


Energija ir mityba | savaitgalio stovykla
(teorija ir praktika virtuves dirbtuvése su
mitybos specialistais ir funkcines medicinos

gydytoja)

Daznas i$ musy skundZziasi bendra energijos stoka ar mieguistumu antroje dienos
puseéje arba po valgio, greitu nuovargiu padidéjusio darbo kruvio periodais. Savo
energingumg galime koreguoti patys gan paprastais, visiems prieinamais budais.
Sios savaitgalinés stovyklos metu, paaiskinsime ir aptarsime, nuo ko priklauso, ar
jauciamés energingai ar ne, kaip energija gaminasi misuy kine. Sj karta daugiausia
démesio skirsime supratimui ir patyrimui kaip Siuos procesus veikia mityba. Kad
informacija tapty jums vertingomis, pritaikytomis jusy gyvenime Zziniomis, i$ karto
mokysimes pasirinkti, ka valgyti ir kaip tinkamai gaminti. Tam bus kelios praktines
maisto gamybos ir pazinimo dirbtuves, kuriy metu pasigaminsime mitybiskai
vertingy ir skaniy patiekaly ir juos drauge suvalgysime.

Zinios ir jrankiai gauti stovyklos bus itin naudingi ir tiems, kuriuos domina ne tik
pakankama energija, bet ir svorio mazinimas ir iSlaikymas norimose ribose.

Si savaitgaliné stovykla bus skirta mazai grupei iki 10-15 dalyviy. Viety skai¢ius
ribotas.

Vieta: TechSpa, Druskininkai

RUGSEJO 24-26d., 2021

Pradzia: Penktadienis, rugséjo 24d., 18:00
Pabaiga: Sekmadienis, rugséjo 26d., 14:30

Stovyklos vadovai: funkcinés medicinos gyd. Alge Ivaskevi¢e, mitybos ir
gyvensenos kouceré Ruta Kisieliuté ir maisto dirbtuviy guru ir programos
koordinatoré Marija Kisieliuté

Alge Marija



paskaitos
praktika maiste dirbtuvese
bendri ‘Seimos'Stiliaus’
pusryciai, pietsir
vakarienes
I.daugiaug.-

PROGRAMA

Penktadienis:
12:00 - 18:00 atvykimas |jsiklrimas ir laisvas laikas

18:30 vakariené | bendra dalyviy ir vedanciyjy vakariené TechSpa

19:30 paskaita, trukmé 60 min. | stovyklos temy pristatymas, jvadas apie
energingumag; kas tai, kas jj lemia individualy energijos kiekj

20:45 demo dirbtuvés, trukmé 20 min. | maisto pasiruosimas, komentarai ir
patarimai apie “paruostukus” rytdienos maisto gaminimui




PROGRAMA

Sestadienis:
9:00 manksta 30 min. | bendras uzsiémimas, teorija ir trumpa praktika
9:30 pusryc¢iai | bendri dalyviy ir vedanciyjy pusryciai

10:30 paskaita ir klausimai, trukmé 60 min. | Energingumas ir jo sgsajos su
maistinémis medziagomis, proporcijomis, medziagy deficitu, virSkinimu, gebéjimu
pasisavinti ir maisto kokybe

11:45 demo dirbtuvés, trukmé 45 min. | [vadas j maisto jvairove kasdieninéje
mityboje, tinkamas maisto paruosimas, kad optimizuoti jo maistinguma ir
jsisavinima, deriniai, prieskoniai ir apsipirkimas

12:45 pietiis | bendri pietiis Tomoko restorane
Laisvas laikas

15:00 paskaita, trukmé 45 min. | Apie energijos gamybos fiziologijg, jos sgnaudas,
sgsajas su gliukozés ir insulino apykaita. Siy veiksniy ilgalaikis poveikis miisy
sveikatai ir gerbuviui

15:45 demo dirbtuvés 30 min. | praktiné dalis, kurioje jums pristatysime
pagrindinius principus ir suteiksime jrankius, kaip pasirinkti cukraus kiekj kraujyje
balansuojancig mityba

16:45 dirbtuvés ir vakariené | bendros maisto gaminimo dirbtuvés, kuriy metu
pritaikysime gautas Zinias. Kartu pasigamine maistg, drauge vakarieniausime

20:00 paskaita | miego higiena ir energingumas, adaptogeniai augalai, arbatos ir
siurprizas



PROGRAMA

Sekmadienis:

9:15 bendra manksta trukmé 15 min.

9:30 pusryciai | bendri dalyviy ir vedandiyjy pusryciai
10:45 Check Out iS TechSpa kambariy

11:00 - 12:30 paskaita, trukmé 90 min. | Energingumas ir maisto papildai. Kaip
energinguma skatinanc¢ig mitybg organizuoti itin intensyviais gyvenimo laikotarpiais,
ar ir kg nestis j darbg, ka rinktis valgant restoranuose, kavinése, keliaujant

12:30 dirbtuvés ir pietus | Siy dirbtuviy virtuvéje metu pritaikydami zinias, kurias
gavome per pastarasias dienas, pasigaminsime bendrus pietus ir jais kartu
pasimégausime

14:00 Atsisveikinimas

KAINA

Stovyklos kaina: 350 Eur (kainoje jskaiCiuotas maitinimas visos stovyklos metu)
Registracijos metu mokamas negrgzinamas 100 Eur avansas, iSskyrus atvejus, jei
renginys negaléty vykti dél vyriausybés ribojimy susijusiy su Covid-19.

Apgyvendinimo iSlaidos, nejeina j stovyklos kaing. KvieCiame pasinaudoti naujomis
TechSpa patalpomis. Nakvynés kaina TechSpa dviem naktims. Kambariy iSankstiné
registracija yra privaloma registruojantis j rengin;.
* Dvivietis kamabrys su atskiru dusu (2 asmenims): 80 eur/naktis — be terasos;
88 eur/naktis — su terasa; 93 eur/naktis — su iSskirtiniu vaizdu j eZerg;
* Lova hostelio kambaryje: 31 eur/naktis/Zmogui

REGISTRACIJA

Domina, turite klausimy ir norite uzsiregistruoti j renginj? Susisiekite su mumis:
Rata Kisieliute ruta.kisieliute@gmail.com
Algé Ivaskevicé alge@educor.eu
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