KAUNO RAJONO VISUOMENES SVEIKATOS BIURO
VYKDOMOS VEIKLOS
VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMAS

Kauna rajono visuomenés sveikatos biuras
Seitecien - geriausia dovana

S AKADEMIJA
Tai paskaity ciklas Kauno
gyventojams, siekiantiems pagerinti
savo gyvenimo kokybe, pakeisti
mitybos jproéius bei padidinti fizinj
aktyvuma.

rajono

SNIU R Vil

Ménesj laiko trunkanti programa, kuri
parengta taip, kad gyventojams
sugriauty mitus apie sveika mityba,
judéjima bei tuo padiu jkvépty
sveikesniam gyvenimo badui.

Bendruomenése pagal
organizuojamos paskaitos
temomis (sveikatai palanki
suaugusiems ir  vaikams,
senéjimas),

poreikj
ivairiomis
mityba
sveikas

Vienas i§ svarbiausiy Kauno rajono
visuomenés sveikatos biuro prioritety
yra gyventojy fizinio aktyvumo
skatinimas.  Skirtingose  senidnijose
organizuojamos jvairios treniruotés.

Kartu su Kauno rajono turizmo ir verslo
informacijos centru organizuojame
"Sveikatos popiete". Sios popietes
metu dalyviai plaukia laivu Zapyskis-
Kulautuva-Zapyskis.

RIVI V)

Mokymy metu praktiskai mokoma kaip

naudotis pusiau automatiniu i$oriniu
defibriliatoriumi,

MIE SVEIKA : N
Organizuojame  pirmosios pagalbos
mokymus ivairiy sridiy imoniy,
organizacijy darbuotojams ir

vairuotojams.

Pirmasis ménuo skirtas mitybai: 3
paskaitos su gydytoja dietologe, Maisto

Antrasis ménuo  skirtas fiziniam
aktyvumui (adtuoni uzsiémimai)

UZsiémimai vyksta nuotoliniu badu.

Daugiau informacijos: Karolina GudiSauskiené

gamybos pamoka, kineziterapeuto
paskaita.

+370 67155 409, klimai
Programa skirta asmenims, kuriems

nustatyta Sirdies ir kraujagysliy ligy ar
cukrinio diabeto rizika.

karolina@} vsb.lt

| programa priimami ir savanoriskai
besikreipiantys asmenys.

UZsiémimai vyksta nuotoliniu badu.

Daugiau informacijos: Karolina Gudisauskiené

karolina@} vsb.lt

maisto gaminimo dirbtuvés, kuriy metu

+370 67155 409, kli

MAIS AM Vi Vi WA
paskaitos apie vaiky ir suaugusiy
imuniteto stiprinima, apie prevencines

programas (onkologiniy ir Sirdies ligy
profilaktika),

gaminami ir degustuojami patiekalai, su
specialistais diskutuojama sveikos
mitybos temomis.

Daugiau informacijos: Karolina Gudisauskiené
+370 67155 409, klimaite.karolina@kaunorvsb.lt

WA

VASAROS metu treniruotés vyksta
lauko erdvése, $altuoju mety laiku —
uzdarose erdvése.
Registracijos néra.
bet kuriuo metu.

Prisijungti galima

Rekomenduojame pratimus atlikti pagal
savo galimybes, o igkilus klausimams
kreiptis | trenerj. Téveliai j treniruotes
gali atsivesti vaikus, tadiau uz jy
priezilrg bus atsakingi patys.

Daugiau informacijos: Dovydas Svégida,
+37067804273, dovydas.svegzda@kaunorvsb.lt

Kiekvienais metais Kulautuvoje vyksta
skirtingos veiklos, pvz.. Zygis su
Siaurietiskomis lazdomis,
pasivaik$&iojimas su Zolininku, joga ar
kt.

Sveikatos popieté organizuojama
vasaros metu. Dalyviy skaicius ribotas.

Informacija apie registracijg skelbiama Facebook paskyroje

MAI'BENDR MENEMS
kaip atliekamas suaugusiyjy ir vaiky
pradinis  gaivinimas, kaip  suteikti
pagalba kraujuojan¢iam asmeniui,

kaip naudojamas turniketas, ir kt.
UzZsiémimai NEMOKAMI.

Daugiau informacijos: Renata Surgelé
+37067485501, renata.surgele@kaunorvsb.lt

V] WA

Higienos jgudZiy mokymus jvairiy sri¢iy
imoniy ir organizacijy darbuotojams.

I§duodame sveikatos ziniy ir jgudziy
atestavimo pazyméjimus.
Paslauga mokama.

Daugiau informacijos: Renata Surgelé
+37067485501, renata.surgele@kaunorvsb.lt;

Sekite biuro internetinj puslay

rvsb.lt facebook.com/kaunor

pi bei facebook socialine paskyra.
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VYKDOMOS VEIKLOS

PSICHIKOS SVEIKATOS STIPRINIMAS

INDIVIDUALIOS PSICHOLOGO
Susidurus su psichologiniais i$8ukiais,
nerimu ar stresu, kvietiame
pasinaudoti galimybe

NS AN A
Visi Kauno rajono gyventai nuo 18
mety, kuriems pasireiSkia lengvi
streso, nerimo, nemigos, depresijos bei
psichologinés adaptacijos problemy
poZzymiai gali gauti iki 8 nemokamy
konsultacijy.

\i

Tai nemokama pagalba rizikingai ir
zalingai alkoholj vartojantiems
asmenims bei jy artimiesiems Kauno
rajone.

Atvykimui nereikalingas gydytojo
siuntimas,

Viena i$ veikly skirta stiprinti
gyventojy psichikos sveikata yra

.DZiaugsmo akademija“, kurig sudaro
keturi uzsiémimai:

VYRY stovyklose organizuojamos
aktyvios fizinio aktyvumo veiklos,
diskusijos su psichologais ir
bendramindiais aktualiomis temomis,
paskaita apie sveika mityba,
relaksacijos uZsiémimai. Dalyviy
skaidius ribotas. Stovykla

organizuojama keletg karty per metus.

Mokymy programa skirta psichikos
sveikatai i$saugoti ir stiprinti ugdymo
istaigos bendruomenéje.

KONS

gauti iki 6 nemokamy individualiy Psichology konsultacijos teikiamos
psichologo konsultacijy. anonimiskai asmenims nuo 18 m.
amZiaus.

Daugiau informacijos: Ingrida Cerniauskiené

+37060388106, ingrida.cerniauskiene@kaunorvsb. It

Gerovés konsultanto paslaugos Registracijai  geroves  konsultanto
teikiamos anonimi$kai, be gydytojo paslaugoms galima susisiekti
siuntimo. asmeniskai su viena i§ Gerovés

konsultacijas teikianciy konsultanéiy:

Skaidré Kepaliené 867806931 skaidre.kepaliene@kaunorvsb.lt;

tik susitariamas konsultacijos laikas.
Priklausomybiy konsultantai dirba tik
mokslu gristais metodais.

konsultacijos metu laikomasi
anonimiskumo, ir konfidencialumo, nes
nevykdoma registracija,

Daugiau informacijos: Ingrida Cerniauskiené
+37060388106, ingrida.cerniauskiene@kaunorvsb.lt

\
meno terapija, juoko joga, $okio-judesio terapija, joga). Taip pat organizuojami ir

kiti: gongy garsy uzsiémimai, mindfulness ir kt.

Daugiau informacijos: Karolina Gudisauskiené
+370 67155 409, klimaite.karolina@kaunorvsb.It

Dalyviy skai¢ius ribotas. Stovykla
organizuojama keletg karty per metus.

MOTERY stovyklose organizuojami
jogos, juoko jogos, meno terapijos,
gongy terapijos, valgymo meditacijos
uZsiémimai. Tai laikas pazvelgti | savo
vidy, sulétinti tempa, atskleisti
karybigkuma ir praleisti kokybi$ka laika
ikvepianéiy motery apsuptyje.

Informacija apie registracijg skelbiama Facebook paskyroje

Bendra trukme

valandy.

~32-40 Kiekvienos mokyklos uzsiémimy
tvarkarastis déliojamas pagal mokyklos
ir programos lektoriy galimybes.

mokymy

Daugiau informacijos: Ingrida Cerniauskiené
+37060388106, ingrida.cerniauskiene@kaunorvsb.lt

Sekite biuro internetinj puslapj bei facebook socialine paskyra.
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