Ventspilio skaitmeninio centro nemokama
Technologijy popieté: apie motyvacija,
discipling ir technologjjas — sveikal
kasdienybel, su Raiti Rozi

Klatiené un
tiessaiste

Ventspils foto arhivs

Ventspilio skaitmeninis centras kviecia visus besidomincius j jkvepiantj nemokama renginj, kuriame sveikos gyvensenos entuziastas Raitis Ruozé pasidalins savo patirtimi ir praktiniais
patarimais, kaip save motyvuoti bei disciplinuoti, pradedant sportine veikla. Raitis taip pat supaZindins su jvairiomis priemonémis ir programomis, kurios padés planuoti treniruotes, sekti

progresa, ugdytis sveikesnius jprocius.

Technologijy popieté vyks 2025 m. sausio 29 d. nuo 18:00 iki 19:00 Ventspilio skaitmeninés transformacijos centre, Akmeniy g. 5, ir internetu. UZsiregistruoti galima uzpildzZius anketa Cia:

www.adre.se/anketamotivacija. Renginys nemokamas!

Technologijy popietés turinys:

Motyvacija, disciplina ir rutinos.

o Tkvépimas kitiems: kaip tokios programos kaip ,, InShot“ ir ,, TikTok” padeda dokumentuoti ir dalintis procesu, jkvepiant aplinkinius sekti panasiu keliu.
e Kasdienés palaikymo priemonés:

o ,, TrueCoach“ — jrankis treniruoCiy planavimui ir valdymui.

o ,,MyFitnessPal“ir ,Cronometer” — kalorijy skaiCiavimui ir biudzeto kontrolei, jskaitant vertingus patarimus ir gudrybes.

o ,Stridekick® — issdkiy kdrimo jrankis, kuris padeda iSlaikyti motyvacija.

o ,,SmartWODTimer" — puikus jrankis laiko valdymui treniruociy metu.

o ,,Opal“ - produktyvumo gerinimui, ribojant telefono naudojima.

Renginys skirtas kiekvienam, kuris nori pradéti kelione j sveikesnj gyvenima ir rasti praktiniy sprendimy Siam procesui. Technologijy popiete ves Raitis Roze — Ventspilio savivaldybés
administracijos Marketingo ir turizmo skyriaus vadovas. Raitis pradéjo fizinés, psichinés ir dvasinés transformacijos procesg bei stengiasi jkvépti kitus pozityvioms permainoms. Dalyviai po

renginio turés galimybe tiesiogiai uzduoti klausimus ir gauti asmenines konsultacijas.
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