Tehnologiju pécpusdiena runas par

motivaciju,disciplinu un tehnologijam
veseligai ikdienal

Klatiené un
tiessaiste

Ventspils Digjtalais centrs aicina ikvienu interesentu uz iedvesmojosu bezmaksas pasakumu, kura veseliga dzivesveida entuziasts Raitis Roze dalisies pieredze un praktiskos padomos, ka
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sevi motivéet un disciplinét, uzsakot sportiskas aktivitates. Tapat Raitis iepazistinas ar dazadiem rikiem un aplikacijam, kas palidz planot treninus, sekot lidzi progresam un veidot ’

veseligakus paradumus.
Tehnologiju pécpusdiena norisinasies 29. janvari plkst. 18.00 — 19.00 Ventspils Digitalas transformacijas centra, Akmenu iela 5, un tieSsaisté.Pieteikties iespéjams, aizpildot anketu Seit:
www.adre.se/anketamotivacija. Pasakums ir bezmaksas!

Tehnologiju pécpusdienas saturs:

e Motivacija, disciplina un rutinas.
o Iedvesma citiem: ka tadas aplikacijas ka “InShot” un “TikTok” palidz dokumentét un dalities procesa, iedvesmojot apkartejos uz lidzigu celu.
 Ikdienas atbalsta riki:

o “TrueCoach” - riks treninu planosanai un vadibai.

o “MyFitnessPal” un “Cronometer” — kaloriju uzskaitei un budZeta kontrolei, ieskaitot vértigus padomus un trikus.

o “Stridekick” — izaicinajumu veidoSanai, kas palidz uzturét motivaciju.

o “SmartWODTimer” —ideals instruments laika parvaldibai treninu laika.

o “Opal” — produktivitates uzlabo$anai, ierobeZojot telefona lietoSanu.

Pasakums ir domats ikvienam, kurs vélas uzsakt celu uz veseligaku dzivi un rast praktiskus risinajumus Saja procesa.

Tehnologiju pécpusdienu vadis Raitis Roze — Ventspils domes administracijas Marketinga un tirisma nodalas vaditajs. Raitis ir uzsacis fiziskas, mentalas un garigas transformacijas procesu,
ka ari cenSas iedvesmot citus uz pozitivam parmainam. Dalibniekiem péc pasakuma bis iespéja klatiené uzdot jautajumus ari privati.

Papildu informacija Ventspils Digitalaja centra, Akmenu iela 3, rakstot uz e-pastu macibas.vdc@ventspils.lv vai zvanot pa talruni 63607607. Aktuala informacija par Digitala centra

piedavajumu pieejama socialajos tiklos Facebook un Instagram @vdcentrs, ka ari majas lapawww.digitalaiscentrs.lv.


http://www.adre.se/anketamotivacija
http://www.digitalaiscentrs.lv
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=57.3960805,21.5664744

