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Programa

LIONS FURY seminaras, skirtas paminéti Pasaulinei sveikatos dienai

.Judresnis ir sveikesnis rytojus: fizinio aktyvumo bei maistinés energijos

pagrindai”

SEMINARO APRASYMAS

Data: balandzio 7 d. (sestadienis)

Vieta: ). BasanaviCiaus g. 17, Varéna (Varénos kultdros centro
Kino ir parody salés)

12.40 - 13.00

Registracija

13.00 - 15.00

Pirmoji dalis

Fizinis aktyvumas:

- Jo reikSmé bei svarba uzkertant kelig skirtingoms ligoms;

- Patarimai, kaip boti aktyvesniems laisvalaikiu, bei kaip jskiepyti tuo uzsiimti nuolat;
- Kasdieniai judesiai bei jy demonstracija;

- Mastymo jtaka individualiam sveikatinimui.

Sportas:

- Skirtumai tarp sportuojancio asmens ir sportininko;
- FITT principo taikymas ir treniruociy planavimas;

- Traumy prevencija bei kodél sveika kilnoti svorius;
- Disbalansas (raumeny sutrumpéjimas).

15.00 - 15.30

Mankstos ir kavos / arbatos pertraukélé bei laikas kdno analizei

15.30 -17.30

Antroji dalis

Sveikos mitybos pagrindai:

- Vitaminy ir mineraly reikSmé masy organizmui;

- Pagrindinés maisto medziagos — angliavandeniai, baltymai ir riebalai;
- Kalorijy skaitiavimas;

- Vandens ir kity naudingy skyscCiy verté;

- Produktai, kuriy vertéty atsisakyti;

- EtikeCiy skaitymo pradmenys.

Didieji mitybos mitai:

- Maziau valgysiu — bUsiu lieknesné;

- Jei meti svorj, negalima vartoti druskos;

- Norint sulieknéti, reikia valgyti daug vaisiy.
Maisto papildy vartojimas: kokie, kada ir kiek?

Pasninkas, jo rOsys ir pritaikymas.

17.30 - 18.00

Laikas konsultacijoms, klausimai

Renginys finansuojamas Varénos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos ir kity remejy lésomis.
Réméjai: Varénos rajono savivaldybé, Myprotein, Akvilé, water+, MB ,Ekogina”“, Varénos Pienelis, sveikatingumo klubas ,Baltaziedé".
Partneriai: Varénos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, Varénos kultdros centras, asociacija ,Viva Sol”, drabuziy zenklas ,Lafa".

Kartu su tavimi uz judresnj ir sveikesnj rytojy!




