Zdraviz

Promocija zdravja na delovnem mestu

BREZPLACNA POMOC PRI IZPOLNJEVANJU VASIH
NOVOLETNIH ZAOBLJUB

Vsi, ki ste se zaobljubili, da boste v novem letu prenehali kaditi, shujsali ali na splosno
izboljsali Zivljenjski slog, ste vabljeni, da se udelezite aktivnosti, ki jih vodijo vrhunski
strokovnjaki. Gre za programe, ki dokazano privedejo do zastavljenih ciljev. K sodelovanju
vabimo tudi tiste, ki se Se niste odlocili, da boste v novem letu naredili nekaj ve¢ za svoje

zdravje.
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OPUSTIL/A BOM KAJENJE
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/ SKUPINSKO ALI INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA OPUSCANJE \
KAJENJA

6 srecanj v skupini (8-12 oseb) po 90 min ali 6 individualnih sre¢anj po 30 min. Do
tovrstne pomocdi je upravicen vsak kadilec.

Ne cakajte na 31. januar, na svetovni dan boja proti kajenju, odlocite se
prenehati kaditi Ze sedaj! V podjetju naj se nabere skupina oseb, ki Zeli opustiti
kajenje, delavnico bomo organizirali v podjetju.
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Da, opuscam
kajenje
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NAUCIL/A SE BOM TEHNIK SPROSCANIJA, ki mi bodo pomagale pri soo¢anju s
STRESOM

KOMUNIKACUA, VODENIJE
Nudimo vam vec vrst delavnic, v katerih
soociti s stresom ali izboljsati

komunikacijo s sodelavci. Delavnico
organiziramo v podjetju.
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/ STRES, TEHNIKE SPRO§(VZANJA,\

se boste naucili tehnik sproséanja, kako se

/

Projekt »Zdravi na kvadrat 2 - promocija zdravja na delovhem mestu« je na podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje
projektov za promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 finan¢no podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje
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SHUJSAL/A BOM, VEC SE BOM GIBAL/A IN SE URAVNOTEZENO

PREHRANJEVAL/A

Aktivnosti, namenjene zdravstveno ogroZzenim - izraCunaijte si indeks telesne
mase in ugotovite ali ste zdravstveno ogrozeni.

Delavnice potekajo v vseh zdravstvenih domovih po Sloveniji. Za vkljucitev v delavnice Zdravo
hujsanje, Telesna dejavnost — gibanje in Zdrava prehrana je potrebna napotitev s strani osebnega
zdravnika ali medicinske sestre iz referencne ambulante. DELAVNICE SE LAHKO ORGANIZIRA V
VASEM PODJETJU ali za ve¢ podjetij skupaj v lokalnem okolju, ¢e se nabere dovolj velika skupina.

Zdravo hujsanje
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/ ZDRAVO HUJSANJE \

32 sreanj — 16 90-minutnih srecanj v skupini in 16 45-
minutnih srecanj telesne vadbe. Do delavnice je upravicen
vsak, ki ima indeks telesne mase (ITM) 27,5 in je ogroZzen za
nastanek sréno Zilnega obolenja in vsak, ki ima ITM 30 in
vec.

ITM = teZa v kg/ (visSina v m)?

Mormalna teia Debelost (s1)
18.5 25 30 25
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Fodhranjenost
Izredna debelost

Pravelika teZa Debelost {s2)

-
\_

4 )  Telesna dejavnost
TELESNA DEJAVNOST — GIBANJE _ gibanje
12 srecanj v skupini — aktiven Zivljenjski slog, priporocila telesne SRt
dejavnosti za krepitev zdravja. Do delavnice je upravicen vsak, ki je m_,m"' g
nezadostno telesno aktiven in, ki je ogroZen za razvoj sréno Zilnega r1_t
obolenja.
\_ J L
Zdrava prehrana
ZDRAVA PREHRANA ogezin =
4 srecanja v skupini po 90 minut in 1 15-minutno individualno bt S |
svetovanje. | ' - 1
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ZELIM (P)OSTATI FIT, ZELIM BOLJ ZDRAVO ZIVETI

V okviru projekta Zdravi na kvadrat lahko koristite razlicne aktivnosti za izboljSanje
Zivljenjskega sloga in pocutja
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GIBALNA VADBA
V podjetju oblikujte skupino, ki bo s pomocjo vaditelja izboljSala svoje
gibalne navade. Glede na interes bomo skusali zagotoviti tudi prostor za
izvajanje razlicne vadbe za moske in Zenske.

Za Ljubljano in okolico so na voljo razlicne vadbe v telovadnicah (plavanje,
pilates, tek, koSarka, nogomet, odbojka, namizni tenis, fizioterapija...)
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ZDRAVA, URAVNOTEZENA PREHRANA

Zagotovimo lahko obisk strokovnjaka nutricionista v
podjetju, ki bo nudil svetovanje glede zdrave prehrane!
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OSTALE VASE ZELJE IN ZAOBLJUBE

Potrudili se bomo izpolniti tudi druge vase Zelje in cilje
povezane z zdravjem, ki ste si jih zastavili v letu 2016!

Vpisite jih na prijavnico.

- J

Izpolnite priloZzeno prijavnico in jo najkasneje
do 18. januarja 2016 posljite na zdravi2@gzs.si!

Za kakrsnakoli vprasanja poklicite: 01/ 5898 401
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