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Sac Jauno gadu ar veselibas meistarklasi
“KA LABI JUSTIES”

2025. gada 8. janvari no plkst. 18.00 lidz 20.00 Ventspils tehnikuma notiks veselibas meistarklase “KA LABI JUSTIES”, kuru vadis sertificéta trenere Inara Pomere.

Jauns gads — jauni ieradumi! Péc svétku bagatigajiem mielastiem un svinibam janvaris ir istais laiks atgtt lidzsvaru un ieviest veseligus paradumus. Sac jauno gadu ar veselibas meistarklasi,
kas uzlabos passajitu un iedvesmos visam gadam!

Meistarklasé Inara Pomere — sertificéta fitnesa, nlijoSanas un Body Art trenere, ka ari bloga “Inara vingro un ndijo” autore — palidzés rast atbildes uz batiskiem jautajumiem, kas 1pasi aktuali

gada sakuma:

e Ka sakt kustéties, ja svétku sezona bijusi mazkustiga?

Ar ko sakt, lai kustibas klutu par ieradumu un nezaudétu motivaciju?
o Kaizveidot efektivu un vienkarsu treninu planu 10 dienam?

o Ka mazkustiba ietekmé kermeni, un ko darit, lai to labotu?
Divu stundu laika bis iespéja ne tikai uzzinat teoriju, bet ari praktiski izméginat:

e 5 mindsSu vingrinadjumu kompleksu “Piecelies un izkusties”;
¢ spéka un kardio vingrinajumus, pieméram, intervala soloSanu;

e vienkarsus vingrojumus, kas neprasa specialu aprikojumu.

Si meistarklase bis piemérota ikvienam — neatkarigi no vecuma vai fiziskas sagatavotibas. NepiecieSama tikai vélme sakt kustéeties un labs noskanojums!
Meistarklases cena — 30 eiro.

Uz nodarbibu vélams ierasties érta apgéerba.

PieteikSanas lidz 2. Janvarim, aizpildot anketu: ej.uz/MeistarklaseKALABIJUSTIES

Minimalais dalibnieku skaits — 12, maksimalais — 20.
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