Kincsiink az egészség

Mindenki sokaig szeretne €Ini, de a 40 év folottiek sokszor azt is hozzateszik: csak akkor, ha
egészséges, munkaképes, onellatasra képes leszek!

Magyarorszagon, hala a gyerekorvosi-védéndi-iskolaorvosi halozatnak, a gyerekek, 20 év
alatti fiatalok egészségi allapota elég jo. De utana, mikor mar mindenkinek maganak kellene
torddnie az egészségével, katasztrofalisan romlik a helyzet. Ki gondolna, hogy a kézépkora
lakossag halalozasi mutatdi az afrikai orszagokéval vannak egy szinten? Pedig ez a szomora
igazsag!

Ahhoz, hogy egészségesek maradjunk idésebb korunkban is, mar fiatalon ugy kell éIniink,
hogy megeldzziik a megeldzhetd bajokat. Ez nem igényel sem kiilonleges felszerelést, sem
sok pénzt, csak odafigyelést. Hiszen napi fél 6ra sétat mindenki megengedhet maganak, és ha
NEM esziink csipszet, NEM iszunk cukros iiditot, alkoholt, NEM dohényzunk, az se keriil
egy fillérbe sem. Ilyen kézenfekvo, apré dolgokbol tevodik Ossze az egészséges élet, mégis,
ugy latszik, sokan nem tudatositjak ezt magukban.

Ezért kell minél tobbszor felhivni ilyesmikre a figyelmet, ez a célja a Vasasért Egyesiilet altal
elnyert Epit6 kozosségek a csaladokért cimiit TAMOP-5.5.1.B-11/2-2011-0320 szama
projektjének keretében 2013. 4prilis 20-an megrendezésre keriild vasasi egészségnapnak is. A
rendezvény reggel 9 6ratol 15 oraig tart a Berze Nagy Janos Kultarhdzban.

Az elso 1épés a tudatos egészségvédelem érdekében, hogy tisztdban legylink a jelenlegi
allapotunknak, ezért lesz ingyenes vérnyomas- vércukor- suly, testzsir mérés, testtomeg-index
szamitas, onkéntesen kitolthetd kérddivek. Ezekre a nap folyaman barmikor lehet jelentkezni.
A helyes taplalkozasrol, mozgasrol, gyogytornarol, stresszhelyzetek kezelésérdl az adott téma
hiteles szakemberei fognak el6adasokat tartani, filmet vetiteni. Kézben lehet egészséges
ételeket, hazi magos kenyeret, mézet, sajtot kostolni, sét 5 f6 szerencsés résztvevd 20 perc
masszirozast is nyer!

A pontos programokrol szorolapokon, plakatokon tajékozodhatnak hamarosan mindenkit
szeretettel varunk!

Taar llona

Berényiné Simon Andrea

A RESZLETES PROGRAM:
9-9.15 Megnyitd
9.15-9.45 Eldadas: Stressz az élet soja!
9.45-10.30 Testtomeg
Testmagassag
Vérnyomasmérés
BMI szamitas
Vércukor

9.45-10.30 Filmvetités, tesztek, gyogyteakészités
10.30-11 Eléadas: Sziikség van-e étrend kiegészitOkre? Ha igen, mikor?



11-12

11.30-12
11.30-12
12-12.30

12.30-13

12.30-13
13-13.30
13.30-14

13.30-14
14-14.30
14.30-15

Testtomeg

Testmagassag

Vérnyomasmérés

BMI szamitas

Vércukor
Az, vagy amit eszel? Kostolod
Masszazs
Eldadas: Gyogyulas gyogyszer nélkiil?

Mi hasznal, és mi nem?

Testtomeg

Testmagassag

Vérnyomasmeérés

BMI szamitas

Vércukor
Aerobik bemutato
Eldadas: Elj és mozdulj!
Testtomeg

Testmagassag

Vérnyomasmérés

BMI szamitas

Vércukor
Egészségtérkép otthon
Eldadas: A 1¢lek testének nyomaban.
Masszazs

Folyamatosan Gyerek meg6rzés



