MOTERU
STOVYKLA

PLATELIAI

Pirmoji Sio sezono stovykla bus paskirta labai svarbiai ir daugeliui aktualiai temai -
SVEIKAS AMZEJIMAS IR ODOS SVEIKATA.

STOVYKLOS DATA 2024.04.26-28

Jaunystes kultas itin gyvas, o baimé senti budinga daugeliui.

e Ar jmanoma amzéti léciau, kiek tai priklauso nuo musy paciy elgesio ir pasirinkimy,
o kiek nuo paveldéjimo?
Kas lemia odos sveikatg ir kaip iSmokti savo oda rupintis?
Kada prasideda amzéjimo procesai ir kokie Siuolaikiniai metodai gali padéti saugiai
iSsaugoti odos grozj ir jaunatviskuma?



e Kokia reikSme odos groziui ir jaunatvisSkumui turi musy elgesys — maitinimosi
iprodiai, miegas, fizinis aktyvumas, nuotaika... Kaip galime prisidéti prie sveikos,
jaunatviskos odos puoseléjimo savo elgesiu ir pasirinkimais?

Kaip visuomet per motery savaitgalj suderinsime skirtingas veiklas, kaip visada bus poilsis,
relaksas, bendrysté, juokas, skanus ir sveikas maistas, malonus judesys ir dar daug visko...

Tai bus laikas skirtas savo SVEIKATALI gerinti betarpiskame, viso savaitgalio rySyje su savo
sric¢iy profesionalais.

Sj laika skirsime suprasti odos sveikatai svarbius veiksnius, $iuolaikinj poZiiirj j amZiy ir
Siuolaikines galimybes pasitikti bégantj laika ne tik graziai, bet ir sveikai, aiSkinsimeés
svarbius valgymo — raciono sudéties ir valgymo elgsenos, gyvensenos, psichologinés
sveikatos aspektus, jtakojancius odos sveikatg, grozj ir jaunatviskuma.

PIRMOSIOS STOVYKLOS LEKTORES:

Kristina Jasmontiené - gydytoja dietologe -
psichoterapeuté, sertifikuota Mindfulness mokytoja,
taikanti démesingo valgymo metodus praktikoje.

»Suskirstyti maistg j bloga ir gera dabar madinga. Visgi
ilgalaikiy rezultaty, sveika santykj su maistu pavyksta
atkurti nekovojant, o bendradarbiaujant, koreguojant ne
tik maisto pasirinkimus, bet ir elgesi. “

Greta Valanciené - gydytoja dermatologé — estetinés
medicinos specialisté, 15-us metus dirbanti Sioje srityje.

“Visi procesai, taip pat ir sen¢jimas, vyksta visame
organizme, ne tik iSoréje (odoje), domiuosi anti-aging
medicina, kuri apima daug sriciy - nuo odos prieziuros,
sveikos gyvensenos iki jvairiy procedury, kurios padeda
pristabdyti senéjima ar, esant tam tikriems pokyciams,
juos koreguoti ir jaustis smagiau savame kiine, drasiau
zZiuréti j atvaizda veidrodyje. Musy oda - organizmo
veidrodis, su malonumu pasidalinsiu savo patirtimi kaip
puoseléti ir kuo ilgiau islaikyti sveika ir Svytinéia oda,
kokiais budais spresti atsiradusias problemas.




Gerda Venceviciuté-Danilevi¢iené - MB
Sveiko stuburo studijos jkuréja, motyvatore
judeéti, gydomojo judesio specialisté.

Turéjau galimybe stazuotis Vietname ir
mokytis rytietiSko masazo subtilybiy. Metams
bégant dalyvavau jvairiuose mokymuose bei
atlikau daug praktiky. Dirbu masazo srityje,
esu potrauminiy manksty treneré. Vedu
Nirvana Fitness treniruotes. Masazo praktika
uzsiimu daugiau nei 13 metu.

“Masazai, kuriuos atlieku yra skirtingo

pobudzio: korekciniai, modeliuojantys;

sportiniai; veido mioplastikos, kobido (1,2 lygiai) tempiamieji, skirti giliesiems audiniams; su
japonisko masazo - shiatsu elementais, po jy Zmogus atsigauna, jauciasi lengvesnis, dingsta
skausmas. Visa tai, ka darau: su manimi atliekamos mankstos, masazai bei mokymai yra
atliekami su meile. O darbas atliekamas su atsidavimu yra pats efektyviausias.”

Programa:
PENKTADIENIS
16.00 val. — 17.00 val. — atvykimas j sodyba ,Prie ziedelio®;
17.00 val. — 18.00 val. — trumpas zygis po kelionés;
18.00 val. — susipaZinimas, prisistatymas, artéjanciy dieny lukesciy pasidalinimas;
19.00 val. — vakariene;
20.00 val. — judesio terapija;
22,30 val. — iSjungiamos $viesos;
SESTADIENIS
8.30 val. — 9.30 val. manksta;
10 val. - pusry¢iai;
11 val. — teorinis - praktinis uzsiémimas su pertrauka;

13 val. — pietus;



13.30 val. — misko Zygis/pasiplaukiojimas laivu (pagal org);
15 val. — teorinis - praktinis uzsiémimas su pertrauka;

17 val. — vakariené;

19 val. — pirtis su pirtininke ir pirties programa, kubilas;

00.00 val. — i§jungiamos Sviesos;

SEKMADIENIS
08:30 val. — 9.30 val. manksta;
10.00 val. pusryciai;

11.00 val. — 13.00 val. teorinis - praktinis uzsiémimas su pertrauka ir stovyklos
aptarimas;

13.00 val. pietus;

PO 14.00 val. iSvykimas;

TAD JEI TU:

« Esi uzimta, lekianti, bet niekaip nerandi laiko SAU;

« Nori pabégti nuo rutinos, taciau sieki ne tik pailséti, bet ir naudingai leisti laika;

« Teskai atsakymy j klausimus;

« Sieki gyventi kokybiska, samoninga gyvenima be ligy ir zinai, kad tam reikia pastangy;
« Tiki, kad kei¢iant mastyma gali keistis ir tavo gyvenimo kokybé;

Tuomet tu tiesiog privalai atvykti i stovykla. Pazadame tikrus pokycius tavyje, per trumpa
laika atgautas jégas, nuostabig aplinka ir nuosSirdziy motery draugija.

Stovyklos data: 2024.04.26-28

Stovyklos vieta — Sodyba Prie Ziedelio

Stovyklos trukmeé — 3 dienos (2 nakvyneés);
Stovyklos viety skaicius ribotas;

Stovyklos vieta: sodyba ,,Prie Ziedelio“:


https://www.facebook.com/prieziedelio/?__cft__%5b0%5d=AZUcB2lmlviisK2poewBs1Qo_erlfxtU8BWYqllWaEfR7odBqTwjnkj6QC264J_IFZ28IFiTlzqvlImLsWRO8H7VFzPaonwK7uADtlJUAM5inbBBafB-EIuxWxwGmE05E7JPlk6dlLJD6ngPbiwuD8q7&__tn__=kK-R

Kaimo turizmo sodyba “Prie Ziedelio” jsikiirusi Zemaitijos Nacionaliniame parke,
vienkiemyje, nuostabiame gamtos kampelyje ant Ziedelio eZero kranto. Tai viena i pirmuyjy
Plateliy apylinkése jkurty kaimo turizmo sodybuy.

Stovyklos dalyveés bus apgyvendintos didziausiame dviejy auksty name ant eZero kranto.
Name - 7 miegamieji su vonios kambariais. Pirmame aukste erdvi salé su zidiniu, bei poilsio
zona su minkstais baldais, kuriose ir vyks stovyklos paskaitos bei kiti uzsiémimai.

Maitinimas:

Viso savaitgalio metu maistas bus gaminamas pagal gydytojos dietologes Kristinos
Jasmontienés paruosta sveikatai palankios mitybos programa. Tad jei turite specialiy
poreikiy, buitina apie tai pranesti registruojantis j stovykla.

Stovyklos kaina:

Viso savaitgalio kaina — 280 eur./asmeniui gyvenant dvivie¢iame/trivie¢iame kambaryje
(viskas iskaiéiuota). 350 eur./asm. gyvenant vienvieciame kambaryje (viskas iskaiéiuota).

KA REIKETU ZINOTI?
— Atvykimas penktadienio pavakaryje (nuo 16 val.), iSvykimas sekmadienj iki 15.00 val.

— Adresas: Plungeés r., Plateliy sen., Laumalenky km., Plungés g. 20
https://www.google.lt/maps/@56.0155853,21.827768.17.25z?hl=I1t

— Gyvensime dvivieciuos - trivie¢iuose jrengtuose kambariuose. Pirmoms
uzsiregistravusioms - registruojantis dviese galimybé gyventi dvivieciame kambaryje.

— Dalyvés pacios atsakingos uz sveikatos bukle ir galimybe stovyklauti;

— STOVYKLOS REGISTRACIJOS FORMA - https://byvt.lt/5Fvth

BUTINA UZPILDYTI KIEKVIENAI STOVYKLOS DALYVEI!!!!
KA REIKETU ATSIVEZTTI:
o Higienos reikmenys;
o Pirties reikmenys;

o Patogiis rubai ir avalyné (striuké, siltos kojines, sportiné avalyné ir pan.) uzsi€mimams
tiek viduje, tiek lauke pagal oro salygas;

o Pledas (pagal poreikj)
Papildoma informacija:

o Stovyklos programos seka gali kisti atsizvelgus j oro salygas;


https://www.google.lt/maps/@56.0155853,21.827768,17.25z?hl=lt
https://www.google.lt/maps/@56.0155853,21.827768,17.25z?hl=lt
https://byt.lt/5Fyth

o Stovyklos dalyves prisiima atsakomybe uz savo sveikatos bukle ir galimybe dalyvauti
nurodytose veiklose;

o Reikalingas 150 eur avansinis apmokéjimas;

Avansinis mokéjimas NERA grazinamas, jei apie neatvykima j stovykla pranesama likus
maziau nei 10 d. iki stovyklos pradzios.

Rekvizitai:
Gavejas - UAB “Prie ziedelio”
Swedbank LT347300010160516596

Mokéjimo paskirtis — 2024 04 26/28 stovyklos mokestis

Jei kils klausimy dél stovyklos — susisiekite el. pastu rumsaite.viktorija@gmail.com arba

kristina.jasmontiene@gmail.com — kaip galédamos stengsimés kuo grei¢iau atsakyti.
Jei turite specialiy poreikiy dél maisto — pazymeékite tai registracijos formoje, jei atvykstate
su drauge, ir norite gyventi kartu, pazymeékite tai registracijos formoje.

Lauksime Jusy klausimy.


mailto:rumsaite.viktorija@gmail.com

