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Projektg remia Spaudos, radijo ir televizijos remimo fondas Il

Projektas ,.Sveikiau Geriau®:

jaunimas mokesi sveikos gyvensenos

Fizinis aktyvumas, poilsis ™~
ir tinkama mityba - trys
neatskiriami subalansuoto
gyvenimo bido kompo-
nentai, kurie labai svarbiis
norint uztikrinti tinkama
fizine, emocine ir protine
sveikata. Batent sia te-
ma dvi dienas vykusioje
stovykloje diskutavo trys
desimtys projekto ,Svei-
kiau Geriau® dalyviu.

Projekte, kuris finansuotas pagal
programa ,Europos solidarumo
korpusas*“, dalyvavo Vilkaviskio ra-
jono bei Marijampoles, Kauno bei
Vilniaus jaunimas, viena savaitga-
lj susirinkes sodyboje ,Karaliaus
kréslas“. Projekta jgyvendino pen-
ketas jauny Zmoniy, kuriems pagal-
ba suteiké globojanti organizacija
,Jaunimo ambasadoriai®.

Projekto tikslas buvo supaZzin-
dinti dalyvius su pagrindinémis
subalansuoto gyvenimo budo tai-
syklémis, suteikti ne tik teoriniy, bet ir pra-
ktiniy Ziniy. Taigi visos projekto veiklos ir
buvo susijusios su sveiko gyvenimo budo
tema, kuri daugeliui jauny Zmoniy yra ga-
na svetima.

Veikly metu iSsiaiSkinome Kkiekvieno
projekto dalyvio gyvenimo jprocius, kalbeé-
jome, ka jie savo kasdienéje rutinoje noréty
pakeisti.

Uzsiémimy veiklos buvo suskirstytos |
keleta atskiry daliy: mityba, fizinis aktyvu-
mas, poilsis ir emociné sveikata.

SusipaZinome su reguliaraus valgymo
svarba, i§siaiSkinome, kas yra gerosios ir
blogosios kalorijos, skai¢iavome, kiek indi-

viduliai kiekvienas turime iSgerti vandens
ir kiek kalorijy suvartoti, susidaréme savo
mitybos planus, kad kasdien gautume pa-
kankama kiekj butinyjy medZiagy. Taip
pat dalyviai pristate ir vaiSinosi savo paga-
mintais sveikuoliskais desertais.

UzZsiemimo apie fizinj aktyvuma metu
atsakéme j klausima , Kas yra fizinis aktyvu-
mas mano kasdienéje veikloje?“. Skai¢iavo-
me savo pulso daznj, tikrinome istvermeés
lygi. na, ir Zinoma, dalyvavome bendroje
mankstoje.

Per veiklas apie emocine sveikata kal-
béjome apie savo charakterio ypatybes,
iSsiaiSkinome, kokiy bendry bruozy turi-

I Jdomias veiklas dviejy dieny stovykloje projekto dalyviams primins gauti sertifikatai.
Autoriaus nuotr.

me vieni su kitais. Sesijoje apie poilsj dis-
kutavome, kodél svarbu pakankamas ir
kokybiskas miegas, kodél reikia pakanka-
mai laiko skirti savo pomégiams ir bend-
ravimui.

Visi kartu nutaréme, kad laiko planavi-

mas - vienas svarbiausiy aspekty
siekiant subalansuoto gyvenimo
ritmo. Taigi turéjome jdomia sesija
apie laiko planavima: skaiciai, kiek
laiko per visa gyvenima pramiega-
me ir kiek laiko prarandame veik-
dami tai, ko i$ties nenorime daryti,
nustebino.

Zinoma, dviejy dieny trukmeés
projekto metu netrtiko ir kitokios
veiklos — komandinio bendradar-
biavimo: diskutuodami jsigilinome
i vienas kito ypatybes, bido bruo-
Zus, taip atrasdami atsakymus j
kiekvienam asmeniSkai rupimus
klausimus. Paskutineé sesija buvo
skirta asmeniniam subalansuotam
planui: susidaréme savaités mity-
bos, fizinio aktyvumo, poilsio pla-
nus, kurie taps pavyzdziu tesiant
savo veiklos planavima ateityje.
Taip pat i§skyréme savo jprocius,
kuriuos norime keisti, jvardijome,
kodeél norime keisti ir kaip galétu-
me keisti.

Abi dienas projekto dalyviai bu-
vo jsitrauke ir kiekvienas asmenis-
kai domeéjosi sveiko gyvenimo bado
tema, noriai diskutavo ir hendravo.
Taigi projekto organizatoriai dar
karta jsitikino, kad tiek dideliuose, tiek ma-
Zesniuose miesteliuose gyvenantys jauni
zmones nori mokytis, tobuléti ir dalyvauti,
tad reikia tiketis, kad tokiy veikly bus dar
ne viena.
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