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sirdies ir kraujagysliy ligy §V x
bei cukrinio diabeto
profilaktikai
SVEIKAS SAULES MIESTAS

SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMA

Skirta Sirdies 1r kraujagysliy ligu bei cukrinio diabeto profilaktikai

Data/laikas

UZSIEMIMY PLANAS (25 gr.)

UZsiémimai (iSskyrus fizinio aktyvumo) vyks visuomenés

sveikatos biure, adr. Varpo g. 9-2, konferencijy salé (306)

2026-02-03/10:00 - 10:30
10:30 - 12:00

PROGRAMOS PRISTATYMAS.
SVEIKA MITYBA -SAMPRATA IR PAGRINDINIAI PRINCIPAI
Lektoré: I. Kuodiené, sveikos mitybos skatinimo specialisté

2026-02-10/13.00 - 14:30

VEIKSNIAIL LEMIANTYS MAISTO PRODUKTY

BEI GERIMY PALANKUMA AR NEPALANKUMA SVEIKATAL.
MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

Lektoré: I. Kuodiené, sveikos mitybos skatinimo specialisté

2026-02-17/10.00 - 11:30

PAGRINDINIAI SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY RIZIKOS VEIKSNIAI IR JY JTAKA SVEIKATAI
Lektoré: D. Dovidaitiené, gyd. kardiologé

2026-02-24/ 18:00 - 18:45

SANARIY MOBILUMO IR RAUMENUY ELASTINGUMO

GERINIMO TRENIRUOTE

T. Katkus, fizinio aktyvumo skatinimo specialistas

UZsiémimas vyks Siauliy teniso akademijoje, adresu Gardino g. 8, (didZioji salé)
(tureti kilimélj, vandens, sportuosite be avalynés)

2026-03-03/18:00 - 18:45

FUNKCINE VISO KUNO TRENIRUOTE

T. Katkus, fizinio aktyvumo skatinimo specialistas

UZsiémimas vyks Siauliy teniso akademijoje, adresu Gardino g. 8, (didZioji salé)
(turéti kilimélj, vandens, sportuosite be avalynés)

2026-03-10/18:00 - 18:45

RAUMENUY JEGOS IR ISTVERMES LAVINIMO TRENIRUOTE

SU PASIPRIESINIMU

T. Katkus, fizinio aktyvumo skatinimo specialistas

UZsiémimas vyks Siauliy teniso akademijoje, adresu Gardino g. 8, (didZioji salé)
(turéti kilimélj, vandens, sportuosite be avalynés)

2026-03-17/17.00-18:30

STRESO REIKSME SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY

IR CUKRINIO DIABETO ATSIRADIMUI,

STRESO VALDYMAS, SAMPRATA IR JO JTAKA SKL ATSIRADIMUI
Lektoré: S. Beinoriené, psichologé-psichoterapeuté

2026-03-24/10.00-11:30

MAISTO PRODUKTY ZENKLINIMAS,
ALERGENAI, DIETOS BEI JU JTAKA SVEIKATAI. VALGYMO SUTRIKIMAI
Lektoré: I. Kuodiené, sveikos mitybos skatinimo specialisté

2026-03-31/10.00-11:30

11:30-12:15

SVEIKATAI PALANKAUS MAISTO GAMINIMO YPATUMALI,
MAISTINES SAVYBES TAUSOJANTYS PATIEKALY GAMYBOS BUDAI
IR TECHNINIAI SPRENDIMALI. DISKUSIJA

Lektoré: I. Kuodiené, sveikos mitybos skatinimo specialisté
PROGRAMOS APIBENDRINIMAS. KLAUSIMYNO PILDYMAS

* UZzsiemimy temy eiliSkumas gali keistis. Gali bati filmuojama ir (ar) fotografuojama programos vieSinimo tikslais.
Asmens duomenys renkami ir tvarkomi laikantis LR galiojanciy ir asmens duomeny apsauga reglamentuojanciy

Siauliy visuomenés sveikatos biuras

Varpo g. 9-2, Siauliai

http://www.sveikatos-biuras.It/

https://www.facebook.com/si

teisés akty.
) ol O
Programos koordinatore Diana Siurkiené, - ]
Visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés sveikatos v hyc
stiprinima. '
Mob. 0 676 84313, el. p.: diana.siurkiene@sveikatos-biuras.It n' ]




