ZEMGALES REGIONA
KOMPETENCU ATTISTIBAS CENTRS

Vebinars
ESanas ieradumi - Kur slépjas manas
edienkartes kludas ?

KAD? 9.decembris
CIKOS? 18.00 - 20.15

KUR? Vebinars notiks tieSsaisté, izmantojot ZOOM platformu. Diena pirms tieSsaistes lekcijas sakuma jis sanemsiet e-pastu ar
uzaicinajumu pievienoties tiessaistes lekcijai. NepiecieSams dators vai viedtalrunis, mikrofons un kamera (vélama).

MAKSA 15EUR

Cik biezi més domajam, ka édam veseligi un pareizi un musu ésanas “grecini” ir reti un maznozimigi, bet ieceretais svara zudums
nenotiek un svari turpina radit ciparus, kurus negribam redzet. Tad vainojam iedzimtibu, vecumu un vielmainu. Tomer vairuma
situaciju mes vienkarsi édam nepareizi, pie tam domadami, ka daram to gana pareizi, jo liekas kalorijas ir tik viegli nepamanit.

) Vebinara laika noskaidrosim:
Saja vebinara jus sanemsiet . Vaidienas laika apéstais patiesi atbilst misu pienemumam par savu &dienkarti - cik ta ir
praktiskus  un individualizetus sabalanséta un veseliga
padomus no uztura specialista, lai - Kadas ir biezakas klidas musu ikdienas edienkarte
izvertetu savus ikdienas ésanas ¢ Kadair optimala vienas nedélas édienkarte
« Ko edam par daudz un ko par maz
« Praktiski analizesim Jusu iesutito vienas dienas édienkarti un macisimies no savam un
citu kludam
« legusim zinasanas un domu biedrus turpmakai ikdienas €sanas ieradumu korekcijai

paradumus un saprastu, kur
paslepusas misu edienkartes
kludas.

Informacija un pieteikSanas

63082101, 63012158, 26602618
e-pasts: astra.vanaga@zrkac.jelgava.lv;
www.zrkac.lv; Svétes iela 33, Jelgava, LV-3001

Seminaru vada sertificéta
uztura specialiste
Lizete Puga




