et

Gruodzio 5-9 d. kvieCiame jmones dalyvauti programoje

.Pasirdpink darbuotojo sveikata”

Nuo 7.00 iki 8.00 val. bus atliekami:
¢ Kiino masés analizé,

¢ Liemens apimties matavimas,

¢ Kraujo spaudimo matavimas,

¢ Gliukozes kiekio kraujyje tyrimai,

¢ Bendrojo cholesterolio kiekio kraujyje tyrimai.

* Norintys iSsitirti gliukozes, bendrojo cholesterolio kiekj kraujyje, turi biiti nevalge
ir negére (vandenj gerti galima)

Dalyvavimas programoje NEMOKAMAS

Vieta: Sal€ininky rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

(Nepriklausomybés g. 38, 1¢jimas prie ligoniné€s priimamojo)

Registracija tel.: 8 640 65 290



Programa ,,Pasiriipink darbuotojo sveikata* (trukmé 3-5 ménesiai)

Darbe praleidziame apie 60% aktyvaus dienos laiko. Kasdieniai darbo vietoje atliekami
veiksmai turi svarby poveikj musy sveikatai. Ilgas séd¢jimas, mazas judrumas, monotoniskas
judéjimas yra stipriis daugelio ligy rizikos faktoriai. Riipintis savo sveikata darbo vietoje yra ne tik
darbdavio, bet ir kiekvieno darbuotojo pareiga. Riipinimasis savo sveikata drauge su kolegomis,

gali tapti smagi bei prasminga veikla.
Igyvendinant sveikatos stiprinimo programas jmonése galima:

e Sumazinti darbuotojy sergamuma;

e Padidinti darbuotojy motyvacija;

e Padidinti jy darbo nasuma;

e Padidinti darbuotojy pasitenkinimg darbu;
e Kurti sveikos ir atsakingos jmonés jvaizdi.

Turinys:

1. Akcijos ,,Sveikata pas Jus“ pradzioje ir pabaigoje Salcininky r. savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro specialistai renginio dalyviams atliks kiino sudéties tyrimg. Tyrimo metu
i$siaiSkinama, kas (riebalai ar raumenys) nulemia kiino masés indeksa. Nustatoma ar yra
pilviniy riebaly, kurie yra cukrinio diabeto rizikos faktorius. Sie rodikliai yra svarbis
kontroliuojant kiino svorj. Akcijos metu bus matuojamas kraujospudis, bendrojo

cholesterolio ir gliukozés kiekis kraujyje, nustatoma liemens apimtis.

2. Mitybos specialisto paskaita ,,Kaip sveikai maitintis darbo vietoje*, 1,5 val. Sveiko
maitinimosi svarba sveikatai. Pusry¢iy vaidmuo. Uzkandziai ir uzkandziavimas. Kg rinktis:
pietus kavingje ar lauknesélj i§ namy? Pietiis valgomi vieng kartg per dieng. Skaidulinio
maisto vieta racione: kruopos, darzovés, vaisiai. Saldumyny ritualai. Vanduo. Sultys -

gérimas ar maistas?

3. Praktiniai mokymai ,,Manksta darbo vietoje*“ - kineziterapeutas pristatys ir apmokys,
kaip taisyklingai atlikti manksta, kurig rekomenduojama atlikti tiesiog savo darbo vietoje. Si
manksta padés darbe i§vengti nugaros skausmo ir gerai jaustis iki pat darbo dienos pabaigos.
Taip pat susirinkus bent 10 norin¢iy, bus sitiloma 8 treniruo¢iy uZsiémimai 1 k. per savaite.

UzZsiémimo trukmeé 45 min.

4. SiaurietiSkojo éjimo mokymai. Tai ¢jimas jdarbinantis peciy juostos raumenis.
Kvalifikuotos trenerés supazindins su SiaurietiSkojo ¢jimo nauda sveikatai, ¢jimo technika.
Uzsiémimo metu: tempimo pratimai; mankSta su lazdomis; SiaurietiSko éjimo technikos

apmokymas, praktika ir teorija.



5. Paskaita alkoholio vartojimo bei riikkymo prevencijos tema, 1,5 val. Paskaitos metu
kalbama apie gyvensena, susiformavusias tradicijas, pateikiami statistiniai duomenys,
siilomos alternatyvos, dalijamasi pagalbos priklausomiems zmonéms budais. Paskaitos

metu naudojamos vaizdingos priemongs.

6. Mokymai: ,,Juoko pratybos darbingumui gerinti®, 1 val. Uzsiémimy metu dalyviai
igyja teigiamg fizinj bei emocinj poveiki. Seminaro nauda: daugiau teigiamy emocijy,

geresne komandiné atmosfera, kiirybiskesnis ir atviresnis bendravimas.

Daugiau informacijos:

visuomenes sveikatos stiprinimo specialisté

Nina Silkiené, el.p. nina@svsb.lt
Programos organizatorius:



mailto:nina@svsb.lt

