Radionica odrzavanja 2 (45 minuta)
Sesta radionica za promenu stila Zivota osoba sa predijabetesom

Autor: prim dr Miodrag Dordevié
CILJ:

Cilj ove radionice je da se u€esnici, koji su ve¢ oko godinu dana u programu zdravog
stila Zivota, dugoro€no istraju u takvom Zivotnom stilu. Ovo je poslednja radionica iz
ciklusa.

PROCES se odvija kroz sledece korake:

e Razgovor o uticaju okoline na sprovodenje mudrog plana

e Vezba kojom se naglasava vaznost ravnotezZe hrane koja se unese i
energije koja se potroSi fizickom aktivnoS¢u

e Razgovor sa polaznicima o moguénostima da se mudar plan trajno
sprovodi

MATERIJAL zarad:

e Papir
e Olovke

UVODNA AKTIVNOST: RAZGOVOR O SPROVODENJU MUDROG PLANA (5°)

Voditelj radionice poziva uCesnike da izloZe sa kakvim uspehom sprovode MUDAR
plan. Da li je korigovan? Da li im se neko priklju€io u njegovom sprovodenju. Da li
MUDAR plan podrazumeva i neku fiziCku aktivnost i zdravu ishranu?

CENTRALNA AKTIVNOST: BALANS ENERGIJE (30°)

Neka svaki uesnik, za sebe, nacrta “vagu snage”. Na jedan tas upisivace ono sto
voli da jede (i $to mu donosi enegiju), a na drugi tas ono $to voli da radi (i $to mu
tro8i energiju). Potrebno je da na oba tasa navede $to viSe stvari. UCesnici treba da
medu sobom zamene svoje vage balansa energije. Zelenim pravouganikom treba da
uokvire hranu koja je zdrava i koja ima malo kalorija i aktivnosti kojima se troSi
mnogo energije a crvenim trouglom hranu koja je manje zdrava i aktivnosti kojima se
troSi manje energije.

Analizirane slike izloziti i zajednicki diskutovati o0 njima.

POPRAVLJENJE MUDROG PLANA (10%)

Svaki ucesnik poziva se da proceni da li je njegovo telo u ravnoteZzi enegije? Da li bi
ta ravnoteZza mogla da se dalje poboljSava?
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