GERA SAVIJAUTA - PRODUKTYVUMAS - SVEIKA GYVENSENA

Lietuvos sveikuoliy sajunga

PASKAITOS JMONIU
DARBUOTOJAMS

e Vir§ 35 mety mokymuy
patirties

e Tik patyre profesionalus
lektoriai

e Temos, aktualios kiekvienam!

Sveikos gyvensenos paskaitos jimonéms — geriausia investicija |
darbuotojy gerove!

Sveiki ir motyvuoti darbuotojai — sekmingos jmonés pagrindas! Siulome profesionalias
musy lektoriy vedamas paskaitas jmonéms apie sveikatingumg, streso valdyma,
mityba, bei emocine gerove. Zinome, kaip svarbu, kad jlsy darbuotojai likty energingi,
sveiki ir produktyvis, del to musy ekspertai padés Jusy komandai atrasti budus, kaip
palaikyti gera savijauta darbe.

Rinkités ir paciy aktualiausiy temy ir pasiripinkite savo darbuotojy sveikata jau
Siandien! Jei rdpimos temos nerandate - susisiekite, musy organizacija vienija
geriausius savo srities ekspertus - lektorius.

Taip pat galime pasialyti ir teambuildingo, sveikatingumo, streso
valdymo, sporto renginius sveikatingumo temomis, online

v =

KRISTINA RAGAUSKAITE
INFO@SVEIKUOLIAI.LT
+370 648 00948

KAINOS: 300 - 350 Eur (2025 m.)
Paskaitos online arba gyvai jusy ofise.




13 SVEIKOS GYVENSENOS ASPEKTUY

Holistinis poZilris j gera savijauta ir sveikata:
Mityba - kokie produktai mums kenkia, o kokie padeda islikti sveikiems, kaip nesugadinti gero
maisto?

Maisto kilmé, jo auginimas ir apdorojimas;

Dienos ritmas ir rutinos svarba;

Zalingi jprogiai, apie k3 jie kalba?

Kvépavimas: raminantis ie energizuojantis;
Judeéjimas, savimasazas;

Gradinimasis;

Santykis su aplinka (drabuziai, valikliai, pakuotés);
Santykis su gamta;

Stresas ir jo valdymas;

Mokymasis, saviugda;

Santykis su savimi ir su aplinkiniais;

Vertybiy svarba.

FIZINE IR EMOCINE PRIKLAUSOMYBE NUO MAISTO JVEIKTI JMANOMA!

Kaip atsiranda fiziné priklausomybé nuo maisto?

Kodeél nesveiki produktai yra tokie skants?

Pavojingas maistas: §iy dieny mitybos aktualijos, kurie produktai yra nuodingi ir pavojingi sveikatai,
ko labiausiai reikty vengti, norint bati sveikiems ir ka valgyti; kaip pasirinkti produktus, kaip maitintis,
kad organizmas gauty naudingy medzZiagy;

Rafinuoto cukraus poveikis sveikatai, kuo jj pakeisti. Kiti rafinuoti produktai: miltai, riebalai;
Slaptieji alergenai ir jy poveikis sveikatai;

Detokso svarba organizmui;

Kaip ir kodél atsiranda emociné priklausomybé nuo maisto, persivalgymas, trauka tam tikriems
produktams?

Socialiniai modeliai ir elgesys darbe ir Seimoje, skatinantis emocinj valgyma;

Kaip rasti emocinio valgymo ir kity priklausomybiy priezastis, keisti jprocius sveikais.

PAPRASTI BUDAI JAUSTIS GERIAU KASDIEN

Rutinos svarba savijautai ir darbingumui;

Mityba: valgymo rutina, prigimtinis maistas ir Siuolaikiné mityba, tonizuojantys gérmai, organizmo
valymas, maisto produkty kilmé, apdorojimas;

Kvépavimas - ar teisingai kvépuojame?

Judéjimas - ar batinas, koks ir kada?

Grudinimosi jtaka savijautai;

Stresas - visy ligy priezastis: kaip valdyti ilgalaikj stresa ir kaip su juo kovoti momente?



STRESAS: PAPRASTI PATARIMAI, KAIP MAZINTI, VALDYTI IR PALEISTI

Kas yra stresas, jo samprata ir poveikis organizmui;

Streso priezastys darbo aplinkoje ir kaip jas galima mazinti?;

Trumpalaikis ir ilgalaikis stresas;

Streso valdymo budai:

Trumpalaikiai: kvépavimo ir atsipalaidavimo technikos; minciy ir emocijy sgmoningumas; proto
“treniruotés”, fiziniai pratimai ir kiti metodai, kurie maZina stresg ¢ia ir dabar;

llgalaikiai: efektyvus laiko planavimas ir prioritety valdymas; sveikos gyvensenos jtaka streso
mazinimui, "foninio informacijos triuk§mo" mazinimas ir kiti;

Praktiniai patarimai: greitos atsipalaidavimo technikos darbo vietoje, proto veiklos pratimai, kiino

manksta stresui mazinti.

CUKRAUS DETOKSAS. KAIP ATSIKRATYTI PRIKLAUSOMYBES

SALDUMYNAMS?

Kaip atsiranda fiziné priklausomybé nuo maisto?

Pavojingas maistas: Siy dieny mitybos aktualijos, kurie produktai yra nuodingi ir pavojingi sveikatai,
ko labiausiai reikty vengti, norint bati sveikiems ir kg valgyti; kaip pasirinkti produktus, kaip maitintis,
kad organizmas gauty naudingy medziagy.

Rafinuoto cukraus poveikis sveikatai, kuo jj pakeisti. Kiti rafinuoti produktai: miltai, riebalai.

Létinés, odos ligos, energijos stoka ir prasta savijauta — kaip jy atsikratyti nattraliai.

Slaptieji alergenai ir jy poveikis sveikatai. Detokso svarba organizmui. Autorinés, mokslu paremtos

programos ,Cukraus detoksas” pristatymas.

DIDZIAUSI MITYBOS MITAI

Kiek mus reikia baltymy? Ar batini baltyminiai papildai?
Ar reikia skaiciuoti kalorijas, norint nepriaugti svorio?
Ar storéjame valgydami riebalus? Kuo skiriasi riebalai?
Ar butina vartoti vitaminus ir maisto papildus?

Ar mums reikia cukraus?

Ar bitina derinti maisto produktus?

Ar skiriasi nattralls saldikliai ir cukrus?

Ar naudinga keto/vegetariné mityba/veganiné mityba?
Kas sukelia cholesterolio padidéjima?

Ar reikia nevalgyti po 18h?

Ar vyne yra antioksidaty?

Ar medus padeda pasveikti per§alus?

Ar alkoholis padeda uzmigti?

Ar astrus prieskoniai dirgina skrandj?

Ka daryti kai ,éda rémuo”?

Ar lieknumas yra sveikatos pozymis?


http://www.cukrausdetoksas.lt/

PAPRASTI REGEJIMO GERINIMO IR STIPRINIMO BUDAI

Akies veikimo principai;

Kodeél labai pavojinga neSioti akinius;

Pagrindinés regeéjimo blogeéjimo priezastys;

Kodeél akiy manks$ta ir pratimai neduoda ilgalaikio rezultato praktikuojantiems;

V.H. Beitso 30 mety tyrinéjimai ir veiklos rezultatai graZzinant Zmonéms regéjima natdraliais budais;
Gyvenimo budo jtaka regéjimo aStrumui.

SAVIMASAZAS - PIRMA PAGALBA SAU

Praktiné paskaita, skirti labiau pazinti savo kiing ir jaustis puikiai visg dieng;

Laiko patikrinta Tibeto Zyniy priemoné, Zasinanti kiing, padedanti atsikratyti neigiamy emocijy;
Organizmo sistemy derinimas ir balansavimas savimasazo pagalba kasdien;

Lengvi ir efektyvus budai pagerinti kraujotaka ilgai sékint ir jtemptai dirbant;

Vidaus organy masazas garso ir kvépavimo pagalba;

Lengvas blUdas padéti sau atsikratyti skausmuy ir pasijusti geriau.



