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Nometne Lédijam pie Adrijas jaras

Kad Tu pédgjo reizi padomaji tieSam par sevi? Vienmér steiga un stresa dzivojot, més aizmirstam
pasu galveno - parlipéties par sevi! Tapéc aicinam piedzivot citas emocijas Adrijas jlras krasta, lai
veltitu vairak laika sev, atklatu savus sieviskibas trumpjus, pagarinatu vasaru un izbauditu skaistus
mirklus neaizmirstamaja Dalmacija! Dzive jasvin katru dienu!

DzivoSana paredzéta burviga vieta pie Adrijas jlras zvejnieku ciemata DonjiSeget ( Trogirasrivjéra)
3* viesnica, ar baseinu, pie olu pludmales! Turpat blakus promenade, kas ved vairaku km garuma, kur
varesim doties pastaigas, gan rita skré&jiena, lai pec tam nopeldétos kada skaista klusa liciti! Septembris
ir pateicigs ménesis, jo ir daudz un veseligi augli viet€ja tirdzina — vinogas, kivi, granataboli, melones,
arbiizi, viges. Tas viss, lai mums dzive saldaka un jaukaka!

Par Jums rupésies: psihologe Evita, kurai ir 9 gadu pieredze darba sava privataja prakse. Vadijusi
lekcijas par stresa vadibu dazadam auditorijam, taja skaita ari Prezidentiiras praktikantu programmas
cilvekiem, studentiem, pavariem, pedagogiem un jaunajam maminam. Stradajusi NBS, skola,
konsult&jot gimenes, skolénus, ka ari veicot kognitivo sp&ju izpétes. Evita biezi konsulté Zurnala Ieva,
kur runa par dazadam dzives situacijam un piemérotakiem risinajumiem.

Monta - ir fitnesa trenere. Jau 5 gadus darbojas fitnesa joma, vadot dazadas nodarbibas - veselibas
vingrosanu, TRX, velo, Les Mills koncepta un dazadas spéka nodarbibas, ka ari vadot privatos treninus.
Monta nometnes laika atbalstis katru no jums fiziskas veselibas uzlaboSana un paradis ka fiziskas
aktivitates ieklaut sava ikdienas gaitas, ka ari labprat dalisies pieredze par veseligu dzivesveidu kopuma.

Lidojums Riga — Splita

Horvatiju déve par tiikstos salu zemi, jo tas teritorija ir salam bagata — pretim piekrastei izvietojusas
1185 lielas un mazas salas, klintis un rifi, kurus apskalo Adrijas jura. Dalmacija ir viens no
popularakajiem galamérkiem! DonjiSeget — viens no Trogiras Rivjéras zvejnieku ciematiniem, ar savu
auru un mieru, kur smarzo péc jiras veltém, jo zvejnieki ik dienas dodas jira, lai piegadatu mazajiem
restoraniem — konobam — svaigus produktus!

Transférs uz 3* viesnicu pie Adrijas juras

Sodienu veltisim iepazi$anas sarunam un ka saka — ‘lauzisim ledu’ ar sieviskigam sarunam, ta viegli,
bez steigas...

Brivais laiks atputai pie Adrijas juras

Vakarinas

6 dienu garuma, nemot vera laika apstaklus, Jus sagaida:

Kopa ar Montu — Veselibas vingrosana - izpildamie uzdevumi palidzés noteikti muskulu disbalansu,
stajas izmainas, ka ar1 iemacoties pareizu muskulu sasprindzinajumu. Kopa macisimies izpildit labi
pazistamus vingrojumus un stiprinasim korsetes muskulattru, kas atbild par musu mugurkaula
veselibu. Nodarbibas laika trenere palidzés katrai dalibniecei atrast labakos stiprinoSos un stiepjoSos
vingrojumus, lai uzlabotu passajitu un veselibu.
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Apla trenins - viens no daudzveidigakajiem treninu veidiem, jo trenina laika ir japievar dazadas
stacijas, kuras ir vingrojumi gan ar inventaru, gan savu kermena svaru. Trenina laika tiek
nodarbinatas visas lielas muskulu grupas. Tas ir piemérots visiem sagatavotibas limeniem, jo
uzdevumi tiek veikti uz laiku, kas nozZimg, ka katrs var pielagot trenina intensitati savam vajadzibam
un vélmem.

Kopigi skrieSanas/soloSanas trenini - ar interesentém kopigi izrunasim svarigakas lietas par un ap
skrieSanas un solosanas tehniku. Parrunasim ari aerobo treninu plusus, ka ari iesp&jamos riskus. Ta
ka skrieSana un soloSana tiek uzskatitas par “tautas sporta veidiem”, darbiba jaizprot pilniba, lai
palielinatu tas efektivitati un samazinatu iesp&jamas traumas. Kopigi noskriesim vai nosolosim
distance péc izvéles.

Kopigas rita vai vakara meditacijas, lai nospraustu jaunus dienas mérkus vai apkopotu diena
pieredzéto. Caur meditaciju tiek uzlabota smadzenu darbiba un ilgtermina atminas nostiprinasanas.
Meditacija nomierina nervu sistemu un lauj mdsu nervu sistémai parslégties no “bégt-uzbrukt”
simpatiskas nervu sistémas darbibas uz “atplsties-parstradat” parasimpatisko nervu sistémas
darbibu, kas lauj labak parstradat édienu, labak izguleties, mierigak uztvert dzives notikumus un dod
vairak laika sevis milésanai, bez liekas steigas..

Nometnes laika noteikti parrunasim veseligas éSanas paradumus, ka stress ietekmé& misu éstgribu.
Tapat méginasim izprast kas ir partraukta gavéSana un kadus labumus tad var mums sniegt.
Noskaidrosim vai kafija tieSam ir tik slikta un vai izsitumus varam arstét ar édienu? Noskaidrosim ka
hormonalas sistémas darbiba ietekmé mdisu dzives un vai tai varam palidzét ar to, ko liekam uz
Skivjiem.

Kopa ar Evitu - Sis dienas, esot burviga vieta, veltisim vairak savas sieviskibas izprasanai, izspél&jot
dazadas situacijas, laujot sev sanemt atbildi - ko man nozimé bt sievietei vai - ka es jutos vislabak.
Un katram tas vienmer ir citadak. Nav vienotas formulas, ka justies labi, tapat nav vienas atbildes,
ko tad vispar nozimé — but sieviskigai sievietei. Mums paliga nak ari stereotipi un kaut kadas citu
noteiktas formulas, kas liek sarauties vai maksligi valkat svarkus, ta solot sieviskigas sajitas. Ne
vienmeér tas var palidzét, vai ne? To més katra zinam. Aicinu man pievienoties aizraujosa celojuma,
lauties un Jaut sev bt tadai, ka tu to attiecigaja situacija juti. Atceries — celojums gan tava ieksgja
pasaul€, gan fiziskaja plakné vienmér aizved pie kada galamérka, cela laujot tev piedzivot un redzét
dazadas situacijas, jltas un iespaidus. Labprat blisu Tavs cela biedrs, sniegSu palidzigu roku,
iedrosinasu, pastastisu, ko pati esmu uzzinajusi, ka ari priecasos par Tavam mazajam un lielajam
uzvaram. Vai Tu jau iztélojies, kads batu Tavs mazais mérkitis Saja celojuma?

Témas:

Femina psihologija. Lekcija + praktiskie uzdevumi

Lomu nozime mana dzivé. Stereotipi

Kas ir seksualitate? Trauc€josSie stereotipi

Citi to nezina. Praktisks uzdevums, kas dod iespé&ju vairak izprast ierasto uzvedibu un aizsardzibas
mehanismus

Pasapzinas spogulis. Fokusa maina
Dzives svinéSana. Pozitivas emocijas, to ietekme uz passajitu
Meditacija jeb relaksacijas vingrinajumi katru dienu
Un bez ta visa:
Biis brivais laiks — lai vienkarsi atpustos, izlasitu kadu gramatu, paaditu vai vienkarsi elpotu svaigu
gaisu skaista vieta, domajot tikai par sevi Adrijas juras krasta
Bls daudz sarunu, smieklu, laba kompanija un jauka vide! Ja Tu mili sevi — Tev te vienkarsi ir jabut!
Pargajiens uz Ciovo salu, lausimies peldei kristaldzidraja juras udeni un saules stariem!
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Vakara izgajiens augstpapézu kurpés uz Trogiras vecpilsétu, lai paraditu kadas més smukas un
forsas! Trogira mainis jusu prieksSstatu par to, kadai patiesiba jaizskatas senai pilsétai pie Vidusjdras.
Horvatija un Italija teju katra piejuras pilseta automatiski piedévé sev "senu vecpilsetu”, bet tikai
Trogira ir tads daudzums unikalu vésturisku éku - pilu, tornu, senatnigu €ku un templu. Ta ir pilséta
— muzejs. Ipasi jauzsver katedrale un zvanu tornis, pilsétas viduslaiku maris ar vartiem un 15. gs
cietoksnis. Te ir tik daudz dazadu laikmetu un stilu baznicu, ka pétijumu objektu pietiek ilgam laikam.
Pilséta atrodas UNESCO aizsardziba

Splitas vecpilseta - Horvatijas otra lielaka pilséta — Splita jeb tauta dévéta "Vidusjuras zieds", atrodas
Dalmacijas vidusdala, pie Adrijas jlras. Pilséta ir ievérojama ar savu vésturisko kodolu - skaisto
gotikas un renesanses arhitektiru, kura ipasi vérojama Diokletiana pils drupas. Sis senas Romas
imperatora pils drupas ir viena no Horvatijas iecienitakajam turisma vietam, ka art UNESCO pasaules
mantojuma objekts

Péc grupas velesanas par papildus samaksu, iespéjams:
Raftings Cetinas kanjona
Zivju pikniks ar izbraucienu pa Adrijas juras salam
Aktivitates pie Adrijas juras — tdensmotocikli, supi, katamarani utt.

Agri no rita — transférs uz Splitas lidostu
Lidojums Splita- Riga

Lidojums Riga — Splita — Riga (nododama bagaza 20 kg, rokas bagaza 8 kg, Airbaltic, ekonomiska
klase, )

Komfortabls autobuss transféra laika (degvielas izmaksas, autostavvietas, maksas celi, iebraukSanas
maksas, stavvietas)

DzivoSana 7 naktis 3* viesnica ar brokastim un vakarinam divvietigos numuros (tdrista nodoklis
viesnica)

Celojuma organizésana

Sporta aktivitates Montas Vaskas pavadiba

Psiholodijas nodarbibas Evitas Stalas pavadiba

Personigie izdevumi

Papildus aktivitates — privatie trenini, privatas nodarbibas no 15 EUR
Kuditis pa Adrijas juru ar pusdienam no 25 EUR, Raftings no 45 EUR,
Muzeji, baznicas

Dzéerieni pie vakarinam

Apdrosinasana

Minimalais skaits grupa ir 14 personas. Maksimalais skaits 19 personas. Ja 20 dienas pirms celojuma
tdristu skaits grupa ir mazaks par minimalo, celojums tiek organizéts mainot cenu vai tiek atcelts.
Celojuma cena var pieaugt mainoties LR likumdosanai “Par PVN”, lidostu nodokliem, ka ari saistiba
ar ASV dolara kursa un degvielas cenas sadardzinajumu.
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Izbrauksanai no valsts ir nepiecieSama deriga pase vai ID karte. Pases vai ID kartei jabat derigai 3
meénesus péc atgrieSanas no celojuma.

Piesakoties celojumam, nepiecieSama pases kopija un janosedz celojuma ligums. Jlsu vieta tiks
rezervéta pec 200 EUR avansa iemaksas

Otra iemaksa 300 EUR jasamaksa lidz 20.05.2018.

PEéréja summa 277 EUR jasamaksa lidz 20.08.2018.



