NEMOKAMU SVEIKATINANCIU VEIKLY KALENDORIUS

“IR KUNUI, IR SIELAI"
BALANDIS

\K




TURINYS

3 psl. - Sveikos mitybos skatinimas/ sveikatos stiprinimo
programos ir kt.

4-5 psl. - Fizinio aktyvumo skatinimas/ traumuy ir
suzalojimy prevencija

6 psl. - ,Atvira Sirdis — atviri takai“ | Zygis Melnragés pajuriu
7 psl. - Senjorams

8-9 psl. - [monems, |staigoms, bendruomenems

11 psl. - Sezonines darzoves ir jJy nhauda

12-14 psl. - Psichologinés gerovés stiprinimas/
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija




Sveikos mitybos skatinimas/ sveikatos stiprinimo programos ir kt.

Veikla

Data ir laikas

Vieta

%

Registracija

Klno maseés analizé ir
konsultacija su
mitybos specialistu

| aikas derinamas
individualiai

Klaipédos m. visuomenes
sveikatos biuras
(Taikos pr. 76, Klaipeda)

Badtina iSankstiné registracija
iInternetu: www.sveikatosbiuras.It
-> veikly kalendorius

arbba mob. tel. +370 640 93 346

Sveikatos stiprinimo

programa "Sirdies ritmu":
e skirta asmenims nuo 18 m.

e 6 uzsiemimy ciklas su
mMitybos, fizinio aktyvumo
specialistais ir psichologu.

Balandzio 15, 16, 20,
22, 28,29 d.
17:30-19:00 val.

Klaipedos m. visuomenes
sveikatos biuras
(Taikos pr. 76, Klaipeda)

Bdtina iSankstine registracija:
mob. tel. +370 61516 155 arba
el. p.vitalija@sveikatosbiuras.|t
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mailto:vitalija@sveikatosbiuras.lt

Fizinio aktyvumo skatinimas/ traumuy ir suzalojimy prevencija

Darbingo amziaus asmenims (18-64 m.)

Veikla Data ir laikas Vieta Daugiau informacijos
Kontaktai:

Fizinio aktyvumo Balandzio 2, 14, 16, 21, 23, 28, S. Daukanto g. 24, 2 a. Evita Mudénaite

uzsiémimai asmenims 30 d. Mob. tel.: +370 640 933 43

18-64 m. El. pastas:

evita.mudenaite@sveikatosbiuras.lt



mailto:evita.mudenaite@sveikatosbiuras.lt

Fizinio aktyvumo skatinimas/ traumuy ir suzalojimy prevencija

Senjorams

Veikla Data ir laikas Vieta Daugiau informacijos
. o o o Kontaktai:

Fizinio aktyvumo Balandzio 1, 3,13, 15, 17, 20, Klaipedos karalienés Luizées Suita MRS ER

uzsiémimai asmenims 22,24,27,29 d. Jaunimo centras adresu Mob. tel.: +370 640 933 43

65+ amziaus Paryziaus Komunos g. 16 A. El. pastas:

evita.mudenaite@sveikatosbiuras.lt



mailto:evita.mudenaite@sveikatosbiuras.lt

JAtvira Sirdis — atviri takai“ | Zygis Melnragés pajuriu

ZYGIS MELNRAGES

PAPLUDIMIU
,Atvira Sirdis - atviri takai“

2026-
' Socialinés atsakomybés
metai

Balandzio 14 d. 10:00 val.

Minint Socialines atsakomybés metus, kvieCiame susiburti
bendram tikslui ir leistis | Zygj Melnragés pajuriu. Si akcija skirta
senjory integracijai ir bendruomeniskumo stiprinimui.

JUsy laukia trumpa apsilimo manksta, kad zygis buty ne tik
malonus, bet ir saugus. Zygio tikslas — mégautis grynu oru, gera
kompanija ir tureti galimybe sutikti bendraminciy, su kuriais
norisi dalintis laiku, pokalbiais ir jspudziais.

Pasiimk drauga ar drauge, kaimyng ar kaimyne, anukg, mociute,
brol] ar sese - ir keliaukime sveikesniu keliu kartu.
2026-uosius Klaipedos miesto savivaldybé paskelbé Socialinés
atsakomybes metais — tai kvietimas atsigrezti | zmoguy, stiprinti
tarpusavio rysius, solidaruma ir kurti miesta, kuriame gera gyventi
visiems. Bendryste, rapestis vieni kitais ir aktyvus laisvalaikis —
paprasti, bet prasmingi zingsniai stipresnées bendruomenes link.
Laikas ir vieta:
Balandzio 14 d. 10:00 val. susitinkame prie kavines ,Ateik, ateik",
Vetros g. 8.
Marsrutas: Véetros g. 8 — Antrasis Melnrageés papludimys — Vétros
g. 8 (apie 7,6 km)

Renginys nemokamas, butina registracija:
Socialinio recepto koordinatorée

Mob. tel.: +370 640 82494
Susitikime pajuryje — atvira Sirdimi ir atvirais takais.



Senjorams

Veikla

Registracija

Socialinis receptas:

e skirta senatves pensijos amziaus sulaukusiems
asmenims;

e stiprinti psichologine gerove per jtraukima |
Ilgalaikes nemokamas kultdros, sveikatingumo,
neformaliojo Svietimo ar kitas savivaldybéje
prieinamas veiklas.

Del veikly teirautis
Mob. tel. +370 64082494 arba
el. p. agne@sveikatosbiuras.lt



mailto:agne@sveikatosbiuras.lt

4 N
Jmonems, jstaigoms, bendruomenems %Q/ﬂ

Veikla Data ir laikas Vieta Registracija
Paskaitos/ mokymai: Uzsiemimy laikas Uzsiemimai vykdomi BUtina iSankstiné registracija:
derinamas gyvai sutartoje vietoje Mob. tel. +370 659 216 /6 arba
e Psichologiné sveikata (mokymai); individualiai arba nuotoliniu budu el.p.

psichologas@sveikatosbiuras.|t

e Sveikos aplinkos kurimas Uzsiemimy laikas Uzsiemimai vykdomi Daugiau informacijos:
1.Paskaita aplinkos sveikatos tema ,Svaresné  derinamas gyvai sutartoje vietoje Mob. tel. +370 69037465 arba
aplinka — sveikesné visuomeneé: rusiuokime iIndividualial arba nuotoliniu budu el.p.
atsakingai®; edita.runele@sveikatosbiuras.It

e Uzkreciamosios ligos ir jy prevencija

1.Paskaita "Maisto infekcijos gresmes";

2.Paskaita "Antimikrobinio atsparumo
gresmes";

3.Paskaita "Erkes aktyvios ne tik vasara".

e Sveika mityba (pavienés paskaitos ir Uzsiemimuy laikas Uzsiemimai vykdomi Daugiau informacijos:
programa ,,Mitybos balansas"). derinamas gyval sutartoje vietoje Mob. tel. +370 640 93 346 arba
Individualial arba nuotoliniu buadu el.p. ieva@sveikatosbiuras.It
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/monems, |staigoms, bendruomenems

Veikla

Data ir laikas

Vieta

Registracija

Jaunimui palankiy sveikatos prieziuros
paslaugy koordinatoriaus paskaitos
jvairiomis sveikatos temomis, skirtos
asmenims nuo 14-29 mety;

Uzsiemimy laikas
derinamas
individualiai

Uzsiemimai vykdomi
gyval sutartoje vietoje
arba nuotoliniu budu

Daugiau informacijos ir registracija:
mob. +370 612 30 176

arba el. p.
laura.butkeviciene@sveikatosbiuras.lt

Sveikatos stiprinimo
programa "Sirdies ritmu™:
e skirta asmenims nuo 18 m.
e 6 Uzsiemimy ciklas su mitybos,
fizinio aktyvumo specialistais ir
psichologu.

Laikas derinamas
indiidualiai, galime
atvykti | Jusy
jstaiga

Klaipedos m. visuomenes
sveikatos biuras
(Taikos pr. 76, Klaipeda)

Daugiau informacijos ir registracija:
mob. tel. +370 615 16 155 arba
el. p.vitalija@sveikatosbiuras.It
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@) KLA PEDOS MIESTO
%—g VISUOMENES

SVEIKATOS BIURAS

SEZONO DARZOVES
Ir jJy nauda mums

Vitaminas Cir Pilnas vitamino K - Turtingas gelezimi ir
skaidulos stipriam kaulams ir antioksidantais -
imunitetui ir organizmo gerina kraujotaka,
virskinimui. atsinaujinimui. stiprina Sirdj.

Turtingos vitaminu A Flavonoidai ir sieros Ypac gausus
- geram regejimui ir junginiai - padeda vitamino C - stipriam
sveikai odai. kovoti su uzdegimais imunitetui ir sveikai
ir stiprina imuniteta. odai.

Kiekvieno valgio metu valgykite darzoviy, vaisiy ar uoguy.
Kas dieng rekomenduojama suvartoti 5 porcijas (~500 g.)
darzZoviy, vaisiy ar uogy, is kuriy - bent 350 g darzoviy

(neskaitant bulviy) ir 150-250 g vaisiy bei uoguy.




Psichologinés geroveés stiprinimas/ psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija Q@;

Konsultacijos

Veikla

Data ir laikas

Vieta

Registracija

Individualios psichologo
konsultacijos:
e SUQUQguUsiemMs ir vaikams
nuo 11 mety amziaus;
e iki 8 konsultacijy

| aikas derinamas
individualiai

Klaipédos m. visuomeneés
sveikatos biuras

(Taikos pr. 107, Klaipeda)
ARBA nuotoliniu budu,
naudojantis nuotolinio
komunikavimo sistemomis

Bdtina iSankstiné registracija:
Mob. tel. +370 659 216 76 arba

el.p.
psichologas@sveikatosbiuras.lt

Konsultacijos zalingai alkoholj
vartojantiems asmenims ir jy
artimiesiems:

e NUO 14 Mmetuy.

| aikas derinamas
individualiai

Klaipédos m. visuomenes
sveikatos biuras

(Taikos pr. 107, taikos pr. 76,
Klaipeda)

ARBA nuotoliniu budu,
naudojantis nuotolinio
komunikavimo sistemomis

Bdtina iSankstiné registracija:
Mob. tel. +370 658 75824 arba
el.p. loreta@sveikatosbiuras.lt
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Psichologines geroves stiprinimas

Mokymai ir Kt.

Veikla Data ir laikas

Vieta

%

Registracija

Emocijy pasaulis. Patyrinékime jj Balandzio 30 d. 10.00-14.00
su démesingu jsisgmoninimu

asmuo gali gauti pazymejima Savarankisko darbo aptarimas:
tik 1 karta per metus geguzées 5 d. 10.00-11.00

Nuotoliniu budu,
naudojantis nuotolinio

komunikavimo sistemomis.

Microsoft Teams

Butina iSankstiné registracija:

Registracija vyksta internetu:

(www.sveikatosbiuras.lt -> registracija | veiklas)

Daugiau informacijos:

Mob. tel. +370 659 216 76

El. p. deimante@sveikatosbiuras.lt

Dailés terapijos uzsiémimai UZsiémimai - balandZio 1 8, 22,

busimoms ir esamoms 29 d., geguzés 6,13, 20, 27d.
mamoms

Uzsiemimuy pradzia 13:00 val.

Gyval, adresu Klaipedos m.
sav.

Imanuelio Kanto viesosios
bibliotekos, Melnrages
padalinys (Molo g. 60,
Klaipeda)

Badtina iSankstiné registracija:

Papildoma informacija: mob. tel.: +370
65921664
El. pastas: ingrida.seryte@sveikatosbiuras.lt
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Psichologines geroves stiprinimas v

Veikla Data ir laikas Vieta Registracija
Apsilankymas sensoriniame Data derinama individualiai, Klaipedos m. visuomenes Registracija dél apsilankymo vaikams:
kambaryje: laikas - 09.00-16.00 val. sveikatos biuras (Taikos pr. 76, mob. +370 612 30 176
o skirta vaikams ir Klaipeda) arba el. p. laura.butkeviciene@sveikatosbiuras.It
suaugusiems; Registracija del apsilankymuy suaugusiems:
e vVieno uzsiemimo trukme - mob. +370 64093340

45 min. arba el. p. brigita@sveikatosbiuras.lt
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