ISskirtiné galimybé Kauno miesto moksleiviams nuo 10 m. amzZiaus,
turintiems antsvorj arba nutukimg ir suaugusiems jy Seimos nariams gauti
profesionalig nemokamg ugdomaja pagalba, keiciant savo gyvenimo buda.

KvieCiame moksleiviy, atitinkanciy aukséiau aprasytas salygas, tévelius kreiptis j ugdymo jstaigos visuomenés
sveikatos specialiste ir pranesti apie norg dalyvauti specializuotoje programoje.

Programos formatas — bdrelio principu, akivaizdiniai susitikimai derinami su nuotoliniu mokymusi, pasitelkiant
Facebook uzdaras grupes. Akivaizdiniai susitikimai vyksta nuo vieno iki trijy karty per savaite. Grupés misrios, amZziaus
intervalas 10-18 m. Grupés dydis — 10 dalyviy.

Uzsiémimo trukmeé - 1 val. 30 min. UZsiémimai popietiniai. Laikas bus tikslinamas.
Programos trukmé — nuo 2019 m. lapkricio iki 2020 kovo mén. Esant poreikiui bus skelbiamos papildomos pamainos.
Programa vyksta Panemunés mikrorajone, adresu Vaidoto g. 115.
Programa finansuojama Kauno visuomenés sveikatos biuro i$ ES fondy |é3y ir dalyviams yra nemokama.

Viety skaicius tik 20. Su uZsiregistravusiais téveliais bus vykdomas motyvacinis pokalbis ir atranka. Pokalbio metu
padedame téveliams suvokti savo motyvacija keisti gyvenimo biidg bei galimybes kartu su vaiku iSpildyti visa programg,

kad baty pasiekti tvaris rezultatai.

Paraiskos dalyvauti renkamos iki Siy mety rugséjo 30 d. Po to bus atliekami motyvaciniai pokalbiai telefonu.

Programos metu vaikai gaus:

e visavertés ir subalansuotos mitybos,

e tausojancio ir reguliaraus fizinio aktyvumo,

e reguliaraus poilsio,

e streso valdymo,

e taisyklingo kvépavimo pagrindus.
Programos metu téveliai bus jtraukti j mokymasi tiek akivaizdiniu bldu (vyks maisto gaminimo pamokos kartu su
vaikais), tiek neakivaizdiniu bldu — uZdaroje Facebook grupéje vyks nuotolinis mokymasis, uzduociy pateikimas ir
atsiskaitymai, kuriuos téveliai turés atlikti kartu su vaikais.

Sékmingai baigusios programg Seimos pastebés sekancius pokycius:

e vaiko ir bent vieno i$ suaugusiy, kuris dalyvavo programoje, pageréjusig fizine forma,

e maZéjancias kiino apimtis,

e gebéjima savarankiSkai planuoti, taisyklingai pasirinkti ir gaminti sveikatg stiprinantj maistg namy aplinkoje i$
jprasty ir jprastose parduotuvése prieinamy produkty,

e padidéjusj fizinj aktyvumg,

e pageréjusj miegg ir didesnj pasitikéjima savimi.

Programa jgyvendina Lietuvos antsvorio ir nutukimo prevencijos asociacijos ,Lobesity” specialistai: gydytoja
dietologé, Lietuvos dietology draugijos prezidenté, kognityvinés elgesio terapijos terapeuté dr. Rita Petereit, sveikatos
ugdymo specialistas, paaugliy svorio korekcijos programy , Teenshapers” vadovas Artiomas Sabajevas, kineziterapeuté,
jogos specialisté Violeta Gaveliené, maisto ruo$imo specialisté dr. Gintaré Sabajeviene.

Daugiau apie specialistus ir programa teiraukités internetu tolerancijoscentras.lt, arba telefonu 8670 38888.
Norintys registruotis prasome rastu uZpildyti paraiSskg, kurig pateiks Jisy ugdymo jstaigos visuomenés sveikatos
specialisté, o uzpildZius, pateikti taip pat visuomenés sveikatos specialistei.



