw. Na
poczatku sesji powinni skupi¢ sie tylko na swoim
oddechu. Pdzniej prowadzacy moze zadaé grupie
pytanie do refleksji lub poprosi¢ uczestnikow, aby
poczuli lekko$¢ i rozluznili cate ciato.

Przerwa na spacer pozwala uczestnikom zwiekszyc
krgzenie po okresach siedzenia, jak réwniez zmienic
otoczenie. Ten rodzaj przerwy sprawdza sie szczegodlnie
dobrze, gdy warunki pogodowe sg sprzyjajgce. Jesli
pogoda nie sprzyja spacerom na zewnatrz, mozliwe jest
przejscie do budynku wzdtuz korytarzy i miedzy pietrami.

Wskazowki organizacyjne

® Zaplanuj przerwy w programie spotkania i zapro$
uczestnikéw na 10—15-minutowy spacer.

® QOpracuj mozliwe trasy spacerowe i podziel sie nimi z
uczestnikami; rozwaz wydrukowanie map tych tras
dla uczestnikow.

® Jorganizuj przerwy na spacery w matych grupach
skladajgcych sie z dwdch lub trzech uczestnikow
podczas burzy mozgdéw lub sesji networkingowych.
Zaoferuj mozliwo$¢ spaceru wewnatrz lub
na zewnatrz budynku podczas okresu dyskusiji.
Uzgodnij czas, w ktérym wszystkie grupy powinny sie
ponownie spotkac.

® Zache¢ uczestnikow do 15-30-minutowego spaceru
po lunchu. Woybierz lidera, ktéry poprowadzi
uczestnikdw po zaplanowanej wczeséniej trasie.

Tworzenie srodowiska
aktywnosci fizycznej

sprzyjajacego

Miejsce spotkania

® \Wybierz miejsce, do ktérego mozna fatwo dotrzeé
pieszo lub rowerem i ktére ma parking dla roweréw.

® \Wybierz miejsce spotkania w poblizu bezpiecznych
tras  spacerowych lub  biegowych; zapewnij
uczestnikom mapy tych tras.

® Jesli to mozliwe, wybieraj hotele, ktére majg bezptatne
obiekty fitness i promuj korzystanie z tych obiektéw;
alternatywnie, zarezerwuj pobliskie obiekty do éwiczen.

® Zapewnij stacje ¢wiczen lub sprzet w holu lub sali
konferencyjnej — na przyktad podwyzszone stoty do
¢wiczen na stojgco, skakanki do cwiczen, rowery
stacjonarne, ciezarki lub tasmy do ¢wiczen/oporowe. W
idealnym przypadku na stacjach powinna byé obecna
osoba (przynajmniej przez czes¢ czasu) potrafigca
pokazac odpowiednie éwiczenia
i zmotywowac uczestnikéw do korzystania ze stacji.

® Zachecaj uczestnikbw do korzystania ze schoddw
zamiast wind i umieszczaj znaki kierujgce ich do klatek
schodowych na zewnatrz sal konferencyjnych
i w poblizu wind.
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Dress code i motywacja

® \Wybierz swobodny dress code na spotkanie
i powiadom o nim uczestnikbw z wyprzedzeniem;
zachecaj do wygodnych ubran/butéw, aby wspieraé¢
aktywnos¢ fizyczng podczas spotkania i przerw.

® \Wspomnij uczestnikom przed spotkaniem i podczas
rejestracji, ze zacheca sig ich do stania i poruszania sie
w przestrzeni spotkania.

® Zachecaj uczestnikow do korzystania z technologii do
Sledzenia poziomu aktywnosci, takich jak Google Fit
lub inne aplikacje, lub zapewnij krokomierze podczas
rejestracji.

Cele lub wyzwania aktywnosci

® Zaproponuj cele aktywnosci, takie jak 30 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej kazdego dnia lub
10 000 krokoéw, a nastepnie zachecaj i wspieraj
uczestnikdw w osigganiu tego celu.

® Rozwaz przyznanie nagréd tym, ktérzy osiggng cel,
indywidualnie lub w zespotach poprzez wyzwanie
aktywnosci fizyczne;.

Uczestnicy z niepetnosprawnosciami

® Dgj uczestnikom mozliwos¢  poinformowania
organizatoréw o wszelkich specjalnych potrzebach w
zakresie dostepu fizycznego przed spotkaniem lub
podczas rejestraciji.

® \Wystuchaj potrzeb uczestnikow i upewnij sie, ze

¢éwiczenia sg dostosowane do oséb z
niepetnosprawnosciami  lub ze zapewnione sg
alternatywne aktywnosci (sesje oddechowe/

relaksacyjne/ mindfulness, lekkie ¢wiczenia).

Spotkania w formie ruchowej

W niektérych przypadkach cate spotkanie mozna
zorganizowa¢ w formie stojgcej, spacerowej lub innej, w
zaleznosci od mozliwosci fizycznych uczestnikow i
programu spotkania.

Spotkanie stojace
Spotkanie na stojgco moze by¢ odpowiednim formatem
dla krétkich spotkan.

Wskazowki organizacyjne

® Upewnij sie, ze wszyscy uczestnicy sg w stanie
fizycznie sta¢ podczas spotkania i poinformuj ich
wczeséniej o formacie spotkania.

Przyktad techniki oddychania brzusznego

| wii i
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® \Wybierz odpowiednie pomieszczenie, ktére moze
pomiesci¢ spotkanie w formacie stojgcym; powinno byc¢
wystarczajgco przestronne i dobrze wentylowane.

® Przynies na spotkanie podktadki, aby uczestnicy mogli
tatwo pisac, stojagc

Spotkanie chodzace
Spotkanie w formie spaceru moze by¢ odpowiednig
formg zaréwno spotkan indywidualnych, jak i grupowych.

® Jesli w poblizu budynku znajduje sie bezpieczna trasa
spacerowa i pogoda jest dobra, zawsze staraj sie
wybrac¢ format spacerowy na spotkanie w cztery oczy,
zamiast siedzenia w biurze.

® Spotkania spacerowe mozna organizowac¢ dla grup od
3 do 10 osob, jesli pozwala na to porzadek obrad.

Wskazowki dotyczgce organizacji grupowego spotkania
chodzgcego

® Podziel uczestnikdw na mniejsze grupy sktadajace sie
z dwdch lub trzech oséb, aby wspdlnie spacerowali i
omawiali plan spotkania.

® Zaplanuj trase spaceru i zidentyfikuj punkty na trasie,
w ktérych caty zespét spotka sie, aby wspdlnie omowic
najwazniejsze tematy. Rozwaz wydrukowanie mapy,
oznaczenie punktow spotkah i wreczenie jej kazdej
grupie.

® | ider powinien zaproponowaé kluczowe punkty, ktore
uczestnicy mogg omowi¢ podczas spaceru w parach
lub matych grupach.

® Na kazdym przystanku ustal tematy dyskusji na
nastepny spacer. Upewnij sie, ze ostatni przystanek
jest wystarczajgco diugi, aby podsumowaé wyniki
spotkania.

. Popros$ uczestnikow, aby potozyli jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu.
. Popros$ ich, aby wzieli gteboki wdech przez nos przez cztery sekundy i poczuli, jak ich przepona (nie klatka
piersiowa) wypetnia sie Swiezym powietrzem; reka na brzuchu powinna poruszac sie bardziej niz reka na

klatce piersiowe;j.

. Po wstrzymaniu oddechu na cztery sekundy poinstruuj ich, aby wzieli dtugi wydech przez usta przez osiem
sekund, czujgc, jak powietrze opuszcza ich ptuca.

. Poinstruuj uczestnikéw, aby wstrzymali oddech na cztery sekundy przed powtérzeniem cyklu.

. Poprowadz ich przez szes$¢ do dziesieciu powolnych i glebokich oddechéw na minute przez maksymalnie
pie¢ minut.




Zrownowazony
rozwoj

Staranne  planowanie i  uwzglednienie  kwestii
zréwnowazonego rozwoju moze pomoc organizatorom
wydarzen zmaksymalizowac¢ pozytywny wptyw spotkan na
jednostki, spotecznos¢ i Srodowisko oraz ograniczyé
potencjalnie negatywne skutki.

Sala, zakwaterowanie, transport i
mobilnosé

Lokalizacja wydarzenia, rodzaj obiektu i zakwaterowania,
a takze dostepne $rodki transportu stwarzajg szanse
na znaczace zmniejszenie emisji gazéw cieplarnianych,
unikniecie wytwarzania odpadéw i zminimalizowanie
zuzycia zasobow naturalnych.

® Rozwaz zorganizowanie  spotkania  wirtualnie;
wykorzystaj zalety oferowane przez  ustugi
telekonferencji i wideokonferencji, aby ograniczy¢
podréze. Jesli w petni wirtualne spotkanie nie jest
opcja, zaoferuj uczestnikom o szczegdlnie wysokim
$ladzie weglowym mozliwos¢ uczestnictwa zdalnego.

® Zachecaj uczestnikédw spotkania do podrézowania
pociggiem. Jesli nie jest to mozliwe, zachecaj do
korzystania z mechanizméw kompensacji emisji
dwutlenku wegla w przypadku podrézy lotniczych.

® Upewnij sie, ze miejsce spotkania i zakwaterowanie
znajdujg sie blisko siebie i ze mozna do nich tatwo
dotrzec¢ pieszo, rowerem lub transportem publicznym.

® Przekaz uczestnikom spotkania jasne informacje na
temat opcji transportu publicznego i rozwaz
zapewnienie bezptatnych biletdbw na transport
publiczny uczestnikom wydarzenia.

® \Wybierz miejsce i zakwaterowanie, ktore przyjety
zasady zréwnowazonego rozwoju srodowiska, w tym
efektywnosci energetycznej i zapobiegania
powstawaniu odpaddow.

Materiaty

Stosowanie przyjaznych dla srodowiska praktyk podczas
komunikacji z uczestnikami oraz przygotowywania
i dystrybucji zaproszen i materiatdw konferencyjnych
pozwala organizatorom wydarzen ograniczyé ogolne
szkody wyrzadzane srodowisku, zaoszczedzi¢ znaczne
koszty i zwiekszy¢ Swiadomosé.

Ogranicz zuzycie papieru

® Unikaj niepotrzebnych wydrukéw i wysytaj wszystkie
materiaty na spotkanie elektronicznie przed i w trakcie
spotkania; upewnij sie, ze takie materiaty sg rowniez
dostepne na stronie internetowej (w razie potrzeby w
sekcji chronionej hastem).

® UmieS¢ w zaproszeniu klauzule informujgca
uczestnikdw o spotkaniu bez papieru.
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® Podczas
prezentacji na tablicach w sali konferencyjnej; zapewnij
jak najmniej kopii drukowanych, aby mogli je odebraé

wydarzenia wywieszaj materialy do

ci, ktorzy ich potrzebujg. Nie umieszczaj
niepotrzebnych kopii w teczkach uczestnikéw.

® Jesli nie mozna unikngé drukowania dokumentu, drukuj
na papierze z recyklingu; rozwaz drukowanie
dwustronne, z wieloma slajdami na kazdej stronie; zréb
jak najmniej kopii; i zache¢ uczestnikéw do dzielenia
sie.

® \Wyswietlaj slajdy prezentacji, zamiast je drukowac.

Wybieraj i wykorzystuj materialy konferencyjne w
sposo6b zrownowazony

® 7mniejsz ilos¢ materiatdw promocyjnych, toreb dla
delegatéw i prezentdéw; upewnij sie, ze wszystkie
materiaty i gadzety majg uzyteczne zastosowanie.

® \\Vybieraj gadzety wykonane z  materialdw
zréownowazonych i produkowane zgodnie z normami
etycznymi.

Ponowne wykorzystanie

® Rozwaz, czy gadzety z poprzednich wydarzern mogg
zosta¢ ponownie  wykorzystane na obecnym
wydarzeniu w tym samym lub innym celu (stoiska
wydawnicze, banery).

® Daj pierwszenstwo materiatom konferencyjnym, ktore
mogg zostaé ponownie wykorzystane (na przykiad
wielokrotnego uzytku identyfikatory, a nie jednorazowe
lub plastikowe naklejki identyfikatoréw).

Catering

Wybieraj zréownowazong zywnos¢, napoje i sztucce,
unikajgc plastikowych sztuccéw i preferujgc zywnos¢ o
mniejszym $ladzie weglowym, takg jak lokalne i sezonowe
produkty rodlinne. Aby zmaksymalizowa¢ pozytywny
wptyw, wybieraj firmy cateringowe, ktére przyjety polityke
ochrony srodowiska.

Przybory kuchenne

® Zapewnij wielokrotnego uzytku, kubki i szklanki. Jesli nie
jest to mozliwe, zapewnij papierowe lub kompostowalne
naczynia; unikaj plastikowych kubkéw i sztuccy.

® \Vybieraj wielorazowe, zmywalne pojemniki do
serwowania i sztucce, kiedy tylko jest to mozliwe.

Uzywaj papierowych toreb jako pojemnikéw na lunch.

Nie uzywaj chusteczek i chusteczek nawilzanych — nie
nadajg sie do recyklingu.

Napoje i positki
® W przypadku wyboru positkdw oferuj gtownie (80%)

produkty pochodzenia roslinnego; zmniejsz ilos¢
miesa.

® \Wybieraj produkty spozywcze i napoje lokalne
(wyprodukowane w miejscu, w ktéorym beda

spozywane), prawdziwie organiczne — jesli nie bedag
drozsze — i w miare mozliwosci pochodzgce z
uczciwego handlu.

® Potwierdz liczbe artykutdéw spozywczych u dostawcow,
aby unikng¢é marnowania zywnosci (na przyktad, jesli
planujesz spotkanie dla 15 os6b, zaméw jedzenie dla
13—-14 osob).

® Zamawiaj jedzenie i napoje w duzych porcjach, a nie
jako pojedyncze porcje.

® Zapewnij wode i inne napoje z dzbankéw
wielokrotnego uzytku; jesli dostepna jest bezpieczna
woda z kranu, unikaj podawania wody butelkowane;j.

® Zorganizuj stacje nawadniajgce do napetniania butelek
z wodg; rozwaz zapewnienie butelek wielokrotnego
uzytku i zachecaj do ich uzywania podczas catego
spotkania.

Resztki
® Segreguj odpady zywnosciowe zgodnie z lokalnymi
przepisami, aby umozliwi¢ recykling odpadow

zywnosciowych. Jesli przepisy krajowe na to pozwalaja,
wspotpracuj z lokalnymi organizacjami w celu dystrybucji
jadalnych resztek z wydarzenia.

Odpady

® Aby ograniczy¢ marnowanie energii, wylgczaj
urzadzenia elektryczne i elektroniczne, w tym Swiatta,
gdy nie sg uzywane lub gdy wychodzisz.

® Maksymalnie wykorzystaj Swiatto dzienne i zielong
energie, jesli jest to mozliwe.

® Jedli produkty jednorazowego uzytku sg jedyng opcja,
upewnij sie, ze sg one nadajgce sie do recyklingu lub
kompostowania.

® Zapewnij pojemniki do recyklingu z odpowiednimi
wskaznikami blisko miejsca spotkania.
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zrownowazonych spotkan

Miejsce i transport

Czy zorganizowanie spotkania w formacie wirtualnym (wideo- lub telekonferencja) jest
mozliwe?

Czy miejsca spotkan i zakwaterowania znajdujg sie blisko transportu publicznego?

Czy miejsce spotkania ma trasy spacerowe i biegowe?

Czy miejsce spotkania jest dostepne pieszo lub na rowerze?

Czy istniejg opcje wypozyczenia i przechowywania rowerow?

Czy uczestnicy majg bezptatny dostep do sitowni?

Czy sala konferencyjna ma naturalne swiatto?

Czy miejsce spotkania ma systemy zbiodrki i recyklingu odpadow?

Czy w miejscu spotkania stosuje sie praktyki energooszczedne?

Zaproszenia i materiaty konferencyjne

Czy wszystkie dokumenty ze spotkan sg dostepne online?

Czy materialy ze spotkan sg drukowane na papierze z recyklingu i dwustronnie?

Czy wszystkie gadzety ze spotkan sg naprawde przydatne i wykonane z materiatéw z
recyklingu?

Zywnosé

Czy spotkanie wymaga jedzenia?

Czy sg dostepne opcje dla osdéb, ktére nie jedzg miesa?

Czy w kazdym dniu spotkania uwzgledniono réznorodne zdrowe opcje zywieniowe?

Czy do kazdego positku lub przekaski dotgczono swieze owoce i warzywa?

Czy upewnites sie, ze wybierasz produkty ze zdrowymi tluszczami i unikasz tluszczow
trans?

Czy positki bedg obejmowac pieczywo petnoziarniste, ptatki zbozowe, ryz i makaron?

Czy poprosite$ o stosowanie metod niskottuszczowych, niskosolnych, niskocukrowych i
niskokalorycznych do przygotowywania jedzenia?

Czy bedg serwowane desery o niskiej zawartosci cukru i thuszczu?

Czy poprosite$ o sosy i dressingi podawane osobno?

Czy poprosite$ o podawanie jedzenia w mniejszych porcjach i o zapewnienie matych
naczyn?

Czy upewnites sie, ze unikasz wypiekoéw, potraw smazonych na gtebokim ttuszczu,
kremowych soséw lub dipoéw, stodyczy i pikantnych przekgsek?

Czy poprosites dostawcow ustug cateringowych o umieszczanie etykiet zywieniowych
obok produktéw spozywczych, wskazujgcych takie informacje, jak wielko$¢ porciji i
liczba kalorii?

Czy wybrane produkty spozywcze sg zréwnowazone (lokalne i pochodzgce ze
sprawiedliwego handlu)?




Przydatne pytania TAK/NIE/uwagi

Czy wybrano papierowe lub kompostowalne naczynia zamiast plastikowych?

Czy ilos¢ zamdwionego jedzenia odpowiada liczbie uczestnikow?

Czy artykuty jednorazowego uzytku nadajg sie do recyklingu, sg biodegradowalne i/lub
wielokrotnego uzytku?

Czy nadmiar jedzenia mozna zbierac¢ i przekazywac organizacjom charytatywnym?

Napoje

Czy Swieza woda bedzie dostepna, a naczynia na wode beda uzupetniane przez cate
spotkanie?

Czy zamiast napojow gazowanych i stodkich napojéw bedzie podawana niestodzona
herbata, kawa i woda z dodatkami?

Czy napoje sg serwowane w dzbankach wielokrotnego uzytku?

Czy rozwazate$ podawanie alternatyw bezalkoholowych zamiast alkoholu?

Bez tytoniu

Czy upewnites$ sie, ze w miejscach spotkan i zakwaterowania panuje atmosfera wolna
od tytoniu?

Zajecia i przerwy w aktywnosci fizycznej

Czy sprawdzite$ u uczestnikéw, czy majg szczegodlne potrzeby zwigzane z dostepem
fizycznym?

Czy spotkanie lub niektére z jego sesji mogg by¢ zorganizowane w formacie ruchowym?

Czy dress code spotkania pozwoli uczestnikom na aktywnos¢ fizyczng?

Czy uczestnicy bedg zachecani do aktywnosci fizycznej i osiggniecia zalecanych 150
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo? (Czy w przestrzeni spotkania
zapewniono trasy spacerowe, stacje aktywnosci fizycznej itp.?)

Czy zajecia sportowe lub aktywne zajecia spoteczne mogg zosta¢ wtgczone do
programu spotkania?

Czy zaplanowano i uwzgledniono w programie spotkania przerwy na aktywnos¢
fizyczng?

Czy zostang zapewnione opcje aktywnosci fizycznej dla oséb niepetnosprawnych?

Odpady

Czy uzycie plastiku i opakowan zostato ograniczone do minimum?

Czy istnieje odpowiedni system zbierania i usuwania odpadéw?

Wykorzystanie materialow zrownowazonych

Czy udato Ci sie unikng¢ niepotrzebnego drukowania?
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