o Eno skupinsko srecanje

o

Spoznali boste osnovne

znacilnosti spros¢anja in M-

preizkusili tri razlicne tehnike P48
“xo . . =

spros¢anja (dihalne vaje,

postopno misi¢no sprosc¢anje, vizualizacijo

pomirjujo¢ega kraja), spoznali njihove prednosti in

dobili navodila, da jih boste lahko izvajali tudi sami

doma.

N

o Vsaka od zgoraj nastetih delavnic poteka v
obliki §tirih skupinskih sre¢an;.

Spoznali boste osnovne znacilnosti dozivljanja stresa,
tesnobe ali depresije, vzroke za njihovo pojavnost ter
nacine njihovega obvladovanja. Pridobili boste znanja
in vescine, s katerimi si boste lahko pomagali sami in
izboljsali svoje pocutje.

o 4 skupinska srecanja

Pogovarjali se bomo o medsebojnih odnosih,
krepitvi dobrega pocutja, se naucili ve$éin
asertivnega vedenja in spretnosti reSevanja
problemov. Vse to, da bodo nasi medosebni odnosi
Se lepsi.

kupaj za ©dgovoren odnos do "itja /~lkohola

Pogovarjali se bomo o tveganem in Skodljivem pitju
alkoholnih pijac, njihovem vplivu na telo in pocutje ter
vam pomagali re¢i NE alkoholu.

Delavnice vodita: Tja$a Tkalec, dipl.m.s.

Mira Karas, univ.dipl.psih., spec.klin.psih

Drzavni program presajanja in zgodnjega
odkrivanja predrakavih sprememb in raka na debelem
érevesju.

Namenjen je moskim in zenskam starim od

50 — 74 let.
SVITOVA PODPORA

Za dodatne informacije o programu SVIT nas
lahko kontaktirate vsak delovnik med 08.00
in 14.00 uro ali nas po predhodnem dogovoru
obiscete v prostorih Zdravstveno vzgojnega
centra Lendava.

Tel.: 02/5789 290

Strokovni tim Zdravstveno - vzgojnega
centra Lendava:
o Vodjacentra: Tjasa Tkalec, dipl.m.s.
tjasa.tkalec@zd-lendava.si ali 02/ 5789 290

o Lara Nemec, dipl. fiziot.

lara.nemec@zd-lendava.si ali 070-669-295

o Mira Karas, univ.dipl. psih., spec.
klin. psih.

02/ 5789 223 - ponedeljek in cetrtek od 7— 15h

Zdravstveni dom Lendava
Egészséghaz Lendva

ZDRAVSTVENO

VZGOJNI CENTER
LENDAVA

Si dovolite, Zelite in upate
razprostreti krila ter poleteti iz cone udobja?
Nikoli ni prepozno, da

opustimo slabe navade

in jih zamenjamo z dobrimi.

ZDRAVSTVENI DOM LENDAVA, Kidri¢eva ulica
34, 9220 Lendava

' SKUPA)

i* ZA ZDRAVJE

Delavnice so za osebe z urejenim obveznim

zdravstvenim zavarovanjem
BREZPLACNE!

Oznacba 0 pomeni, da je za vkljuditev v
delavnico potrebna napotitev iz ambulante
druzinske medicine ali s strani izbranega
osebnega zdravnika.


mailto:tjasa.tkalec@zd-lendava.si
mailto:lara.nemec@zd-lendava.si
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Pogovarjali se bomo o pomenu AHEALTH\/ LIFESWLE_)
zdravega Zivljenjskega sloga za \‘ 3 }'»T;ic“?ilg
ohranjanje in krepitev zdravja ter . “. @‘

prepreevanje in  zdravljenje “‘
kroni¢nih bolezni.

o Eno skupinsko srecanje

Seznanili se bomo z bioloskimi dejavniki tveganja
in spoznavali kako zivljenjski slog vpliva na njih.
Osredoto¢ili se bomo na krvni tlak ter zviSane
mascobe in sladkor v krvi.

o Sest srecanj

Na delavnici vam bomo nudili strokovno pomo¢ pri
premagovanju telesne in dusevne zasvojenosti ter
kako postati in ostati nekadilec. Vkljugite se lahko
v tisto obliko svetovanja, ki vam bolj ustreza.

o Eno skupinsko srecanje

Pogovarjali se bomo o mitih in dejstvih sladkorne
bolezni tipa 2 in spoznali nacine s katerimi lahko
sladkorno bolezen tipa 2 uspesno obvladujemo in z
njo kar se da normalno zivimo.

o Pet srecanj 0

Program je namenjen odraslim osebam s sladkorno
boleznijo tipa 2, ki se zelijo nauciti ve¢ o zivljenju s
sladkarno boleznijo.

N

o Stiri skupinska sre¢anja in dve individualni
svetovanji

Pridobili boste informacije o vplivu prehrane na
zdravje ter znanja in ve$¢ine za izbiro zdravih Zivil,
sestavljanje zdravega kroznika, nakupovanja varnih
zivil in zdravih nacinov priprave hrane. .

Delavnice vodi: Tjasa Tkalec, dipl.med.sestra

ZDRAVO HUJSANJE 0

o 16 skupinskih srecanj teoreticnega dela in
telesne vadbe ter individualni posveti z dipl.
med. sestro, dipl. fizioterapevtko in
psihologinjo.

Pridobili boste znanje in ve$fine za spreminjanje
prehranskih in gibalnih navad ter podporo v procesu
hujsanja in pri vzdrZzevanju zdravega Zzivljenjskega
sloga.

Delavnico vodita: Lara Nemec, dipl.fiziot.

TjaSa Tkalec, dipl.m.s.

ALI SEM FIT?
o Eno skupinsko srecanje

Pod strokovnim vodstvom boste opravili enega izmed
preizkusov za ugotavljanje vaSe telesne zmogljivosti
(preizkus hoje na 2 km / 6-minutni preizkus hoje / 2-
minutni test stopanja na mestu). Skladno z vaSim
rezultatom in vasim zdravstvenim stanjem, vam bomo
svetovali o ustrezni telesni dejavnosti za Kkrepitev
zdravja.

GIBAM SE 0

o 14 skupinskih 60-minutnih sre¢anj in dve
individualni svetovanji

V delavnici boste pridobili poglobljeno oceno vase
telesne pripravljenosti ter znanje in ves¢ine za ustrezno
izvajanje razli¢nih vrst telesne dejavnosti.

NEAKTIVEN ZIVLJENJSKI SLOG

VAJE ZA MOC VAJE ZA GIBLJIVOST
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Delavnici vodi: Lara Nemec, dipl. fizioterapevtka



