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   VABILO V ZDRAVSTVENOVZGOJNE DELAVNICE  CINDI

Morda sami ugotavljate, da živite nezdravo in se želite znebiti nezdravih življenjskih navad.

Morda vam je spremembo načina življenja svetoval vaš zdravnik. V pomoč pri spreminjanju vam ponujamo zdravstveno-vzgojne programe za odrasle, ki jih plača zavarovalnica.

KAKŠNE DELAVNICE SO NA VOLJO?
Osnovna delavnica:

Na tej delavnici boste v treh zaporednih srečanjih po 2 uri spoznali nezdrave življenjske navade in kako jih lahko spremenimo. Spoznali boste tudi, kaj lahko storimo brez zdravil za povišan krvni pritisk, holesterol in krvni sladkor. V tej delavnici boste izvedeli tudi podrobnosti o nadaljevalnih delavnicah, ki so obsežnejše. V to delavnico lahko pridete vsi, ki vas to zanima in ste stari vsaj 20 let. 
Delavnice se bodo izvajale:
	ZD  ŽALEC – sejna  soba


	ZD POLZELA – soba zdravstvene vzgoje

	Ponedeljek:   28 .09. 2009  ob  17:00 uri


	Sreda:  30. 09. 2009  ob 17:00 uri

	Ponedeljek:   05. 10. 2009  ob  17:00 uri 

 
	Sreda:  07. 10. 2009  ob 17:00 uri

	Ponedeljek:   12. 10. 2009  ob  17:00 uri


	Sreda:  14. 10. 2009  ob 17:00 uri


Ob zadostnem številu prijavljenih bo na Polzeli izvedena tudi nordijska hoja!

Nadaljevalne delavnice:

Za te delavnice potrebujete napotitev svojega osebnega zdravnika, zato se zainteresirani oglasite pri le- teh.
1. Zdrava prehrana: Predvidena so 4 srečanja v manjših skupinah. Priporočljiva je za vse, ki imate povišan krvni sladkor ali maščobe v krvi in za vse z preveč kilogrami.
Izvaja se v Žalcu s pričetkom v torek 20 10 2009 ob 16.30 uri
2. Telesna dejavnost: Predvideno je 12 srečanj v malih skupinah. Vaje bodo praktično prikazane. Priporočljiva je v kombinaciji s hujšanjem in za vse, ki bi radi povečali svojo telesno zmogljivost.
Izvaja se v Žalcu s pričetkom v ponedeljek 19.10 2009 ob 17.00 uri
3. Zdravo hujšanje: Predvidenih je 14 srečanj skupine in 1 ura telovadbe tedensko. Možen je tudi posvet pri zdravniku. Zaželeno je, da prej opravite delavnici  o zdravi prehrani  in telesni dejavnosti.
Izvaja se v Žalcu s pričetkom v sredo 4.11.2009 ob 16.30 uri
4. Da, opuščam kajenje: Predvideno je 6 srečanj skupine.
Izvaja se v Žalcu s pričetkom v torek 17.11 2009 ob 17.00 uri
5. Test hoje: Je sestavni del vseh delavnic, razen delavnice o prehrani in o kajenju. S testom hoje na 2 km v naravi lahko preverite svojo telesno pripravljenost.
Splošni test hoje je v soboto 10.10.2009 ob 10.00 uri v Športnem centru Žalec 
(v primeru dežja pa 17.10.2009 ob 10.00).

Za dodatne informacije lahko pokličete sestro Majdo Donko, na telefonsko številko 031- 318- 040 od ponedeljka do petka med 12.00  in 13.00 uro. 
