Gramatas moto -
“Savu dzives garsu radi tu pats!”

Ar o gramatu més aicinam tevi, lasitaj, radit savu
dzives garsu, kombingjot divas dzives pamatgarsas
- 8st gatavosanu un kustibas, édiena baudisanu un
labu passajatu. Tu esi savas dzives eksperts, un tu
zini, kas tev garso, - ieklausies sevi, sajtti sevi un
radi! Aicinam teviizméginat arT jaunas garsas. Sme-
lies iedvesmu no sefpavara Rddolfa receptém un
piedava savam garsas karpinam jaunu piedzivoju-
mu. Lauj fizioterapeitam Uldim atklat tev kustibu
pasauli — sakt vingrot, turpinat to darTt, izméginot
jaunus vingrojumus, vai izaicinat sevi un sasniegt
kadu jaunu labsajatas virsotni. VingroSana ir art
kermena izzinaSana - ieskaties Saja gramata ar zi-
natkari un jaunatklajgja garu!l Més vélamies vairot
prieku — par ést gatavosanu, édiena baudisanu, iz-
kustésanos un rapém par sevi. Prieku par dzivi.

Cilveka kermenis ir radits, lai kustétos. Kustiha
ir energija un dziviba. Gramata atradisi vingroju-
mus, kas palidz izkustinat visu kermeni. Vingro-
jot més varam mactties ieklausrties sava kermenr,
veidot labakas attiecibas ar to un pateikties ker-
menim par visu, ko tas mums lauj piedzivot. Ker-
menis ir gudrs - tas glaba informaciju par visu, ko
dzives laika esam pieredzéjusi. Jo labak saprotam
savu kermeni, jo labak sp&jam to sajust un uztvert
ta satrtas zinas — kas mums nak par labu un kas ne.
Fiziskas aktivitates ir labakas “zales” pret stresu.
Pat vidéjas intensitates kustibas izdala kerment Lai-
mes hormonus.

Est gatavosana ir vienkarss veids, ka varam ra-
dit kaut ko ar savam rokam. RadiSanas process ir
aizraujoss. Radisana ir pasistenosanas, savukart
pasistenosanas vairo paspalavibu un ir vél vienas
“zales” pret stresu un depresiju. Dazkart nepie-
cieSams kads impulss, kada ideja vai iedvesma, Lai

taptu kaut kas gards. Ed to, kas tev garso! Ed ar
prieku un baudu!

éa[é gramata neatradisi informaciju par pareizu vai
veseligu édienu - par to domas dalas pat pasiem
ekspertiem. Atjaunojot saikni ar kermeni, vairs ne-
bas nepiecieSamibas skaittt kalorijas vai orientée-
ties péc citu cilveku izstradatiem uztura ieteiku-
miem. Nevis ést, skaitot kalorijas, vai vingrot tikai
tapéc, ka neesi apmierinats ar savu kermeni un ve-
lies notievét, bet tapéc, ka gribi darTt sev labu, darTt
to ar prieku un izbaudtt. Eksperimenté, izgarso un
izbaudi! Kusties, sajati sevi un dzivo aizrautigi!

Gramata piedavajam tikai parbauditas receptes.
Par rezultatu priecasies ne tikai acis, bet arT gar-
Sas karpinas, gimene un draugi. Tapat Seit atradi-
si efektivus vingrojumus - lai tos veiktu, tev nav
nepieciesams Tpass fitnesa aprikojums, daudzus
no vingrojumiem vareési veikt jebkura vieta un lai-
ka, ja, arT gatavojot ést. Atklaj no jauna prieku, kadu
sniedz gatavosana un vingrosanal

Gramatas tapsanas laika arvien no jauna parstei-
dza stasti, ka tiek fotograféti édieni, pieméram,
putukréjuma vieta tiek izmantotas bardas skasa-
nas putas, vai griléjuma krasa tiek iegtta ar kurpju
smeri utt. Saja gramata visi redzamie édieni ir re-
ali — péc fotografésanas meés tos notiesajam gardu
muti. Tiesi tapat arT visi vingrojumi un to efektivita-
te ir parbaudrta uz savas adas.

Novélam tev gt daudz radisanas prieka, iedves-
mojoties no Sis gramatas! Lai gramata piedavatas
receptes sniedz impulsus izméginat kaut ko jaunu!
Lai vingrojumi palidz klat lokanakam, stiprakam,
veidot labakas attiecibas ar sevi un savu kermenil
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