PANEVEZIO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO

NEMOKAMI GEGUZES MENESIO RENGINIAI

Uzsiemimas

Data ir laikas

Vieta

Nuotrauky konkursas ,,Mano
seneliy sveikatos receptas‘

Juozo Miltinio dramos teatro
kultdros projektas ,,Panevézys
vienija ir taskas!‘

Geguzés 2 d. - geguzés 26 d.

Nuotraukas siysti elektroniniu
pastu
aida.budreviciute@panevezysv

sb.lt ne véliau kaip iki 2016 m.

Siaurietisko éjimo uZsiémimai| GeguZés 2 ir 17 d. 10.00 val. Senvagé, ties  Aleksandro
Senvagéje Geguzés 3 d. 15.00 val. paminklu
Geguzés 9ir30d.17.30 val.
Praktinis uZsiémimas ,,Streso|Geguzés 2 d. Viesoji biblioteka,
lygio matavimai ir jo jveikimo|nuo 12.00 val. Kniaudiskiy g. 34
badai ir diskusija ,,K3 svarbu
Zinoti kiekvienam?“
Praktinis uZsiémimas ,,Streso|Geguzés 6 d. Parko biblioteka,
lygio matavimai ir jo jveikimo | nuo 10.00 val. Parko g. 37
badai“ ir diskusija ,,Kg svarbu
Zinoti kiekvienam?‘
Prevenciné akcija ,,Mes uz|Geguzés 6 d. Senvagé, ties  Aleksandro
blaivy ir aktyvy Panevézj“ 18.00 val. paminklu
(bégimu-éjimu skatinti Zmoniy
samoninguma, palaikant
sveikos ir Dblaivios lietuviy
tautos idéja)
Vyksta  kiekvieno  ménesio
pirmg penktadien;!
Paskaita ,,Nutukimo rizika ir|Geguzés11d. VieSoji biblioteka,
pavojai“ 12.00 val. Kniaudiskiy g. 34
Paskaita ,,Saulés ir vandens|Geguzés 13 d. Visuomenés sveikatos biuro
poveikis Zmogaus organizmui:|14.00 val. salé,

nauda, Zala, profilaktika“

Respublikos g. 68 (11 a.)
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Masiné manksta ,,Pajudékime|Geguzés 17 d. Suaugusiyjy mokymo centro
drauge! (jaunas - senas)“ 14.00 val. stadionas,
Siauliy g. 60
Dalyvaujant projekte
,Panevézys vienija ir taskas*
Akcija ,,Ateik ir pasitikrink Geguzés 17 d. Suaugusiyjy mokymo centro
14.45 val. stadionas,
Siauliy g. 60
Paskaita ,,Nutukimo rizika ir|Geguzés 18 d. Parko biblioteka,
pavojai“ 11.00 val. Parko g. 37
Praktinis uzsiémimas Geguzés 18 d. Kultdros ir poilsio parkas,
,,Pazinkime salia musy |14.00 val. Parko g.

augancius vaistinius augalus*

Pilates uzsiémimy ciklas

Geguzés 19 d. 14.00 val.
Geguzés 24 d. 14.00 val.
Geguzés 26 d. 14.00 val.
Geguzés 31d. 14.00 val.

Suaugusiyjy mokymo centro
stadionas,
Siauliy g. 60

Akcija ,,Geros sveikatos link‘

Geguzés 19 d. 14.45 val.
Geguzés 24 d. 14.45 val.
GeguZzés 26 d. 14.45 val.
GeguZzés 31d. 14.45 val.

Suaugusiyjy mokymo centro
stadionas,
Siauliy g. 60

Fiziniai uzsiémimai visuomenei

Geguzés 20 d.

Suaugusiyjy mokymo centro

»Judu — gyvenu“ 18.00 val. stadionas,
Siauliy g. 60

Akcija ,,Pasidalink gerumu* Geguzés 25 d. Sv. Juozapo globos namai,
Katedros a. 4

Dalyvaujant projekte Skirta jstaigos gyventojams ir

,,Panevézys vienija ir taskas‘ darbuotojams

Prevenciné akcija ,,Zalingq Geguzés 27 d. Laisvés a.

jprociy poveikis sveikatai‘ 12.00-13.30 val.

Vasaros  renginiy  festivalis

,,Susitikime penktadien;j‘

Akcija ,,Buk laisvas ir| Geguzés 30 d. Laisvés a.

nepriklausomas nuo tabako*

Minint  Pasauline dieng be
tabako

15.30 val.

ISankstiné registracija vykdoma ir daugiau informacijos teikiama telefonais: (8 45) 46 32 81 arba (8 45) 46 75 06




PROJEKTAS ,,SVEIKATINGUMO SESTADIENIAI“

Geguzés 7-o0ji — Europos Sirdies nepakankamumo diena
11.00 val. Kultiiros ir poilsio parke (Salia lauko treniruokliy aikstelés) — SiaurietiSkas éjimas.
Laukiami turintys savas lazdas ir be jy (lazdas suteikiame)*.

15.00 val. Kuno kulttros ir sporto centro baseine (A. JakSto g. 1) — fizinis uZsiémimas. Turéti
maudymosi kostiumelj, kepuréle, Slepetes ir duso reikmenis®.

Geguzés 14—15-oji — Tarptautiné Seimos diena

14 d. 11.00 val. Kulturos ir poilsio parke (Salia lauko treniruokliy aikstelés) — SiaurietiSkas éjimas.
Laukiami turintys savas lazdas ir be jy (lazdas suteikiame)*.

14 d. 15.00 val. Kiino kultiiros ir sporto centro baseine (A. Jaksto g. 1) — fizinis uZsiémimas. Turéti
maudymosi kostiumelj, kepuréle, Slepetes ir duso reikmenis®.

15 d. 11.00-15.00 val. ,,Cido* arenoje — SEIMOS SVENTE. Durys atidaromos 10.30 val. Vaiky
muzikiné programa. Varzyby nugalétojai ir aktyviausi dalyviai bus apdovanoti Sauniais prizais.
Smagios papildomos rungtys zitirovams bei dalyviams.

Programa

11.00 val. Sventés atidarymas.

11.20-11.30 val. Masiné manksta.

11.30-12.30 val. Kudikiy lenktynés, futbolo varzybos.
12.30-13.30 val. Estafetés.

13.00-14.30 val. Krepsinio 3x3 turnyras.

14.30-15.00 val. Nugalétojy apdovanojimai.

I kiadikiy lenktynes registruojama el. p. lenktynespanevezyje@gmail.com (nurodyti varda,
pavarde, amziy ir mamos/técio telefono numerj).

Registracija | estafetes (komanda — tévai/globéjai ir vaikas), Seimos KkrepSinio turnyra ,,3x3%
(komanda — tévai/glob¢jai bei vaikai (7-11 m., 12—16 m.), Seimos futbolo varzybas (komanda —
tévai/globéjai bei vaikai (8—10 m.; 11-14 m.) — el. p. info@panevezysvsb.It. Jrasykite pasirinktas
varzybas, nurodykite komandos pavadinimg ir kontaktinj asmenj. Komandai rekomenduojame turéti
vienodos spalvos marskinélius. Taip pat galite registruotis tel.: (8 45) 46 32 81, 8 684 22 893

GeguZés 21-qgjg minésime Pasauling mirusiyjy nuo AIDS atminimo dieng

11.00 val. pésciyjy Zygis | Berciinus nuo Senvagés (renkamés prie Aleksandro paminklo).
Zygeiviai bus apriipinti geriamuoju vandeniu ir lietpal€iais. Visiems jteiksime atminimo Zenklelius.
Bercitiny pusSyne (stovyklos teritorijoje, Kranto g.) zygeiviy lauks sveikatingos vaisés.

Pastaba. Dalyviai namo grjzta individualiai.
11.00 val. Siaurietiskas éjimas péséiujy zygio j Beréitinus metu.

15.00 val. Kiino kultiiros ir sporto centro baseine — fizinis uzsiémimas. Turéti maudymosi
kostiumélj, kepuréle, Slepetes ir duso reikmenis*™.




Geguzés 28-oji — Tarptautiné motery sveikatos gerinimo diena

10.00-15.00 val. ,,Romantic* viesbutyje (,,Senvagés* konferencijy saléje) — seminaras ,,Moters
sveikatos ir mankstos ypatumai“. Lektoré — kalanetikos treneré Eglé Afanasjeva®.

Programa

9.30-10.00 val. Dalyviy registracija.

10.00-10.30 val. Motery mankstos ypatumai bei rekomenduojami fiziniai kraiviai.
10.30-11.00 val. Taisyklingos laikysenos ypatumai.

11.00-11.30 val. Kalanetika — moteriskos mankstos pavyzdys.

11.30-12.30 val. Kalanetikos uzsiémimas.

13.00-14.30 val. Moters dubens anatomija bei pratimai.

14.30-15.00 val. Taisyklingas pratimy atlikimas bei adaptacija turintiems negalavimy.
Apsirenkite patogia, judesiy nevarzancia apranga, turékite jogos kilim¢lj arba ranksluost;.

11.00 val. Kultiiros ir poilsio parke (Salia lauko treniruokliy aikstelés) — SiaurietiSkas éjimas.

Laukiami turintys savas lazdas ir be jy (lazdas suteikiame).

15.00 val. Kino kultiiros ir sporto centro baseine — fizinis uZsiémimas. Turéti maudymosi
kostiumélj, kepuréle, Slepetes ir duso reikmenis*™.

*I renginius biitina iSankstiné registracija tel.: (8 45) 46 32 81, 46 75 06

Projektq ,,Sveikatingumo Sestadieniai“ finansuoja PanevéZio miesto savivaldybé

BESILAUKIANCIUJY, TEVU/GLOBEJY, AUGINANCIY VAIKUS,
SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMA

PanevéZio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kviedia panevézieclius |
,Seimy mokyklg®, kurioje gydytojai, psichologai, kineziterapeutai, visuomenés sveikatos
stiprinimo specialistai ves paskaitas, praktinius uzsiémimus,
vaikelj planuojandioms, besilaukiancioms ar auginancioms
poroms:
esuzinosite, kaip teisingai maitintis néStumo metu;
ejgysite ziniy apie nésciosios bei kadikio burnos prieziura;
esuzinosite, kaip namuose sukurti saugig aplinka kadikiui,
vaikui;
ediskutuosime apie skiepy batinybe, vegetariska bei
veganiska mitybg besilaukiant;
epraktiniy uzsiémimy metu galésite pasimankstinti;
eiSmoksite suteikti pirmaja pagalbg maziesiems;
epsichologé patars, kaip uZzgriuvus naujiems isSukiams,
nepamirsti saves ir nepasimesti tarp gausybés naujy minciy
bei emocijy.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Justina Simoniené
Tel. 8 684 22893, el. p. justina.simoniene(@panevezysvsb.It



mailto:justina.simoniene@panevezysvsb.lt

Paskaita ,,Pozityvi tévysté‘ Geguzés 12 d. Visuomenés sveikatos biuro

17.30 val. salé,
Dalyvaujant projekte Respublikos g. 68 (11 a.)
,Panevézys vienija ir taskas*
Lipdymo i§ molio praktiniai| Geguzés 16 d. »Jurgitélés amatai“,
uzsiémimai 11.00 val. Stoties g. 10

18.00 val.
Tarptautinei  Seimos  dienai
pamineéti
Diskusija ,,Vaiko dienos | Geguzés 19 d. PanevéZzio miesto poliklinika,
rezimas“ 16.00 val. Nemuno g. 75

134 kab.

Treniruoté ,Mama su Geguzés 24 d. Kultdros ir poilsio parkas,
vezimeliu“ 12.00 val. Parko g.

Geguzés 31d.

12.00 val.

ASMENS IR VISUOMENES SVEIKATOS INTEGRACIJOS PROGRAMA

Programos tikslas — skatinti bendradarbiavima su asmens sveikatos priezitros jstaigomis
bei gerinti asmens sveikatos priezitros jstaigy lankytojy sveikatg, gilinti Zinias sveikatos
stiprinimo, iSsaugojimo klausimais.

Vyks individualios konsultacijos su kiekvienu pacientu. UZsiémimai vyks 1 kartg per savaite
asmens sveikatos prieZilros jstaigoje.

Bendradarbiaujandios jstaigos: UAB ,,Kniaudiskiy Seimos klinika®, Klaipédos g. 103; UAB
»Pavilnio klinika“, Nemuno g. 73; J. Pauliuko Seimos klinika, Stoties g. 49; A. Melaikienés ir R.
Petrucionienés Seimos gydytojy centras, Zemaiciy g. 14.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.
Daugiau informacijos teikiama telefonais: (8 45) 46 32 81 arba (8 45) 46 75 06

Konsultacija ,,Zalingy veiksniy GeguZés 12 d. J. Pauliuko Seimos Klinika,
jtaka sveikatai‘ 9.00 val. Stoties g. 49-6
Konsultacija ,,Zalingy veiksniy GeguZés 17 d. Kniaudiskiy Seimos klinika,
jtaka sveikatai“ 10.00-11.00 val. Klaipédos g. 103
Diskusija ,,Apie Zalingy jprociy|Geguzés 24 d. A. Melaikienés ir R.
poveikj sveikatai“ 9.00-10.30 val. Petrucionienés Seimos gydytojy
centras,
Zemaitiy g. 14
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Praktinis uzZsiémimas ,,Akiy|Geguzés 26 d. J. Pauliuko Seimos klinika,
manksta‘ 9.00 val. Stoties g. 49-6

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY RIZIKOS GRUPES ASMENUY SVEIKATOS
STIPRINIMO PROGRAMA

Pagrindinés mirties prieZastys Panevézio mieste ir toliau lieka nepakitusios, tai -
kraujotakos sistemos ligos, piktybiniai navikai ir iSorinés mirties priezastys. 2013 m. nuo Siy ligy
mire 23 361 Lietuvos gyventojas.

Programos metu vyks teoriniai ir praktiniai uzsiémimai, kuriuos ves kvalifikuoti
specialistai: kineziterapeutas, dietologas, psichologas, kardiologas, visuomenés sveikatos
stiprinimo specialistai.

Kvieciame dalyvauti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos grupés asmeny sveikatos stiprinimo
programoje 40-55 m. amziaus vyrus ir 50-65 m. amziaus moteris, priklausancius Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos grupei. Norincius dalyvauti programoje, praSome kreiptis j savo Seimos
gydytojus.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.
Daugiau informacijos teikiama telefonu (8 45) 46 75 06

Uzsiémimuose gali dalyvauti ir laisvi klausytojai (ne programos dalyviai).

Diskusija-praktinis uzsiémimas|Geguzés 3 d. Sporto ir sveikatingumo
,Fizinio aktyvumo reikSmé 17.00 val. klubas ,,Ir Tau“,
Sirdies ir kraujagysliy ligy J. BasanaviCiaus g. 1 A
prevencijai‘ (jéjimas nuo upés pusés)
Praktinis uzsiémimas ,,Fizinio| Geguzés 10 d. Sporto ir sveikatingumo
aktyvumo reikS§mé Sirdies ir|17.00 val. klubas ,,Ir Tau“,
kraujagysliy ligy prevencijai‘ J. Basanaviiaus g. 1A

(jéjimas nuo upés pusés)




PANEVEZIO MIESTO GYVENTOJUY PRIKLAUSOMYBES NUO TABAKO
MAZINIMO PROGRAMA

Apie 70 proc. visy reguliariai rukanciyjy noréty mesti rukyti, dauguma jy yra bent karta tai
bande, taciau tik 1-5 proc. bandZiusiyjy savarankiskai mesti rakyti pavyko tapti nerukandiais,
todél rakantiems reikalinga dvejopa pagalba: vieniems reikia padéti palaikyti metimo rukyti
motyvacija, kei¢iant rikymo jprot;j kitais jprociais, kitiems reikia psichologinés (psichosocialinés)
pagalbos. Suteikiant pagalbg metantiems rukyti bus individualiai derinamas reikiamy uzsiémimy
planas, atsizvelgiant j rikanciojo rukymo ir priklausomybés tipa.

UzZsiregistravus j programa su asmeniu individualiai suderinamos susitikimy datos.
Programos uzsiémimai:

1. Supazindinimas su programa; ankety, rikymo bei priklausomybés tipui nustatyti, pildymas.
2. Individualuds pokalbiai, diskusijos, uzsi€mimai apie rukymo sukeliamas problemas sveikatai,
rakymga ir reprodukcine sveikatg, psichikos ir elgesio sutrikimus vartojant tabaka.

3. Individualios kognityvinés/elgesio terapijos uZsi€mimai, meditacija, streso bei emocijy
valdymo pamokélés-uzsiémimai.

4. Individualds uzsiémimai sveikos mitybos, antsvorio ir nutukimo prevencijos temomis, kino
kompozicijos analizé.

5. Fizinio aktyvumo uzsiémimai.

6. Pasiekty rezultaty aptarimas.

Norédami dalyvauti programoje, susisiekite su visuomenés sveikatos stiprinimo specialiste
Justina Simoniene tel. 8 684 22893 arba el. p. justina.simoniene@panevezysvsb.It

Q

SVEIKOS GYVENSENOS SKATINIMO PANEVEZIO
NEVYRIAUSYBINESE ORGANIZACIJOSE PROGRAMA

Programos paskirtis — jtraukti j visuomenés sveikatos biuro vykdoma sveikos gyvensenos
skatinimo veiklg nevyriausybines organizacijas, paskatinti keisti gyvensena, iSmokyti valdyti
stresg, pasirinkti sveikatai palankia mitybg bei skatinti fizinj aktyvuma, Zalingy jprociy
atsisakyma, bei susipazinti su ligy profilaktikos priemonémis.

KviecCiame programoje aktyviai dalyvauti nevyriausybines organizacijas.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Giedré Bumbliené
Tel. (8 45) 46 75 06, el. p. giedre.bumbliene@panevezysvsb.It
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SOCIALIAI JAUTRIOS ZMONIY GRUPES SVEIKATOS STIPRINIMO
PROGRAMA

Programos tikslas — skatinti socialiai jautrios Zmoniy grupés asmenis rupintis savo sveikata
bei, pasinaudojant informacine sklaida, gilinti jy Zinias sveikatos stiprinimo klausimais.

Programa koordinuoja visuomenés sveikatos stiprinimo specialistai.
Daugiau informacijos teikiama telefonais: (8 45) 46 32 81arba (8 45) 46 75 06

Parenge
Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Agné Simolitnaité




