o Egy csoportos talalkozo

D

Megismerheti  a  relaxacio 3
alapvetd jellemzdit, és H J){k\\
kiprobalhat harom kiilonb6z6 sELl
relaxacios technikat >

(légzdgyakorlatok, fokozatos izomlazitas, egy nyugtatod
hely vizualizalasa), megismerheti ezek eldnyeit, és
utmutatast kap, hogy otthon is elvégezhesse dket.

N

o A fenti foglalkozasok mindegyike négy
csoportos talalkozé formajaban valdsul meg.

Megismerheti a stressz, a szorongas vagy a depresszio
alapvetd jellemzdit, el6fordulasanak okait és a veliik
vald megkiizdés modjait. Olyan ismeretekre ¢és
készségekre tesz szert, amelyekkel segithet 6nmagan és
javithatja jolétét.

o 4 csoporttalalkozo

Beszélni fogunk a kapcsolatokrol, a jolétrél, az
asszertiv viselkedésr6l és a problémamegoldo
készségekrél. Mindezt azért, hogy személykdzi
kapcsolataink még jobba valjanak.

Egyiitt a felelds alkoholfogyasztasért

Beszélni fogunk az alkoholfogyasztas kockazatairol és
artalmair6l, arrdl, hogyan hat a szervezetedre és a
jolétedre, és segitiink NEM-et mondani az alkoholra.

Foglalkozasvezetok: TjaSa Tkalec, okl. novér

Mira Karas, okl.
szakpszichologus

pszichologus, klinikai

A rékot megel6zo elvaltozasokat és a vastagbél- és
végbélrak korai kimutatdsat szolgald orszagos
szlirOprogram.

A program az 50-74 éves korosztaly szamara késziil.

SVIT-TAMOGATAS

Ha tobbet szeretne megtudni a SVIT-
programrol, hivjon benniinket munkanapokon
8 és 14 ora kozott, vagy eldzetes egyeztetést
kovetden keressen fel benniinket a Lendvai
Egészségnevelési Kozpontban.

Tel.: 02/5789 290

A Lendvai Egészségnevelési Kozpont
szakmai csoportja:

o Kozpontvezeté: Tjasa Tkalec, okl.
novér

tjasa.tkalec@zd-lendava.si vagy 02/ 5789 290

o Lara Nemec, okl. fizioterapeuta

lara.nemec@zd-lendava.si vagy 070-669-295

o Mira Karas, okl. pszicholégus,
klinikai szakpszichologus

02/ 5789 223 — hétfon és csiitortokon 7 és 15
ora kozott

Zdravstveni dom Lendava
Egészséghaz Lendva

LENDVAI
EGESZSEGNEVELESI
KOZPONT

Engeded, akarod és reméled kitarni szarnyaidat
és elhagyni a komfortzondadat?
Soha nem késo
feladni a rossz szokdasokat

és helyettiik ujakat valasztani.

ZDRAVSTVENI DOM LENDAVA, Kidri¢eva ulica
34, 9220 Lendava
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A kotelezd egészségbiztositassal rendelkezdk
szdmara a foglalkozasok INGYENESEK!

Az ocimke azt jelzi, hogy ehhez a
foglalkozashoz beutalora van
sziiksege, vagy a haziorvosatol, vagy
egy haziorvosi rendeld apolondjétol
(referenciandvér).


mailto:tjasa.tkalec@zd-lendava.si
mailto:lara.nemec@zd-lendava.si

EGESZSEGESEN ELEK
o Egyszeri csoportos - %oE G

talalkoz6 ihﬁ;
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Megbeszéljiik az egészséges életmod
fontossagat az egészség megdrzése
és javitasa, valamint a kronikus
betegségek megeldzése és kezelése
szempontjabol.

KOCKAZATI TENYEZOK (MAGAS VERNYOMAS,
MAGAS VERZSIRSZINT, MAGAS
VERCUKORSZINT

o Egyszeri csoportos talalkozé

Megismerjiik a bioldgiai kockazati tényezdket és azt,
hogy az életmdd hogyan befolyasolja dket. A
vérnyomasra, a zsirra és a vércukorra fogunk
Osszpontositani.

CSOPORTOS VAGY EGYENI DOHANYZASROL
LESZOKTATO TANACSADAS

o Hat talalkozd

Szakértoi segitséget kaphat a fizikai és mentalis
fliggdség lekiizdéséhez, valamint ahhoz, hogy
nemdohanyzova valjon és maradjon. A tanacsadas
onnek leginkabb megfeleld, barmelyik formajahoz
csatlakozhat.

o Egyszeri csoportos talalkozo

Megbeszéljiikk a 2-es tipusu cukorbetegséggel
kapcsolatos  mitoszokat és  tényeket, és
megismerjilk, hogyan lehet a 2-es tipusu
cukorbetegséget sikeresen kezelni és a lehetd
legnormalisabban ¢éIni vele.

N

A program a 2-es tipust cukorbetegségben szenvedd
feln6tteknek szol, akik tobbet szeretnének megtudni a
cukorbetegséggel vald életrdl.

o

o Négy csoportos talalkozoé és két egyéni
tanacsadas

o Ot talalkoz6

Informaciokat szerezhet a taplalkozas egészségre
gyakorolt hatasarol, valamint ismereteket ¢és
készségeket az egészséges ¢lelmiszerek
kivalasztasahoz, az egészséges tanyér osszeallitasdhoz,
a biztonsagos élelmiszerek beszerzéséhez és az ételek
egészséges modon torténd elkészitéséhez.

Foglalkozasvezetd: TjaSa Tkalec, okl. névér

EGESZSEGES FOGYAS 0

o 16 csoportos talalkozo, elméleti munka és
gyakorlatok, valamint egyéni foglalkozasok
egy regisztralt apoldval, egy regisztralt
fizioterapeutaval és egy pszicholdgussal.

Olyan ismeretekre ¢és készségekre tesz szert,
amelyekkel megvaltoztathatja étkezési és mozgasi
szokésait, ¢és amelyek tamogatjdk ont a fogyas
folyamataban és az egészséges életmdd fenntartasaban.

Foglalkozdsvezetdk: Lara Nemec, okl. fizioterapeuta

TjaSa Tkalec, okl. névér

FIT VAGYOK?

o Egyszeri csoportos talalkozé

Szakérté iranyitasaval On elvégzi a fizikai
teljesitoképességét meghatarozo tesztek egyikét (2 km-
es gyaloglo teszt vagy 6 perces gyaloglo teszt vagy 2
perces helyben jarasi teszt). Az On eredményei és
egészségi allapota alapjan tanacsot adunk Onnek az
egészségiligyi allapot javitasat segitd, megfeleld fizikai
aktivitast illetéen.

MOZGOK m

o 14 60 perces csoportos talalkozo és két egyéni
tanacsadas

A workshop soran alapos felmérést kap a fittségérol,
valamint megszerzi a kiilonb6z6 fizikai tevékenységek
megfeleld végzéséhez sziikséges ismereteket ¢és
készségeket.
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Foglalkozdsvezetd: Lara Nemec, okl. fizioterapeuta



