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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 passajutu... Rita rosmé ar skatu uz kalniem, rita mise pie Melnas Madonnas. Pastaigas
pa kalnu takam, saullékti un saulrieti klusuma - skaista sakopta vid€, kur ir lieliska aura, kur zud 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
PjemontiesSu virtuve ar tipiskiem &dieniem un ka gan bez glazes vina? Dzive jasvin katru dienu! Miers —
iepazistot sevi, ka veicinat apzinatakas izvéles sava laba?

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 10 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 6 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 — 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 izbaudritu
viet€jos kulinarijas Sedevrus ar skatu uz ezeru!

Transférs uz nakstmajam Alpos

Iekartosanas 3* viesnica

Vakarinas un sarunas
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6 dienu garuma, izejot no laika apstakliem JUs sagaida: rita rosme pirms brokastim, katru dienu
vismaz viena sporta un psiholodijas nodarbiba uz vietas, bet dazas dienas pa 2 nodarbibam

Kopa ar Montu, samazinasim tempu, atlaidisim visas ikdienas raizes un iepazisim savu kermeni
tuvak. No ritiem, caur mierigiem vingrojumiem, baudot apkart esoSo mieru, ieklausoties sava
kermeni, vingrosim izmantojot pilates un fizioterapijas vingrojumus. Iepazisim dazados veidus ka
ikdiena sev palidzét stresa sasprindzinato muskulu atbrivosana, ka ari macisimies pareizi elpot, lai
iegiitu to labako no svaiga gaisa. Lielu uzmanibu pievérsisim spécigas muguras veidoSanai, kas
palidzes izvairities no muguras kaitém un laus saglabat staltu staju

Izrunasim visus interes€josos jautajumus par veseligu uzturu, kas palidzés uzturét labu pratu un
veseligu kermeni ari ikdienas gaitas, ka ari izrunasim dazadu, popularo diétu plusus un minusus.
Centisimies kopigi nonakt pie kopsauc€ja, kas tad isti ir veseligs uzturs. Tapat, kopigi veidosim
ikdiena pielietojamu planu — ka sava ikdiena piekopt veseligu dzivesveidu, lai dzivot lidz 100 un but
veselam neskiet nereals sapnis

Vakaros, ar jogas asanu palidzibu un pilates vingrojumiem stiprinasim korsetes muskulattiru, kas ir
pamats veselai un stiprai mugurai, ka ari kopigi klausisimies savas domas un vélmes, meditejot

Kopa ar Evitu - Psihologiska jeb sevis izzinas dala bls 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 izv€les. Tas parsvara bus grupas darbs, kas laika gaita
bis ka spécigs instruments cela uz sevis izzinu. Témas par ko runasim - Stresa vadiba apzinatakai
ikdienai, Meditacija lidzsvaram un mieram, Meditacija, atpazistot savas negativas jutas, Pasvértéjums
— ko tas stasta par mani, Komplimentu taka u.c.

Vismaz 2 dienas tiks veltitas, lai dotos pastaigas pa Alpiem... Viss, nemot véra, laika apstaklus, jo
Alpos tie var biit dazadi. Noteikti pieveiksim kalnu taku nr 1 — 16 km (taku ir iesp&jams iet virziena,
kad jaiet pa serpentinu uz augsu vai leju) — kopa nolemjam. Taku ejam ar dazadiem uzdevumiem,
Taka nr 2 — bus vieglaka, vairak, lai pabutu ar sevi

1 diena bus klusuma diena (vismaz 8h) kuras laika, katrai bis iesp&ja izvértét sevi un savu es, lai
péc tam dalitos — ka tas ir, klusét un ieklausities sevi!

1 dienu iesakam ar pacélaju doties kalna lidz virsotnei — baudam skatu, klus€jam, runajam,
smejamies, ir maza, omuliga kafejnica, var nopirkt roku darinatas rotinas, atpakal nakam ar kajam
Bs brivais laiks — lai vienkarsi atpistos, izlasitu kadu gramatu, paaditu vai vienkarsi elpotu svaigu
gaisu skaista vieta, domajot tikai par sevi! Var doties uz leja esoSo pilsétinu Biella — kas ir tipiska
Pjemontas pilsétina ar boditém, mazam ielinam... Turpat var nodegustéet vietéjos vinus un grappu!
Bls daudz sarunas, smieklu, laba kompanija un jauka vide! Ja Tu mili sevi — Tev te vienkarsi ir jabut!
Dzersim aperolu un svinésim dzivi!

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)
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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 Montas Vaskas pavadiba

Psiholodijas nodarbibas Evitas Stalas pavadiba

Personigie izdevumi

Papildus aktivitates — privatie trenini, privatas nodarbibas
Pacelajs kalnos

Sabiedriskais transports uz Biellas vecpilsetu ~1,20 EUR
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
Uz nometni dodas tikai sievietes, vecumam nav nozimes, nekada speciala fiziska sagatavotiba nav
nepiecieSama. Dalibniecém nav obligati japiedalas nodarbibas — viss péc brivas izvéles

Celojuma cena var pieaugt mainoties LR likumdosanai “Par PVN”, lidostu nodokliem, ka ari saistiba
ar ASV dolara kursa un degvielas 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 08.03.2019.
Péreja summa 300 EUR jasamaksa lidz 08.05.2019.
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