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Uzdavini sev 8 mierpilnas dienas Italijas
Alpos

Kad Tu pédgjo reizi padomaji tieSam par sevi? Vienmér steiga un stresa dzivojot, més aizmirstam
pasu galveno - pariipéties par sevi!l Tapéc aicinam klusuma un miera, burviga vieta Italijas Alpos,
izbaudit laiku sev, klausoties profesionala psihologa lekcijas un piedaloties dazadas aktivitates, lai
uzlabotu savu passajttu... Rita rosmé joga ar skatu uz kalniem, rita mise pie Melnas Madonnas, apla
trenins, lai parliecinatos, cik tomér stipra Tu esi! Pastaigas pa kalnu takam, saullekti un saulrieti klusuma
un skaista sakopta vid€, kur ir lieliska aura, kur ziid laiks un putni ¢ivina, meditacija zem klajas debess
lieliska kompanija! Sarunas un parrunas par to, kas Tev Skiet svarigi, un, iesp&jams, Tu uzzini daudz
jauna par sevi... Un, protams, neizpaliks, lieliska PjemontieSu virtuve ar gardiem &dieniem un ka gan
bez glazes vina? Dzive jasvin katru dienu!

DzivoSana paredzéta burviga un klusa vieta — sena svétcelotaju vieta - Oropas klosteris, kas Sodien
ir eleganta viesnica ar 300 nesen renovétam istabam. Vieta ir ar fantastisku auru un izvietota burviga
kalnos ieskauta vieta! Atrodas 1200 m.v.j.l.,, un apkart cita isti neka nav, tikai kalni. Oropa piedava
ekselentas kultliras bagatibas: muzejus, antiko biblioteku, Svéto kalnu, kas ir UNESCO pieminek|u
saraksta! Milziga teritorija, kur svaiga gaisa varésim elpot Alpu gaisu! 13 restorani turpat netalu, ja
sagribas pusdienas ar kartigu maltiti, botaniskais darzs un pacélajs kalnos ar aktivitatém daudz un
dazadam!

Par Jums riipésies: psihologe Evita, kurai ir 9 gadu pieredze darba sava privataja praksé. 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.

Baiba — ir veselibas sporta specialiste, fitnesa trenere ar dazadam specializacijam — joga, TRX,
batutu fitness, dejas u.c. Baiba ir loti enerdiska un aizraus ikvienu ar savu enerdiju, stastu un milestibu
pret to ko dara! Nometnes laika vélas iepazistinat katru no Jums ar sportu, parkapt aizspriedumus un
robezas, iemilét katru savu kermena dalu! Baibas sauklis "Mé&s esam ipasas un skaistas, Sodien, te un
tagad!”

Lidojums Riga — Milana (Malpensa )

Romantiskais Ortas ezers - Sis ir neliels ezers, kas gluzi ka pérle laistas Pjemontas rediona, netalu no
Madzores ezera. "Telegraph" to raksturo ka vienu no skaistakajam vietam Italija, izcelot gleznaino
Orta Sandzilio viduslaiku ciemu, kur aizliegta autosatiksme. Ar savam Saurajam ielinam,
gleznainajiem laukumiem un villam tas ievilina, un negribas vien doties prom

Sandzilija sala ir vél viens apskates objekts, ko vérts apmeklét — tur atrodas vél joprojam aktivs
klosteris. Tapéc dodamies ar laivu uz salu, kur klusuma un miera, ar skatu uz ezeru sakam iepazit
musu lielisko kompaniju!

Atgriezamies ciemata, kur iesakam papusdienot kada no viet&jiem restoraniniem, lai izbauditu
viet€jos kulinarijas Sedevrus ar skatu uz ezeru!

Transférs uz nakstmajam Alpos

IekartoSanas 3* viesnica

Vakarinas un sarunas



SN GAEES O\

6 dienu garuma, izejot no laika apstakliem Jus sagaida:

Kopa ar Baibu - Fitness joga - nodarbibas laika tiek izpilditi jogas vingrinajumi putnu dziesmu un

uzmundrinoSas mizikas pavadijuma. Fitnesa joga attista spéku, plastiku un koordinaciju.

Vingringjumi uzlabo elpoSanu, emocionalo un fizisko noskanojumu, palidz cinities ar stresu un

nespéku

Funkcionalais trenins. Trenina laika tiks trennéta gan kermena augsdala, gan apaksdala, ipasu

uzmanibu pievérsot dzilas muskulatiiras nostiprinasanai, kas ir viens no svarigakajiem punktiem

uzsakot regularus treninus. Palielinasim muskuju spéku un masu, veidojot skaistu un proporcionalu

augumu. Trenina laika tiek izmantots papildus inventars musu gadijuma esot briva daba: TRX,

trepes, soli, un viss kas daba pieejams. Macisimies stradat paros un ar savu kermena svaru.

Apla trenins. Viens no interesantakajiem un aizraujosakajiem treninu veidiem, kas palidz ne tikai

atbrivoties iesp&jams no kada nevélama kilograma, bet ar1 nostiprinat savu kermeni veidojot skaistu

reljefu. Neatkarigi no ta, kadi vingringjumi ir ietverti Sada fitnesa veida, jebkura gadijuma tiek

darbinats burtiski katrs muskulis. Sakara ar dota trenina augsto intensitati, tiek aktivi sadedzinati

tauki, bet muskuli — uztrenéti. Trenins ir piemérots visam sagatavotibas pakapém

Lekcijas par veseligu &diena izveéli: Veseligs dzivesveids ietver sevi gan regularas fiziskas aktivitates,

gan labu miegu, mérenu &Sanu, pietickamu Skidruma lietoSanu un labas attiecibas ar sevi un

apkart&jiem!

Ka LaciSa laimes formula saka, lai cilvéks bitu laimigs ir japiekopj labs sekss, ir jasporto un regulari

jaéd. Kas ir pilnvertigs uzturs? Ka parvarét savu iekS€jo "negribu" un "nevaru"? Vai més ikdiena

parak biezi nemeklgjam attaisnojumus, lai nesportotu? Vai édiens spgj biit ka zales? Vai tieSam sev

diena nevaram veltit stundu, stundu lai vienkarsi batu laimigas?

Kopa ar Evitu - Psihologiska jeb sevis izzinas dala bis veidota ta, lai nodarbibu laika Tu labak

izprastu savas jutas, tas iemacitos atpazit un macitos veidot apzinataku, lidz ar to ari mierpilnaku

savu ikdienu, izdarot drosmigas savas dzives izvé€les. Tas parsvara bus grupas darbs, kas laika gaita

bis ka spécigs instruments cela uz sevis izzinu. Tacu par atsevisku samaksu Sajas dienas bis iesp&ja

sanemt ari individualas psihologa konsultacijas

1.Stresa vadiba apzinatakai ikdienai. Lekcija + praktiskais darbs.

2.Meditacija lidzsvaram un mieram.

3.Meditacija, atpazistot savas negativas jutas. Praktiskais uzdevums péc meditacijas.

4.Darbs ar savu mérku karti.

5.Pasvértéjums — ko tas stasta par mani. Uzdevumi emociju atpaziSanai, stratégijas, ka tas izmainit.

6.Komplimentu taka.

7.Darbs ar dzives situaciju atainojumu un to analizi. Jaunas pieredzes nostiprinasana.

8.Asociaciju kartites. Metozu iepaziSana, kas labak palidz&s nostiprinat jaunas atzinas par sevi un
to, ka man patik but.

Vismaz 2 dienas tiks veltitas, lai dotos pastaigas pa Alpiem... Viss, nemot véra, laika apstaklus, jo

Alpos tie var bat dazadi

1 diena bus klusuma diena (vismaz 8h) kuras laika, katrai bus iesp€ja izvertét sevi un savu es, lai

péc tam dalitos — ka tas ir, klusét un ieklausities sevi!

Bs brivais laiks — lai vienkarsi atpistos, izlasitu kadu gramatu, paaditu vai vienkarsi elpotu svaigu

gaisu skaista vieta, domajot tikai par sevi!

Biis daudz sarunas, smieklu, laba kompanija un jauka vide! Ja Tu mili sevi — Tev te vienkarsi ir jabat!
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Agri no rita — transféers uz Malpensas lidostu
Lidojums Milana - Riga

Lidojums Riga — Milana — 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)

Ekskursija uz Ortas ezeru un brauciens ar kuditi

Celojuma organizésana

Sporta aktivitates Baibas Poles pavadiba

Psihologijas nodarbibas Evitas Stalas pavadiba

Personigie izdevumi

Papildus aktivitates — privatie trenini, privatas nodarbibas
Pacélajs kalnos, ja negribas kapt kalna

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 degyvielas cenas sadardzinajumu.

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 400 EUR jasamaksa lidz 23.04.2018.
Péreja summa 300 EUR jasamaksa lidz 23.06.2018.



