PASIULYMAS

12 SAVAICIYU PLANAS
12 sav. PLANAS NAMUOSE DVIGUBAS SPORTO KLUBE

KAINA 450 € 500 € 450€

Sis pasitlymas galioja 48 val. (naujy klien¢iy skaicius yra ribojamas)

NORINT PRADETI DIRBTI KARTU

e Parasytij el.pasty : info.petrule@gmail.com

LaiSke turite nurodyti savo amziy, svorj, tgj, iSsikeltg tiksla ir turimas sveikatos problemas. Taip pat
galite parasyti rupimus klausimus ir nurodyti pasirinktg plang.

Jums bus atsakyta per 24 val.

Sekantis Zingsnis apmokéjimas, informacijg apie apmokéjimg gausite el.pastu.

e Gavus apmokéjimo kopijg gausite anketa su klausimais kurig uzpildzius reikeés persiysti j
nurodytg paskyra.

e Uzpildzius anketq ir atsiuntus man, programa bus paruosta per 5 darbo dienas.

e Gavus programg darbas kartu pradedamas ne véliau kaip per 3 dienas.

Jei norite pradéti darbg kartu véliau nei per 3-5 dienas yra galimybeé rezervuotis Jums tinkama data.
Tokiu atveju reikalingas rezervacinis mokestis 100€ (tai dalis programos sumos).

REGISTRACIJA : info.petrule@gmail.com
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INFORMACIA APIE SVEIKOS GYVENSENOS VADOVA (MITYBOS DALIS)


mailto:info.petrule@gmail.com

Sveikos gyvensenos vadovas tai néra detalus mitybos planas. Jame néra kalorijy skaiciavimo
ir maisto svérimo gramais (nebent tai receptas kurj paruosti reikalingi tiksls kiekiai). Dirbant
kartu su trenere skaiciuoti kalorijas galimybés néra.

Sveikas, subalansuotas ir skanus maistas tai ne dieta kurios metu reikétu save alinti, tai naujas
gyvenimo budas.

Jeigu esi pasiruosusi pakeisti savo mitybos jprocius ir jaustis geriau valgydama sveikai, skaniai ir
neskaicCiuojant kalorijy, Sis planas manau Jums puikiai tiks!

Sveikos gyvensenos vadovas turi pateiktas svarbiausias taisykles norint maitintis sveikai,
subalansuotai ir skaniai. Vadove rasite paaiskinimus kada ir kokj maistg reikia valgyti, kokius
jo kiekius rinktis, pavyzdinj mitybos plang pagal sporto laikg dienoje. Sveikos Gyvensenos
vadovas yra susietas su SUPERWOMAN klienciy grupe ,,FACEBOOK" platformoje, kurioje
rasite daugiau kaip 150 recepty kurie tinka visai Seimai. Receptai suskirstyti pagal dienos laika
kada rekomenduojama valgyti. Tai pusryciai, pietus, vakariené ir sveiki desertai. Receptai yra
nuolatos papildomi naujomis jdéjomis.

KAIP ISMOKTI MAITINTIS TINKAMAI ?

Pradéjus laikytis programos vyks nuolatinis bendravimas su trenere, individualus mokymas ir
patarimai Jums. Treneré padeda susidélioti ruting atsizvelgiant j jusy jprocius, mégstamus
patiekalus ir jlsy ruting. Nuo pat darbo kartu pradzios turésite savaite laiko duoti ataskaitas
apie mitybg su nuotraukomis, nuosekliai paaiskinti savo savijautg ir poreikius, tada gausite
patarimus ir jvertinimg is jos. Treneré atsakys j neribota kiekj jusy klausimy. ISmoksite
pasirinkti sveikesnius produktus atsizvelgiant j produkto maistine verte.

Pagrindinis dalykas balansas, jeigu yra patiekaly kurie néra itin sveiki, bet jisy mégstami,
treneré padeés rasti sveikesne alternatyvg arba duos patarimy kada galite suvalgyti ir “cheat
meal “patiekals.

Sveikos gyvensenos vadove pateikiami 150+ sveiky recepty idéjy, didzioji dalis néra skirta
veganams arba vegetarams. Taciau jeigu Jums tinka tai, kad patys receptuose nurodytus
produktus, baltymy saltinj pakeisite j Jums tinkamg produktg tada galésime dirbti kartu.
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INFORMACIJA APIE SPORTO PROGRAMA



Sporto programa paruosSiama atsizvelgiant j Jusy tikslg ir fizine bukle. Programa galite rinktis
sporto klube, namuose arba abu variantus kartu (planas dvigubas).

Sportui namuose reikalingas inventorius: pasiprieSinimo gumos.

Sporto programoje pateikiami atskiri pratimai su atskirais video ir detaliu paaiskinimu kaip
teisingai atlikti pratimus. Nurodomas pakartojimy ir serijy skaicius, bei tempas. Programa
sudaryta is pasirinkto skaiciaus sporto dieny per savaite (3-5).

Vienos treniruotés trukme iki 60min.+ kardio laikas (bendras treniruotés laikas priklauso nuo
jusy tikslo, galimybiy ir dienos rutinos iSdéstymo)

Darbas kartu vyksta nuotoliniu bidu, norint patikrinti pratimy atlikimo technika reikalinga
nusifilmuoti ir persiysti jrasg trenerei. Tai daryti néra privaloma, taciau patartina, nes pratimy
efektyvuma lemia tinkamas tempas ir technika (atlikimas).

Sudaryta sporto programa gali buti koreguojama esant reikalui. Vykstant darbui kartu treneré
seka jusy progresg ir jdedamas pastangas, jeigu reikalinga pasitlo atnaujinti programa ar jg
pasunkinti. Savo treniruotes galite atlikti jums patogiu laiku.

Sporto programos pakeitimui iS namy j sale arba atvirksciai, taikomas papildomas mokestis 60€

NAUJIENA : VIDEO JRASY TRENIRUOTES IR PODKASTAI SU BRIGITA
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NAUIJIENA



Jsigijus programa prisijungsite prie naujos ,facebook” ,,SUPERWOMAN* klienciy grupés,
kurioje rasite :

e Treniruotés atliekamos namy sglygomis. Inventorius naudojamas pasirinktinai (hanteliai,
gumos).

e Treniruotes rasite skirtingos trukmeés nuo 20min. iki 60min. Jos suskirstytos pagal lygius
nuo lengviausiy iki sunkiausiy.

e TreniruocCiy jrasai nuolatos papildomi naujais.

e Visos treniruotés gali buti atliekamos Jums patogiu metu.

e Live treniruotés vyksta 2 kartus per savaite. JrasSai buna iSsaugojami, todél galésite
treniruote jsijungti Jums patogiu laiku.

e Treniruotés buna jvairios: jégos pratimai, kardio, kvépavimo pratimai, tempimai gerinti
lankstuma, meditacija, stuburo mankstos gerinti laikyseng. Treniruotés trukmé iki 60
min.

e Live treniruotés metu aisSkinu pratimy atlikimo technika, pavaizduoju kokios dazniausios
klaidos, visg laikg sportuoju kartu su Jumis.

e Grupéje daromi live jrasai kuriu metu atsakau j uzduodamus klausimus. Temos buna
jvairios: meilé sau, laiko planavimas, rutina, disciplina, PMS, miego kokybé, nerimas ir
stresas, progreso sekimas, motyvacija, balansas mityboje, fizinis aktyvumas.

e Live jrasai planuojami 1 kartg per ménesj, jrasai buna iSsaugojami, todél galite
perklausyti Jums patogiu metu. Trukmeé iki 60 min.

e Grupéje rasite daugiau kaip 150 recepty kurie tinka visai Seimai. Receptai suskirstyti
pagal dienos laikg kada rekomenduojama valgyti. Tai pusryciai, pietus, vakariené ir sveiki
desertai.

e Nuostabios nuotraukos, maistas paruoSiamas greitai ir paprastai, visi receptai skanus,
sveiki ir tinkantys subalansuotai mitybai ir sveikam gyvenimo budui.
e Receptai grupéje nuolatos papildomi naujais.

NARYSTE GRUPEJE AKTYVI TIK PASIRINKTA DARBO KARTU LAIKA

PASIBAIGUS DARBO LAIKUI KARTU NARYSTES GRUPEJE PRATESIMAS KAINUOJA 30 eury 1 ménesis.
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INFORMACIJA APIE NUOTOLIN] DARBA KARTU IR BENDRAVIMA

Bendravimas nuotoliniu budu su trenere vyksta per nurodytg paskyrg Zinutémis bei balso
jrasais. Klienté gali bendrauti atsakydama tik teksto Zinutémis.

Batina turéti ,,facebook” paskira.

Bendravimas yra neribotas, taciau j jusy Zinutes treneré atsakys tik darbo valandomis ir darbo
dienomis (1-2 kartus per parg).

Kadangi darbas vyksta nuotoliniu budu, labai svarbu atvirumas. Jeigu jautiesi negerai, kazkas
netinka ar nepatinka apie tai informuoti trenere. Bendravimas turi buti abipusis tad svarbu, kad
pati parasytum ir papasakotum kaip sekasi, kaip jautiesi (bent 2 kartus per savaite).

Keisti savo jprocius ir siekti uzsibrézto tikslo néra lengva, todél as busiu kartu su Jumis ir
padésiu.

Kiekvieng savaite privaloma pildyti progreso lentele ir persiysti trenerei. Nuolatinis
bendravimas ir progreso sekimas motyvuos judéti pirmyn.

KLIENTES PAREIGOS IR ATSAKOMYBES
DARBO KARTU TRUKME

Darbas kartu prasideda ne véliau kaip 3 dienos po programos gavimo. Ir darbas kartu baigiasi
po pasirinkto darbo kartu laiko. Galimybés stabdyti ar perkelti starto datg NERA.

Pasibaigus darbo laikui kartu yra galimybé prasitesti programa su prieziura. (4savaités - 100€)

PROGRESO LENTELES PILDYMAS

Kiekvieng sekmadienio rytg privaloma j nurodytg paskyrg persiysti uzpildytg progreso lentele.

Nuotraukos privalomas, taCiau niekada nebus vieSinamos be klientés sutikimo.

BENDRAVIMAS

Atsakyti j gautas Zinutes, jeigu zinutés yra perskaitomos ,bet neatsakoma 2kartus is eilés ,jums
raSoma nebebus. Jeigu parasysi pati ,jums vél bus atsakyta.

Uz ilgg ignoravima busite pasalinta iS SUPERWOMAN klienciy grupés.
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PRIVATUMAS

Programg perparduoti, vieSinti arba dalintis su kitais draudziama. Jtarus arba Aptikus taisykliy
pazeidimg darbas kartu bus is karto nutraukiamas ir busite pasalinta is klienciy grupés. Taip pat
gali buti taikoma nustatyta baudzZiamoji atsakomybé uz padarytus pazeidimus.

Draudziama dalintis bet kokia informacija kuri yra sporto programoje, sveikos gyvensenos
vadove ir klienciy grupéje .

SVEIKATA

Susirgus, sutrikus sveikatai, susiZzalojus kreiptis j savo Seimos gydytojg bei informuoti trenere.

PLANY KOREGAVIMAS

Savarankiskai be trenerés pritarimo negalima koreguoti mitybos ar sporto programos.

Per visg darbo laikotarpj kartu programa yra kei¢iama tik jeigu treneré rekomenduoja tai
daryti. Kitais atvejais programa buna tik koreguojama ir duodami atitinkami nurodymai kaip
elgtis.

PINIGY GRAZINIMAS NETAIKOMAS JOKIAIS ATVEJAIS

PADARIUS APMOKEJIMA ]SIPAREIGOJATE LAIKYTIS SUDARYTO PLANO IR SUTINKATE
SU PATEIKTOMIS SALYGOMIS IR ATSAKOMYBEMIS

INFORMACIJA PASIBAIGUS DARBO LAIKUI KARTU

NERIBOTO LAIKO GALIMYBE BENDRAUTI IR KONSULTUOTIS SU TRENERE. (TOJE PACIOJE PASKYROJE
KURIOJE VYKO BENDRAVIMAS DIRBANT KARTU)

e DARBO KARTU PRATESIMAS SU PRIEZIURA 4 SAVAITES - 100 €
Kartu gaunate narystés grupéje pratesima ir programos atnaujinima. 12 SAVAICI U - 300 €
e PROGRAMOS PAKEITIMAS/ATNAUIJINIMAS - 60 €

e NARYSTES PRATESIMAS , SUPERWOMAN by Brigita Petrule”
GRUPEJE (be prieZitros) 4 SAVAITES - 30 €

Galima ilgesnio laikotarpio narystés uz mazesne kaina.
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2023 (ne) darbo dieny KALENDORIUS

Sausis Vasaris Kovas
Se‘Pi‘An‘Tr‘Ke‘Pe‘ée Se Pi An Tr Ke Pe Se Se‘Pi‘An‘Tr‘Ke‘Pe‘Se
1 2 3 4 5 6 17 1 2 3 4 1 2 3 4
8 9 /10 11 12 13 14 5 6 7 8 9 10 11 5 6 7 8 9 10 11
15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18 12 13 14 15 16 17 18
22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25 19 20 21 22 23 24 25
29 30 31 26 27 28 26 27 28 29 30 31

Balandis Geguzeé Birzelis
Se Pi An Tr Ke Pe Se Se\Pi\An]Tr]Ke]Pe\ée Se Pi An Tr Ke Pe Se

1 2 3 4 5 6 1 2 3
3.4 5 6 7 8 7 8 9 10 11 12 13 4 5 6 7 8 9 10
9 10 11 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17
16 17 18 19 20 21 22 21 22123 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24
23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31 25 26 27 28 29 30
30
Liepa Rugpjutis
Se Pi An Tr Ke Pe Se Se\ Pi \An \ Tr \ Ke Pe \ Se
1 1 2 3 4 5
3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 11 12 3 4 5 6 7 8
10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16
16 17 18 19 20 21 22 20 21122 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23
23 24 25 26 27 28 29 27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30
30 31

Spalis Lapkritis Gruodis

Se| Pi |An| Tr |Ke | Pe | Se Se | Pi |An| Tr Ke Pe| Se Se Pi An Tr Ke Pe Se

2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 1 2

8 9 10 11 12 13 14 5 6 7 8 9 10 11 3 4 5 6 7 8 9

15 16 (17 18 19 20 21 12 13 |14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16

22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25 17 18 19 20 21 22 23

29 30 31 26 27 28 29 30 24 25 26 27 28 29 30
31

DARBO LAIKAS DARBO DIENOMIS 10:00 -18:00

Dienos kurios pazymétos raudonai tai savaitgalis (NEDARBO DIENA).

Dienos kurios paryskintos rusva spalva yra skirtos trenerés poilsiui, kino atsistatymui, mokslui, tobuléjimui, bei laiko
leidimui su SEIMA (NEDARBO DIENA). Siomis dienomis misy bendravimas nevyks. Pranesimai visados bus priimami,
bet atsakyta j juos bus sekancia darbo diena. Taip kad kazkur 3 dienas per ménesj bisite be mano prieziuros, bet tos
dienos bus Jums savotiskas iSbandymas bei matysime kaip Jums sekasi vienai savarankiskai progresuoti ir keliauti link
TIKSLO.


https://www.calendarpedia.com/

