per 6 dienas pagerinti fizine ir dvasine sveikatq

2015 m. kovo 9-14 d.

Jvadiné paskaita kovo 9 d. 17.30 val.
Visuomeneés sveikatos biuras (Lietuvininky g. 18, Marijampolé)

Tai SesSiy dieny programa (30 val.), pritaikyta prie Siy dieny Zmoniy gyvenimo ritmo,
darbinio uzimtumo ir poreikiy, siekiant parodyti, jog ir Siuo laikmeciu, kai visi skubame ir
bégame, galime gyventi darnoje tiek su savimi,
tiek ir su aplinka.

Lektoriai - Lietuvos sveikuoliy sgjungos atstovai:
Sigita Kriauciuniené, Lukrecija Augustaityté, Eligijus ValsKkis.
Butina registracija tel. 8 673 09 960.

Viety skaicius ribotas.

»Sveikatos mokykla“ nemokama.

~Sveikatos mokyklos“ programa (kovo 9-14d.)
Rytiné manksta, létas meditacinis bégimas, griudinimosi procediros
(raZymosi, tempimo, lankstumo, pusiausvyros, tonizuojantys, aerobiniai
6.00 - 7.00 Dbei jégos pratimai, meditacinis bégimas, 5 min. grudinimosi proceduros
su apSilimo masazais). Stiduvos gimnazijos stadionas, R. Jukneviciaus g. 32,

Marijampole.

Pietus (praktinis uZsiémimas: mitybos jgudziy ugdymas (tinkamas
kramtymas, maisto suderinamumas ir kt. informacija apie sveikga mitybg)

12.00-12.4
00 > Pietus mokami (kaina 3,5 eurai).
Valgykla ,Sotas” ] Jablonskio g. 2A, Marijampolé.
Paskaity ir pokalbiy ciklai (streso jveikimo budai: juoko joga, kvépavimo
17.30 - 21.00 pratimai, atsipalaidavimo technikos, pozityvaus mastymo principai;

zalingi jprociai, higiena, sveikos gyvensenos pagrindai). Visuomenés
sveikatos biuras, Lietuvininky g. 18, Marijampolé.
Sestadienj uZsiémimai vyks nuo ryto 9.30 val. iki 16.00 val. UZsiémimai: indény Zygis
(procesas), démesio koncentracijai, proto ramybei, kolektyvinei sgmonei ugdyti; pirtis
(taisyklés kaip naudotis pirtimi, poveikis sveikatai); Sventiniai pietus, diplomy jteikimas,
kuno sudéties analizés rezultaty palyginimas.




