LT
RETUTTLY
i wieen

Senior Klub - RUVZ

Socialni pracovnici v spolupraci s RUVZ KoSice v ramci Senior Klubu zorganizovali velmi
uZito¢nd aktivitu zameranu na tému ,VySetrenia rizikovych faktorov s naslednym
poradenstvom pre zdravsi Zivotny Styl“. Seniori mali moznost nahliadnut na svoje zdravie
trochu inak — odborne, no zaroven v prijemnej a priatelskej atmosfére. Pocas stretnutia sa
realizovali r6zne merania a vySetrenia, ktoré pomadhaju odhalit mozné rizikové faktory a

ukazuju cestu k lepsej kondicii.

Merala sa hmotnost, obvod pasa a bokov, nasledne sa pomocou pristroja InBody
vypocital BMI index telesnej hmotnosti a tieZ informdacie o percente telesného tuku, mnozstve
kostrového svalstva a obsahu vody v tele. Nechybalo ani meranie krvného tlaku a pulzu.
Najvacsim prinosom bolo individudlne poradenstvo — kazdy senior ziskal cenné rady, ako

upravit stravovanie, zaradit vhodny pohyb, zlepsit pitny rezim ¢i podporit celkovu vitalitu.

Takéto preventivne a vzdeldvacie aktivity prindsaju seniorom najma:
= zvySené povedomie o prevencii a starostlivosti o zdravie
= zodpovedny pristup k vlastnému zdraviu
=  motivaciu k zdravSiemu Zivotnému Stylu
= rozvoj medziludskych vztahov a komunikacie

= pocit spolupatri¢nosti a za¢lenenia do kolektivu




