HARMONINGY (“BODY & MIND”)
TRENIRUOCIY NAUDA TAVO KUNUI

Pilates

* Dingsta stuburo skausmai

» Sumazinamas kravis kaklo ir peciy raumenims
* Sustipréja pilvo raumenys

« Sustipréja dubens dugno raumenys

Joga

 Vystoma jéga ir lankstumas
 Suaktyvinama ir gerinama kraujotaka
e Palaikomas raumeny tonusas

* Dingsta jtampa kune ir galvoje

Kalanetika
* AkivaizdZiai mazéja kino apimtys
* Geréja savijauta ir didéja energingumas

» Stabdomas organizmo senéjimo procesas
* Atsipalaiduojame nuo kasdieniy rupesciy

Projektas "Kiino masés analizatoriaus jsigijimas
treniruociy studijai STIMULUS" bendrai finansuojamas
Sporto remimo fondo léSomis.

"Nepamenu saves tokios - su dziugesiu ir
entuziazmu kiekvieng kartg einancios |
treniruotes, laimingos, pakilios nuotaikos.
O kai pradéjo matytis ne tik vidiniai, bet ir
iSoriniai pokyciai - stangresnis kidnas,
pilvo presas, laikysena - nejmanoma
apsakyti to didziulio pasitenkinimo savimi
ir dziaugsmo, kad man taip pasiseke

atrasti Stimulus savo gyvenime."

Lina

Projektas "Kuino masés analizatoriaus jsigijimas
treniruociy studijai STIMULUS" bendrai finansuojamas
Sporto rémimo fondo léSomis.
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STIMULUS

TRENIRUOCIY STUDIJA

« Treniruotes tik moterims.

« Jaukios grupes iki 12-16 dalyviy.
« Komandoje patyrusios trenerés, kineziterapeutés.




SUBALANSUOTA MITYBA STABILIAM, SVEIKAM SVORIUI

Siekiant gerai jaustis “nuosavame” kdne vien fizinio aktyvumo
nepakaks. Pilnaverte, subalansuota mityba turi rasti vietos tavo

GERESNE TAVO PSICHOLOGINE IR EMOCINE BUKLE

Reguliarios treniruotés keicia ne tik fizine, bet ir
psichologine Zmogaus bukle. Net ir tiems, kurie jauciasi
psichiskai stiprus, padidéjes fizinis aktyvumas pagerina
nuotaika, pakelia energijos lygj ir skatina kokybiska
miega. Kaip tai veikia?

* Ramiy manksty pratimai mazina streso hormono
(kortizolio) iSskyrima bei padidina endorfiny kiek;.

* Fizinio aktyvumo metu Zmogus susikoncentruoja j
Sios minutés momenta judesyje (“mindfulness”).
Taip nukreipiamas démesys nuo neigiamy minciy
bei emocijy.

e Treniruoteés padeda numesti svorio, sutvirtinti raumenis,

stangrinti oda,islaikyti sveika Svytéjima bei Sypsena -
tai skatina pasitikéjima savimi.

* Daugelis fiziniy uZsiemimy gali tapti vieta pabendrauti
su Zzmonémis. Kity palaikymas, pasidalintos sékmeés
istorijos ir judesys kartu su grupe motyvuoja.

Projektas "Kuno masés analizatoriaus jsigijimas
treniruoCiy studijai STIMULUS" bendrai finansuojamas
Sporto rémimo fondo léSomis.
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Stai kelios paprastos taisyklés:

kasdienoje. Kaip nepasiklysti mitybos plany gausybéje?

* Rinkités kuo paprastesnj ir natdralesnj maistg (venkite
imantriy padazy, skonio stiprikliy). Taip kunui lengviau
reguliuoti apetita, medZiagy apykaita.

* Valgykite pakankamai, bet ne per daug. Nepakankama
mityba létina raumeny augima, didina nuovargj. Zenklus
kalorijy sumazinimas didina streso hormono gamyba.

* Gausiau baltymy turintis maistas ilgiau iSlaikys sotumo
jausma, o skoniu maziau gundys persivalgyti nei
angliavandeniai ir riebalai.

* Keisdami mityba, verCiau registruokite, k3 valgote ir kada,

nei daznai sverkités.

KAIP PRADETI?

Nauda - lengvai apibréZiama, ji aiski ir suprantama,
bet... kaip pradeéti?

Pradékite ramiai. Nepersistenkite. Blkite atsargi, nesiekite
|<ra§tutinumq, nes tai gali sukelti fizine Zala. Atminkite, kad
pratimai gali buti smagus, gali padéti pagerinti nuotaikg ir
sumazinti nerima, taciau tai jokiu budu neturety sukelti
fiziniy skausmy. Pradeékite atidiiai stebédama savo kuno
pojucius ir palaipsniui didinkite krdv;.

PaZadékite sau lengvai jgyvendinamg veiksmy plang. Musy
gyvenimas ir taip pilnas jsipareigojimy, kurie kelia stresa.
MankSta turi bati tai, kas jus gerai nuteikia, palieka pojutj,
kad norite tai pakartoti. Norédama gauti geriausius
rezultatus, bukite kantri ir laikykités savo treniruoCiy
programos, net jei tai tik 15 min. pasivaiksciojimas lauke
kasdien ar 1 treniruoté per savaite. Jusy motyvacija gali
keistis jvairiais plano etapais, entuziazmas kartais sumazéja,
bet laikydamiesi savo treniruoCiy plano, pajusite, kaip
judesys taps jusy sveiko gyvenimo jprociu.
Eksperimentuokite. ISbandykite skirtingus treniruociy tipus
bei trenerius. Pakeiskite net savo treniruotés laikg dienoje -
vieniems lengviau sekasi sportuoti ryte, kitiems prieSingai -
antroje dienos puséje. leSkokite, kol rasite kazka, kas j jusy
gyvenima jsiliety natdraliai ir harmoningai, bei teikty tik
gerus pojucius.
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