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SEMINARA TEMAS

KAS ES ESMU UN KADA IR MANA PIEREDZE UN SASNIEGUMI

* MARIS SVEIDUKS 5min
* ANDRIS BEKERIS 5 min

KAS IR FITNESS UN KAPEC MAN TO VAJAG

- jédziens Fitness - ko tas sevi ietver?

- ko fitness var dot katram konkretam cilvekam?
- kapéc jums tas vajadzigs!

* MARIS SVEIDUKS 10min

* ANDRIS BEKERIS 10min

UZTURS/VESELIGS EDIENS/EDIENA REZIMS

- kapéc vairums dietu nestrada?

- vielu mainas un hormonu darbibas ietekme uz veselibu;
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- édienkartes planosana majas un darba vieta;

-veseligas €sanas ieteikumi;
* MARIS SVEIDUKS 20min




SOLI, KURI TEV PALIDZES IZVAIRITIES NO SASLIMSANAM VAI PARSLODZES
- imunitate ka galvenais veselibas faktors;

- pilnvértigs, sabalanséts uzturs - veselibas faktors;
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- fiziskas aktivitates - veselibas faktors;

v

* ANDRIS BEKERIS 6min

> * MARIS SVEIDUKS 5min

» KA ATTIECIBAS GIMENE IETEKME DARBA UN PERSONIGO EFEKTIVITATI

» - gimenes ietekme uz stresu, vielu mainu, dienas rezZimu un atputu;
> * MARIS SVEIDUKS 6min

> * ANDRIS BEKERIS 6min

KUR IEGUT MOTIVACIJU

- kas ir motivacija?

- motivacija - stimuls vai mits?
- ka motivet sevi? ( praktisko soli, ieteikumi, atzinas, ka stradat pie motivacijas darba vieta )
- ka motivet citus, vai to var istenot?

- vai rezultats ir vienigais motivators?
* MARIS SVEIDUKS 15min

* ANDRIS BEKERIS 15min




» KAFIJAS PAUZE 15 MIN

» DIENAS REZIMA PLANOSANA, EFEKTIVAS DIENAS IETEIKUMU RECEPTE

» - ka pielagot dienas rezimu savam vajadzibam un saviem mérkiem

> * MARIS SVEIDUKS 10min

»  * ANDRIS BEKERIS 6min

» STRESA IETEKME - komentari un pardomas:

» - darba rezultats; ( viss, kas notiek ar fiziologiju un ka tas iespaidos tieSo praktisko ricibu )
» - ka atbrivoties no stresa ietekmes ?( praktiski soli/vingrinajumi, ka to noveérst )
» - fiziskie vingrojumi

» - hobiji

» - meditacija

» - alkohols

»  * MARIS SVEIDUKS 12min

»  MILESTIBA

» - virspuséjs skaidrojums un ta ietekme un rezultats;

» - kas tas ir un ka tas ietekmé mani pasu un apkartéjos;

» - ka pamanit, ja més neredzam milestibu apkart€ja vide;

»  * ANDRIS BEKERIS 15min

> * MARIS SVEIDUKS 5 min




DAZADU PROBLEMU IZTIRZASANA DARBA VIETA MITI ATRUNAS ( lai nebitu veseligs)
- risinajumi un praktiski soli, ka risinat tas;

* MARIS SVEIDUKS 8min

KORPORATIVAS PAKAS ISA PREZENTACIJA

BEIKER

» - ieviesanas process un gaita

* ANDRIS BEKERIS 10 min

JAUTAJUMI UN ATBILDES 1 - 1 ak.st.

Kursa ilgums: - 3 - 4 ak.st.

Sertifikats

» Par dalibu seminara tiek izsniegts Beiker Fitness sertifikats (4 ak.st.- akadémiskas
stundas PDF).




SEMINARU VADIS

Andris Bekeris

Specialists fitnesa un atlétiskaja vingrosana (Liepa'\gas
niversitate)Sporta pedagogijas Akadémija un IHRSA/IFCN (ASV)

Esmu Beiker Fitness zimola Tpasnieks un nozares vaditajs. No 2013. gada
sertificéts fitnesa, atlétiskas vingrosanas, fiziskas sagatavotibas,
motivacijas treneris. Latvijas cempions vesera mesana 2002. gada,
Eiropas cempions vesera mesana 2003.gada, Latvijas Cempions svara
stiena spiesana uz reizu skaita 2015.gada.

Esmu aktivs vingrotajs un praktikis jau vairak ka 19 gadus. Vieglatléts,
boksa cikstonis un dzudo praktikis jau no 2001. gada, daudzu fitnesa
programmu autors. Esmu apmacijis vairak ka 2000 klientu Latvija un
citas EU valstis, tris bérnu tévs, veseliga dzivesveida attistitajs,
uznémejs, gariga personiba, multimakslinieks un mazikis.

Tirgus partneris ‘‘Amber Life Clinic‘‘, ‘‘Evelatus*‘‘, ‘‘The Harwest‘‘,
Direktors, valdes loceklis ,‘‘sia VIVI‘‘, Ipasnieks ,‘‘Sia Beiker Company**

Daudzu pasakumu organizators un vaditajs, ‘‘Baltijas
Fitnesa/Bodibildinga cempionats‘‘

Nozimigakas publikacijas:

Gramatas ,,Uzturs reala dzive” autors

Maris Sveiduks

Augstaka pedagogiska izglitiba (Latvijas Sporta Pedagogijas Akadémija)
Fitnesa kluba ,,Gym Lacplésis”, dibinatajs un direktors

World Strongmen Federation un World Ethnosport Federation valdes
loceklis

Latvijas NABBA federacijas prezidents

Latvijas WFF federacijas vice prezidents

Pasniedzejs Fitnesa C & B kategoriju treneru apmacibas kursam LiepU
un RSU

LTV1 raidijuma ,,Pikanta Mikla” raidijuma vaditajs

American Sports Network Inc. Austrumeiropas nodalas vaditajs
Olimpiska centra ,,Liepajas Metalurgs” ledus halles direktors
Liepajas masinblves ripnicas sporta kompleksa ,,Hidrolat” direktors
20to World Masters Games uzvarétajs pludmales volejbola
TV izdzivosanas spéles ,,Baltijas Robinsons ” uzvarétajs
WFF - Divkartéjs Pasaules ¢empions Fitnesa

12 kartéjs Latvijas ¢empions Kult@irisma un Fitnesa.

Nozimigakas publikacijas:
Gramatas ,,Kulturisms no A lidz Z” autors
Gramatas ,,Robinsonu piedzivojumi Malaizija” autors
Regularas publikacijas zurnalos, avizés, TV u.c. masu médijos



KADS IR JUSU IEGULDIJUMS

» Kopé€ja seminara programma izmaksa 800;00-EUR+PVN 21% par 599,00 EUR + PVN 21%
» Tiessaiste, izmantojot ZOOM platformu.

» Programmas ietvaros ‘’KORPORATIVA FITNESA PAKA - AKTIVA VESELIBAS PAKA”--> apskatit
24500 EUJR par 14,99 EUR + PVN 21% (31 cena darbojas, ja tiek pasitits vismaz 30+ personam)

www.beikerfitness.lv  +371 27836097  fitness@beikercompany.com



https://www.beikerfitness.lv/avp/
http://www.beikerfitness.lv/

