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STROKOVNI TIM CKZ 

C E N T E R  Z A  
K R E P I T E V  Z D R A V J A  

CENTER  ZA  KREPITEV ZDRAVJA  

»Naložbo sofinancirata Republika Slovenija in 
Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada«. 



Odraslim od 19. leta starosti dalje je v Cen-

tru za krepitev zdravja na voljo Program za 

krepitev zdravja. Gre za skupinske delavnice 

in individualna svetovanja, kjer boste dobili 

strokovne informacije in podporo pri vaših 

korakih do boljšega počutja in zdravja.  

Delavnic se lahko udeležite prostovoljno, 

napoti vas lahko tudi vaš osebni zdravnik, 

diplomirana medicinska sestra iz referenčne 

ambulante družinske medicine ali psihiater.  

Delavnice so za vas brezplačne. 

Kratke delavnice (1 srečanje) 

ZDRAVO ŽIVIM: pomen zdravega življenjskega 
sloga za krepitev zdravja ter preprečevanje 
kroničnih bolezni; 10.4. ob 8:30, 16.4. ob 
11:00 in 24.4. ob 17:00 
 
ZVIŠAN KRVNI TLAK: znanja in veščine za ob-
vladovanje zvišanega krvnega tlaka;  
2.4. ob 11:00 in 11.4. ob 16:00 
 
ZVIŠANE MAŠČOBE V KRVI: znanja o nastanku 
holesterola ter pomenu ciljnih in mejnih vre-
dnosti krvnih maščob za zdravje;  
2.4. ob 11:00 in 11.4. ob 16:00 
 
ZVIŠAN KRVNI SLADKOR: znanja o mejni ba-
zalni glikemiji in moteni toleranci za glukozo 

Center za krepitev zdravja                              

SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2: znanja o SB tipa 2; 

4.4. ob 16:00  in 18.4. ob 16:00 

ALI SEM FIT: preizkus telesne zmogljivosti, učenje 
nordijske hoje, svetovanje o ustrezni telesni de-
javnosti; 13.4. ob 9:00  (Bistriški park) 
 
TEST TELESNE PRIPRAVLJENOSTI ZA  
ODRASLE/STAREJŠE: ocena telesne pripravljenosti 
in svetovanje o ustrezni telesni dejavnosti 
 
TEHNIKE SPROŠČANJA: osnovne značilnosti spro-
ščanja in preizkus treh različnih tehnik sproščanja; 
9.4. ob 17:00 in 11.4. ob 17:30 
 

Daljše delavnice (več srečanj) 

ZDRAVO JEM: znanja o pomenu prehrane za zdra-
vje ter veščine za postopno uvajanje sprememb v 
prehranjevanje; že poteka 
 
GIBAM SE: ocena telesne pripravljenosti ter zna-
nja in veščine za varno in ustrezno izvajanje različ-
nih vrst telesne dejavnosti; že poteka 
 
ZDRAVO HUJŠANJE: znanja in veščine za spremi-
njanje prehranskih in gibalnih navad ter podpora 
v procesu hujšanja in pri vzdrževanju zdravega 
življenjskega sloga; že poteka 
 
S SLADKORNO BOLEZNIJO SKOZI ŽIVLJENJE:  
znanja o SB tipa 2 ter veščine za postopno uvaja-
nje sprememb v vaše vsakdanje življenje  
 
 
 
 
 

SKUPINSKO/INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA 
OPUŠČANJE KAJENJA: informacije in strokov-
na podpora pri opuščanju kajenja;  
16.4. ob 18:00 (skupinsko) in po dogovoru 
(individualno) 
 
INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA OPUŠČANJE 
TVEGANEGA IN ŠKODLJIVEGA PITJA  
ALKOHOLA: informacije in podpora pri opu-
ščanju tveganega in škodljivega pitja alkohola 
ter pri vzdrževanju manj tveganega pitja alko-
hola oz. abstinence; vedno, po dogovoru  
 
SPOPRIJEMANJE S STRESOM: značilnosti do-
življanja stresa, vzroki zanj in načini njegovega 
obvladovanja; 15.4. ob 9:00 in 16.4. ob 16:00 
 
PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU S TESNOBO: 
osnovne značilnosti tesnobe, vzroki zanjo ter 
potek in načini zdravljenja ter znanja in vešči-
ne, s katerimi si boste lahko pomagali sami in 
izboljšali svoje počutje 
 
PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU Z DEPRESIJO: 
osnovne značilnosti depresije, vzroki zanjo ter 
potek in načini zdravljenja ter znanja in vešči-
ne, s katerimi si boste lahko pomagali sami in 
izboljšali svoje počutje 
 

 


