TURINIO
APRASAS

TRUKME,
VAL.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGY RIZIKOS GRUPES ASMENU SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOS APRASAS

Streso reikSme Sirdies
ir kravjagysliy ligy
atsiradimui.
Streso valdymas

Fizinio aktyvumo reikSme
Sirdies ir kraujagysliy ligy
prevencijai.
Programos vykdymo
ir rezultaty aptarimas,
nurodymai folesnei veiklai

TEORIJOS

Streso samprata ir jo jfaka
Sirdies kraujagysliy
ligy atsiradimui.
Streso iSvengimo
ir jveikimo budai.
Darbo ir poilsio rezimo
jfaka sveikatai.
Darbo ir poilsio
planavimas.
Atsipalaidavimo reikSmeé
Sirdies ir kraujagysliy
ligy prevencijai

Fizinio aktyvumo
reikSme sveikatai.
PSO fizinio aktyvumo
rekomendacijos.
Fizinio aktyvumo reikSmeée
Sirdies irkrauvjagysliy ligy
pasireiskimui. Fizinio
pajégumo vertinimas.
Ramybeés ir maksimalus
pulso dazniai.
Aerobinis pajegumo testas.
Vienos minutés zingsniavimo
testas. Pulso daznio
normalizavimosi testas.
Tinkamo fizinio aktyvumo
ir jo krOvio pasirinkimas
Ziniy patikrinimas
ir atnaujinimas,
konsultavimas

PRAKTINIY

UZSIEMIMUY

Mokoma aftsipalaidavimo
Pratimy (kvéepavimo,
raumeny jtempimo
ir atpalaidavimo,
autogeninés freniruotes)
individualiy darbo
ir poilsio plany
sudarymo principuy

Dalyviams pasidlomi
fizinio aktyvumo testai,
paaiskinama jy
Rezultaty reikSme.
Mokoma fizines veiklos
plany sudarymo principy

TURINIO
APRASAS

TRUKME,
VAL.

Sveika gyvensena,
jos reiksme letiniy
neinfekciniy ligy
prevencijai

Mitybos reikSme Sirdies
ir kravjagysliy ligy
atsiradimui
bei prevencijai

TEORIJOS

Pristatomi programos
tikslai, mokymo metodai,
apzvelgiami pagrindiniai

sveikatos rizikos
veiksniai ir ju prevencijos
budai

Mitybos jtaka
sveikatai. Sveikos
mitybos principai.

Kono masés,

kUno mases indekso

(KMI) ir liemens
apimties matavimo
reikSme. Antsvorio

ir nutukimo prevencija
bei mazinimas.
Sveikatai palankaus
maisto pasirinkimas
ir jo gaminimas namie

PRAKTINIY

UZSIEMIMUY

Diskusija

Diskusija apie mitybqg,
kurios metu atsakoma
| klausimus apie mitybos
jprocius, maisto
pasirinkimg, gaminimg.
Mokoma individualiy
mitybos plany
sudarymo principy




