. MEDICINOS
I a DIAGNOSTIKOS IR
GYDYMO CENTRAS

Paskaitos tema:
Démesingumas
kasdienybéje: kaip valdyti
savo demesij ir rasti
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aiskuma bei energija darbe. T M L

Siuolaikiniame darbe, kai uzduogiy sarasai vis ilgéja, o nuolat atsirandantys trikdziai neleidzia su-
sitelkti, tampa vis svarbiau atrasti biidus, kaip iSlaikyti vidine pusiausvyrg ir susitelkima. Kviec¢iame jus
pazvelgti j démesinguma (angl. mindfulness) kaip jrankj, kuris ne tik mazina jtampa, bet ir padeda didinti
produktyvuma, kiirybiskuma bei gerinti bendradarbiavima komandoje. Kalbésime apie tai, kaip papras-
tos démesingumo praktikos gali pagerinti jisy kasdienj darbg ir savijauta.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad reguliariai atliekant praktikas:

* geréja gebéjimas susikaupti bei valdyti démesj;

* didéja vidiné ramybé, psichologinis stabilumas bei atsparumas;

* iSauga galimybés suvaldyti automatines stresines reakcijas;

* mazéja fiziné ir emociné jtampa, geréja miegas;

* Svelnéja emocinés reakcijos j sunkias situacijas;

* geréja santykiai su aplinkiniais ir bendradarbiavimas;

* padidéja gebéjimas matyti didesnj vaizda;

* geréja darbingumas, jau¢iama daugiau energijos;

* stipréja gebéjimas tvarkytis su neapibréztumu ir sudétingais i$Sakiais.

Gintaré Dailydé yra medicinos psichologé-psichoterapeuté, speciali-
zuojasi Siuolaikinéje, mokslu grjstoje psichoterapijoje. Ji naudoja kognityvinés

ir elgesio terapijos (KET) bei schemy terapijos metodus, taip pat taiko jsisa-
moninimu ir atjauta grjstas intervencijas. Gydytoja padeda klientams spresti
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gyventi pagal asmenines vertybes.

Paskaitos tema: ,Démesingumas kasdienybéje: kaip valdyti savo démes;j
ir rasti aiSkuma bei energijg darbe".

Kaina — 299,00 Eur.

Daugiau informacijos:

Jurgita Tolstaja Q. Mob. +370 614 69 609
Verslo klienty projekty vadové 9 El. pastas: Jurgita.Tolstaja@bhila.lt



. MEDICINOS
I a DIAGNOSTIKOS IR
GYDYMO CENTRAS

Paskaitos tema:

Valgyti negalima sportuoti:
ar kablelis sprendzia
dilema?

Kasdienybéje, pilnoje tempo ir triukSmo, daznai lieka mazai vietos sau — savo kiinui, sveikatai, klau-
simams, kurie vis kaupiasi galvoje.

Todél kvieCiame isklausyti paskaitg su sporto medicinos gydytoju Mantu Ambraska — Cia lauks ne
sausi faktai, o aiSkis atsakymai ir naudingi patarimai tavo savijautai.

Trumpas aprasymas:

* Dietos jtaka klino kompozicijai ir iSvaizdai.

* Fizinio kravio reik§mé sudéjimui ir sveikatai.
* Kas efektyviau: sportas ar dieta?

* Kas turéty sudaryti sveikatinimosi pagrindg? Kardio treniruotés, jégos treniruotés, subalansuota
mityba, papildai, vaistai, meditacija?

* Ar jasy sportiné dieta ir rezimas jums tinkami?

* Ar reikéty koreguoti mityba, jei keiciasi fizinis aktyvumas?

* Kas geriau produktyvumui: pietis, pasivaiksciojimas ar maisto ir fizinés veiklos derinimas?
* Ko vyrai gali pasimokyti i§ motery sveikatingumo jprociy, o moterys —i$ vyry?

Paskaitg skaito Reabilitacijos ir sporto medicinos centro sporto medicinos
gydytojas Mantas Ambraska.

Paskaitos tema:
,Valgyti negalima sportuoti: ar kablelis sprendzia dilemg?“

Kaina — 299,00 Eur.

Daugiau informacijos:

Jurgita Tolstaja Q. Mob. +370 614 69 609
Verslo klienty projekty vadove 8 El. pastas: Jurgita.Tolstaja@hila.lt




. MEDICINOS
I a DIAGNOSTIKOS IR
GYDYMO CENTRAS

Paskaitos tema:

Kodeél ir XXI amziuje vis dar
svarbi laikysena?

Siandieniniame pasaulyje, kupiname svarbiy jvykiy, pokygiy ir neapibréztumo, mums daznai kyla
jvairiausiy klausimy, j kuriuos ne visada randame atsakyma, o kartais tiesiog neturime daug laiko jy
paieskai. Taciau atsakymus vis tiek norime suzinoti.

Matydami klienty poreikj gauti informacija ,, dabar ir greitai”, sporto medicinos gydytojo Manto Am-
braskos paskaitoje suzinosite svarbiausig informacija ir galésite uzduoti klausimus tiesiogiai jam.

Trumpas aprasymas:

* Kauly, raumeny, minkstyjy audiniy ir nervy saveika bei jy jtaka laikysenai.

* Laikysenos rySys su sveikatos rodikliais — kaip ji veikia bendra savijautg?

* Pagrindiniai zingsniai link geros laikysenos.

* Laikysenos pokyciy jtaka skausmams: stuburo, kaklo, liemens, kritinés diskomfortas.
» Sédimo darbo poveikis laikysenai, stuburui ir bendrai sveikatai.

* Kaip susidraugauti su ergonominémis padétimis?

* Koks jasy kasdienybés poveikis laikysenai? Ar jg lemia telefono modelis, kompiuterio tipas, avaly-
nés stilius?

* Ko vyrai gali iSmokyti moteris apie laikyseng, o moterys — vyrus?

* Laikysena, stuburas, raumenys, nervai — nedaloma visuma, bet ar visada jie veikia darniai? Kaip
iSvengti konflikto su savo kainu?

Paskaitg skaito Reabilitacijos ir sporto medicinos centro sporto medicinos
gydytojas Mantas Ambraska.

Paskaitos tema:
»Kodél ir XXI amziuje vis dar svarbi laikysena?"

Kaina — 299,00 Eur.

Daugiau informacijos:

Jurgita Tolstaja % Mob. +370 614 69 609
Verslo klienty projekty vadove £ El. pastas: Jurgita.Tolstaja@bhila.lt




