UŽSIĖMIMŲ, SKIRTŲ 65 M. IR VYRESNIŲ ASMENŲ SVEIKATOS STIPRINIMUI BENDRUOMENĖJE, TURINYS 
 
	Eil. 
Nr. 
	Tema 
	Teoriniai užsiėmimai 
	Praktiniai užsiėmimai 
	Trukmė, 
akad. val. 
	Užsiėmimus vedantys specialistai* 
(pasirinktinai) 
	Metodinės medžiagos formatas

	1. 
	Sveika mityba vyresniame amžiaus tarpsnyje 
	1.1. Kaip ir kodėl keičiasi mitybos įpročiai vyresniame amžiaus tarpsnyje**. 
1.2. Metabolizmo pokyčiai vyresniame amžiaus tarpsnyje. Rekomenduojamos energijos ir maistinių medžiagų paros normos vyresniems asmenims**. 
1.3. Kūno masės indeksas ir jo reikšmė sveikatai. Kaip mityba lemia kūno svorį**. 
1.4. Burnos sveikatos ir mitybos ryšys vyresniame amžiaus tarpsnyje. Kodėl svarbu palaikyti burnos sveikatą**. 
1.5. Mitybos rekomendacijos asmenims nuo 65 m. amžiaus**. 
1.6. Maisto papildų pasirinkimo ir vartojimo ypatumai vyresniame amžiaus tarpsnyje**. 
1.7. Kaip maitintis sveikai vyresniame amžiaus tarpsnyje neišleidžiant daug pinigų**. 
1.8. Sveikatai palankaus maisto gaminimo ypatumai vyresniems asmenims, maistines savybes tausojantys patiekalų gamybos būdai ir techniniai sprendimai**. 
	1.9. Diskusijos grupėse (dalyvių grupę skaidant į mažesnes grupeles po 2–4 asmenis), grupinis konsultavimas, užduočių sprendimas. 
1.10. Dalyviai užrašo ir įvertina savo mitybos įpročius bei faktinę mitybą praėjusią parą, pažymi sveikatai palankius, nepalankius bei koreguotinus elgsenos veiksnius. 
1.11. Organizuojami sveikatai palankaus maisto, skirto vyresnio amžiaus asmenims, gaminimo mokymai, į procesą ir diskusijas įtraukiant dalyvius. 
	8 
	1, 2, 4, 6 
	Rekomendacijos su teorinės medžiagos santraukomis, vizualinėmis schemomis, praktinėmis užduotimis ir pavyzdžiais, trumpais vaizdo įrašais (pvz. kaip turėtų atrodyti sveika lėkštė). 
Metodinė medžiaga turi būti pritaikyta sensorinę negalią turintiems asmenims.

	2. 
	Fizinis aktyvumas vyresniame amžiaus tarpsnyje 
	2.1. Organizmo pokyčiai senstant**. 
2.2. Fizinio aktyvumo mažėjimo priežastys senstant**. 
2.2. Fizinio aktyvumo reikšmė sveikam senėjimui**. 
2.3. Lėtinės neinfekcinės ligos ir pagyvenusių žmonių fizinio aktyvumo ypatumai**. 
2.4. Vyresnio amžiaus asmenų fizinio aktyvumo rekomendacijos (formos, intensyvumas, periodiškumas, dažnis)**. 
2.5. Fizinio aktyvumo integravimas į kasdienę veiklą vyresniame amžiaus tarpsnyje**. 
2.6. Širdies susitraukimo dažnio apskaičiavimas ir matavimas prieš, per ir po fizinio krūvio**. 
2.7. Savikontrolės priemonės fiziniam aktyvumui matuoti**. 
	2.8. Organizuojami grupiniai fizinio aktyvumo užsiėmimai atliekant jėgos, neuromotorinius ir lankstumo pratimus. 
2.9. Organizuojami grupiniai vaikščiojimo užsiėmimai (žygiai, šiaurietiškas vaikščiojimas, futbolas vaikštant ir kt.). 
2.10. Dalyviai mokomi taikyti savikontrolės priemones fiziniam aktyvumui matuoti, apskaičiuoti ir išmatuoti širdies susitraukimo dažnį prieš, per ir po fizinio krūvio. 
 
	14 
	1, 3, 6 
	Rekomendacijos su teorinės medžiagos santraukomis, vizualinėmis schemomis, praktinėmis užduotimis ir pavyzdžiais, trumpais vaizdo įrašais (pvz. pavyzdiniai mankštos pratimai).
Metodinė medžiaga turi būti pritaikyta sensorinę negalią turintiems asmenims.


	3. 
	Griuvimų prevencijos galimybės 
	3.1. Griuvimus lemiantys biologiniai, elgesio ir aplinkos rizikos veiksniai**. 
3.2. Fizinės ir psichosocialinės griuvimų pasekmės**. 
3.3. Gyvenamosios aplinkos pritaikymo galimybės siekiant išvengti griuvimų**. 
3.4. Paslydimų prevencija**. 
3.5. Reaktyvios pusiausvyros (automatinės kūno reakcijos į netikėtą pusiausvyros praradimą) treniravimo galimybės griuvimų prevencijai**. 
	3.6. Organizuojamos grupinės griuvimo prevencijos mankštos. 
 
	6 
	1, 3, 6 
	Rekomendacijos su teorinės medžiagos santraukomis, vizualinėmis schemomis, praktinėmis užduotimis ir pavyzdžiais, trumpais vaizdo įrašais (pvz. pavyzdiniai pusiausvyros  pratimai, aplinkos pritaikymas siekiant išvengti griuvimų). Metodinė medžiaga turi būti pritaikyta sensorinę negalią turintiems asmenims.

	4. 
	Psichikos sveikatos stiprinimas vyresniame amžiaus tarpsnyje 
	4.1. Psichikos pokyčiai ir iššūkiai amžėjant**. 
4.2. Emocijos ir jų atpažinimas**. 
4.3. Streso samprata ir jo reikšmė sveikatai**. 
4.4. Streso valdymo ir nerimo įveikos būdai emocinės pusiausvyros palaikymui**. 
4.5. Miego reikšmė sveikatai. Miego ir poilsio režimas. Miego trikdžiai**. 
4.6. Kaip pasirengimo miegui rutina gali padėti kokybiškiau miegoti**. 
4.7. Nemiga vyresniame amžiuje. Kaip pagerinti miego kokybę**. 
4.8. Žalingi įpročiai ir sveikata. Pagalbos norintiems atsisakyti priklausomybę sukeliančių medžiagų vartojimo galimybės**. 
	4.9. Organizuojamos grupinės diskusijos ir keitimasis patirtimi, užduočių sprendimas. 
4.10. Mokoma streso ir nerimo atpažinimo ir valdymo technikų. 
4.11. Mokoma, kaip atpažinti pyktį, bei pykčio, įskaitant ir sunkiai kontroliuojamą pyktį, valdymo technikų. 
4.12. Mokoma atsipalaidavimo pratimų (kvėpavimo, raumenų įtempimo ir atpalaidavimo, autogeninės treniruotės). 
4.13. Organizuojami atsipalaidavimo terapijos (šviesos, muzikos, filmų, judesio, spalvų, kvapų, knygų, molio lipdymo) užsiėmimai. 
4.14. Organizuojamos senjorų bendravimo (emocinės paramos) grupės. 
	9 
	1, 4, 5, 6 
	Rekomendacijos su teorinės medžiagos santraukomis, vizualinėmis schemomis, praktinėmis užduotimis ir pavyzdžiais, trumpais vaizdo įrašais (pvz. kvėpavimo pratimai, streso mažinimo pratimai). 
Metodinė medžiaga turi būti pritaikyta sensorinę negalią turintiems asmenims.



 
* Užsiėmimus vedantys specialistai: 
1 – visuomenės sveikatos specialistas, turintis teisę vykdyti visuomenės sveikatos stiprinimą pagal LR sveikatos apsaugos ministro 2007 m. lapkričio 15 d. įsakymą Nr. V-918; 
2 – dietistas, turintis teisę verstis dietisto praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 32:2015; gydytojas dietologas, turintis teisę verstis gydytojo dietologo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 31:2022; 
3 – kineziterapeutas, turintis teisę verstis kineziterapeuto praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 124:2023, arba asmuo, turintis specialųjį kūno kultūros ir sporto išsilavinimą (sporto krypties aukštąjį išsilavinimą) patvirtinančius dokumentus; 
4 – šeimos gydytojas, vidaus ligų gydytojas, bendrosios praktikos slaugytojas, bendruomenės slaugytojas, išplėstinės praktikos slaugytojas; 
5 – psichologas, gydytojas psichiatras, turintis teisę verstis gydytojo psichiatro praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 53:2019; medicinos psichologas, turintis teisę verstis medicinos psichologo praktika pagal Lietuvos medicinos normą MN 162:2018. 
6 – gyvensenos specialistas, turintis teisę verstis gyvensenos medicinos specialisto veikla pagal LR sveikatos apsaugos ministro 2018 m. kovo 19 d. įsakymą Nr. V-308. 
 
**Pažymimos užsiėmimų temos, skirtos šeimos nariams ar globėjams, prižiūrintiems 65 m. ir vyresnius artimuosius.  
Užsiėmimai 65 m. ir vyresniems asmenims įgyvendinami visa apimtimi. 
