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S a k 42rh0.2020!!

S7 programma NAV par:
o dietam,

o kaut kadiem specialiem vingroSanas kompleksiem;

e par kaut kadam uztura piedevam un brinumlidzekliem, kas it ka doSot lieliskus rezultatus,
laujot ést, ko vien velies;

e ta pat nav par uzturu!

Mes visi esam inteligenti cilveki un intuifivi jatam un zinam, Ko mums vajadzeru est, ka mums
vajadzeru kusteties un ripeties par sevi. Tacu biezi vien meés to nedaram!!! Kapéec?

Kapéec mes apnemamies sakt ést veseligi, un uz kadu laiku mums pat tas izdodas, tacu tad... mes
atkal esam vecas sliedes... un piememamies svara, esam neapmierinati ar sevi, j@tam kaunu un vainas
sajiitu?

Kapéc meés nevaram sakt vingrot?

Kapéc neriipéjamies par sevi?

Ta visa pamata ir EMOCIJAS!!!
Un EMOCIJAS regule JUSU dzivi!
Katrs lemums, ko piepemat, katra darbiba, ko darat, ir saistita ar EMOCIJAM, kuras JUTAT.
JUS reagéjat uz EMOCIJAM.

Saja programma més paskatisimies uz svaru nedaudz savadak, ka uz kaut ka dzilaka simptomu.
Un izmantosim lielisko Emocionalas Brivibas Tehniku (EBT) jeb bungosanas tehniku, lai atklaru un
atbrivotu patiesas emocijas, kas iepriek§ nelava sasniegt vélamos rezultatus un liek joprojam uzturet
lieko svaru. Sttehnika dod realus, izmeramus rezultatus!!!

Jizsu ieguvumi no §is programmas:

e Ja, jis zaudesiet svaru (svara zudums katram bis atSkirigs — es pirma méneSa laika zaudéju 5

kg);

e Ja, jus jutisieties veselaki;

o Ja, jis redzesiet rezultatus sava kerment,
bet, lai sasniegtu Sos rezultatus un raditu realas, paliekoSas izmainas, patiesu transformaciju, pirma
lieta, kas ir jaizdara, jarada \zmainas visdzilakaja liment, kas ir fokuseties uz misu emocijam, kuras
savukart ietekme visas misu darbibas. Un to mes veiksim §izs 7 nedélu programmas laika.

Ja esat lidzigi man, tad drosi vien jau esat nogurus$i N0 patstavigam raizém par kermena svaru, ka
nevarat apgerbt to, ko velaties, no dietam un vainas sajiitas par kartejo apesto kiicinu vai Sokoladi, un
beidzot velaties kaut ko, kas atrisinas So probléemu uz visiem laikiem. Man personigi EBT palidzéja
ieraudzit patiesos iemeslus manam liekajam svaram, un kad meés apzinamies iemeslus un izmantojam
tehniku (EBT), lai tos mainttu, viss mainas viegli, atri, dabiski — svars aiziet, jataties parliecinata par
sevi un atkal miar savu kermeni! $7 programma ir veids, k@ man izdevas atbrivoties no 5 kg meénesa
laika bez jebkadam dietam, baribas piedevam un badosanas!!! Tas ir viegli, jautri un iedvesmojosi!

Grupdir ierobeZots vietu skaits, tapec pasteidzieties rezervet savu vietu taja!
Rita Ivanova



Programmas plans:

Pirmdiena
12.10.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

ModulisNr.INo s ksevizpana k umi e m!

Lai sakru, pirmais, kas ir japaveic — jaatbrivojas un jadziedina,
jaattiva vilSandas, Ko, iespéjams, esat piedzivojusi ieprieks, veicot
kadus citus svara samazinasanas méginajumus. Jaatbrivojas NO
smaguma un neticibas, bezpalidzibas, izmisuma, ko jatat vel pirms
sakat programmul.
Sis nedelas laikd més atbrivosimies no visam §IM emocijam un
noskanosimies uzpanakumiem!
Pirmds nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT (Emocionalas Brivibas Tehnikas) meditacija ikdienas

pielietoSanai pirmas nedelas laika —

§ EBTOI E b GreUEEEENHeasO B 1 U Qi -EOE®RasUED E 4
stresuun atlaist visasO1 1T E EQYO&E D ke&EiD WERD O D Bva@

Tresdiena
14.10.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru O1 E W&l | ErbtikaORIU U é uh IEQLE Exéaims|kura O E £
Y E U U 1abildesuz visiem N E U U é NkabH EOGpebgramihas
izpildes O E Plghéadtosim j OGaiku E Upapildus EU OT O jEE@ B
x E O C Fuisy 0 ® O U O O kpaogrénunu.

Sestdiena
17.10.2020.
(ieraksts)

Pirmdiena
19.10.2020.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

4) Bonuss — raksts ,,Ka hronisks stress saboté jiusu svaru (un
labsajiitu!)”

5) Bonuss nodarbiba — Kapéc diétu ievéroSana padara jis resnus
un ka likt kermenim izslegt tauku generéSanas mehanismu.
(ilgums 45 min, ieraksts biis pieejams sistema jau no 10:00)

ModulisNr.2l egr o m @imo n auno é S a
alkasp éedi en a.

Eksperti noteikusi, ka 75% parésanas gadgumu ir emociju izraisiti.
Saja nedéla més giasim skaidribu par emocijam, Kas lidz §im bridim
sabotéja jiasu panakumus. Mes fokusésimies uz to, ka izmantot
Emocionalas Brivibas Tehniku, lai noteiktu, vai alkas est ir fiziskas,
vai emocionalas. Jis art iemdcisieties, ka beigt cinu ar édienu. Sevis
ierobezoSana nestradal!! Mes izveidosim tadas attiecibas starp jums
un édienu, Kas ir pattkamas un veseligas.
Otras nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietoSanai otras nedelas laika —
§ EBTOI E b GrelEeeakiariasO D 1 U Gbi sEOE ®EdansEI000 U
nol OCEPQPEGEWDE P ODECE & Uthrh kadW JE UE
kontrolesU E NO & B0 I UAJaA CN © @éanGzmantojami EPD & 8@ C
lai apspiestuOl Y i ONEIOBdHHOd)asvai, lai € E UdaWjusties OE E
Emocijas ir U é kb®liek mums U Utt) kas x E U D | miiECRE B § (
Ol Eb keEEE(Rs B O TH 100 P & SILOaJ04D kontroli x é W U U




TreSdiena
21.10.2020.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru O1 E W&l j ErbtikaOEIU U é uh IEQLE xéaims|kura O E £
Y E U 00 1abildesuz visiem N E U U é NkabE EOGpebgramihas
izpildes O E PlghéaGosim j Gaiku E Ugapildus EU OT O jEE @ B
x E O C Fumsy 0 ® O U O O kdpogrénunu.

Pirmdiena
26.10.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

4) Bonuss —raksts,,Laimigi, jautri un veseligi ieteikumi ésanai,
metabolismam un uzturam”
5) Bonuss — raksts ,,Ieteikumi partikas veikala apmeklegjumam”

Modulis Nr.3 Atrodam prieku fiziskos
vingrinajumos

Mes loti labi zinam, ka mums vajadzétu 10 darit, tacu mes nedaram.
Kapec? Daudziem vingroSana ir vél viens ,nepatikams” darbin$ jau
ta noslogotaja ,Jaizdara!” lietu saraksta. Mums var bar pat
negativas asocidacijas ar to vel no berntbas, kad mums lika skriet
papildus aplus, kad fizkultiras stundas laika bijam kaut ko
parkapusi.
Miisu kermenis ir radits Kustibam, plaukt un kliat ziedoSam ar
vingrinajumu palidzibu, kaut gan tas ir visparigi izplatits atrast 100
un 1 atrunu, lai tikai nevingrotu. Péc CNN datiem fizisku aktivitasu
trizkums ASV vien ik gadu ir iemesls vairak neka 300 000 naves
gadgiumu, kurus izraisija sirds saslim§anas, trombi, diabets un citi
apstakli.
Sis nedeélas laika més mainisim nNegativos ticejumus un pretessibu,
kas asociejas ar vingrosanu, lai varam sakt to dartt viegli, ar prieku
un entuziasmu.
TreSas nedélas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietoSanai tre§as nedélas laika —
§ EBTOI1 E b raJEERH E O C jaraskdirlreizi, kadU Y & U b €
irtik1 Urx®p &d u@invbgiotvaiO U &

Tresdiena
28.10.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru O1 E W&l | EndtikeOeEIU U é uhh UEQJE Ex@nsikura OE £
Y E U uUEDd 1abildesuz visiem N E U U & NKkaPbH EOdrb§ramhas
izpildes O E Bighé&adtosimj OGaiku E Upapildus E U O1 O jEE @ Hdi
x E O C Fuinsy 0 ® O U O O kppoGréanunu.

Sestdiena
31.10.2020.

(ieraksts)

4) Bonuss nodarbiba — Ka tavs kermenis var sakartot citas tavas
dzives jomas (védiskas astrologijas skatijums - tas ir loti
interesanti! Un reali strada'. (ilgums 45 min, ieraksts)

ModulisNr.4S a pkesjrl i edarap amat a

Saja nedéla més apskatisim svaru ka kaut ka daudz dzilaka
simptomu. Ko jasu svars mégina pateikt par jasu dzivi? Ja svars ir
metafora, tad par ko tas stasta? Vai esat slépusies aiz ta un
nedzivojat savu dzvi pilna mera? Varbit jiuasu svars bija veids, ka jas
aizsargajat sevi no attiectbam, vai varbat tas bija dross
attaisnojums, lai nevirzitos uz kadu no jasu dzives mérkiem? Mes
iedzilinasimies neapzinatos iemeslos, kas var bar par pamatu tam,
kapec jas uzturejat lieko svaru. Tas ir patiesi transformejoss process,



Pirmdiena
02.11.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

kas maina visu!
Ceturtas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietoSanai ceturtias nedelas laika —
§ Ol Eiu € EOta ldilE x U O AdagD@éinocijasN I keslieO I U
dil UOI 0®OUkekoUsvaru un UUD OOIOG Gevis UEEOU
paradumus.§ E & OT OjOE & PUWGRIEDNGU U tup enCR0 UC
Or udu oy UG Ulpketxe BRUOT Pamana,O1 E U G DAIEECA i |
EVUCUEUBELY é UU @ EjURG G izietu x E U EUDE C Y
savuU x O'ué @OEE HOY b 6

Tresdiena
04.11.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

Pirmdiena
09.11.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru O1 E Wal j EnbtikaORIU U é uh UIEQLE Exéaims|kura O E £
Y E U U 1abildesuz visiem N E U U é NkabH EOGpebgramihas
izpildes O E PlghéaGtosim j OGaiku E Ugapildus EU OT O jJEE @ B
x EOC sy ® O U O O kppofréninu.

ModulisNr.5R G p & Spanmsévisinpriekas p € k s

Marks Devids ir teicis: ,,Prieks, bauda ir lieliski metabolaizeri, kas
uzlabo kermena apgadi ar skabekli un uzlabo asinsriti, samazina
kortizola un insulina izstradi, galu gala palidzot sadedzinat taukus
un veidot muskulus!”.

Saja nedela més atbrivesimies no ticgjumiem un uzskatiem, kas
nelauj jums justies labi Saja pasSa bridi, ka art mes izveidosim
riipesands par sevi kalendaru.

Jau tik ilgu laiku mums ir ,,skalotas” smadzenes ar to, ka svara
samazinasana ir tikai par édienu un vingro$anu. Bet vai kadreiz
neesat piedzivojusi situdciju, kad bijat vienkarsi laimigi un zaudejat
svaru pat nemaz neméginot to pandakt.

Mums ir svartgi izmantot baudas un prieka speku, lai mainitu miisu
kermena hormonus, kas atbalsta svara samazinasanu.

Piektas nedelas modulis ietver:
1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietoSanai piektas nedelas laika — § (
koncepcijax E E Bauduipriekuun UT x U j perGedipar O Uikifienas
EAaCYUDOWP|UB UHD OOE 6 b URelrtle 10t 8 IE Wiegl un
dabiski.

Tresdiena
11.11.2020.
plkst. 20:00 pec Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru O1 E Wal | EmdtkOeEIU U é uh UEOIE £xeims(kura O E £
Y E U 0D 1abildesuz visiem N E U U & NkapH EOGpebgranihas
izpildes O E Bighéadtosimj OGaiku E Ugapildus EU OT O jEE @ B
x E O C Huinsy 0 ® O U O O kppoGrénunu.

Sestdiena
14.11.2020.
(ieraksts)

4) Bonuss — RipéSanas par sevi kalendars
5) Bonuss nodarbiba — Maksla ripeties par sevi (+ papildus
bungosanas vingrinajums) ( ilgums 50 min, ieraksts)



Pirmdiena
16.11.2020.
plkst. 20:00 peéc Latvijas laika

ModulisNr.6P ar r sakak er menas

Stasti ietekmé miisu uzvedibu un pat veido misu kultiiru. Kadu
stastu jis stastat sev par to, kas jis esat? Kadus stastus stastat sev
par to, kapec ieprieks nekas nestradaja, nelidzéja?
Saja nedela jis iemacisieties, ka atlaist, atbrivoties no stastiem, kas
attur jas no velama rezultata, tadejadi jias varésiet uzrakstit jaunus
stastus, Kas atbalstis un palidzes jisu cela uz izvirzito merki.
Sestas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietoSanai sestas nedélas laika —
| P Ivierbx (ilgasE C &EQk KW O E Oii @damparadumuE U O &

vienuun to x E jOU T EWCedéui citiem atkal un atkal. Katru reizi,
kadn i OONEEDDE UUBNEDHIYD D E p @aradumuun | (
x U &0l YOO KashtiulOQIou M@ O E Oé 6

Mainiet savu stastu un jis izmainisiet savu dzivi! § Gl E B U
EUEBOUEBRWOET Ue b

Tresdiena
18.11.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans
Katru O1 E Wal | EnbtikeOeBIU U é uh UEQLE Exéains(kura O E §
Y E U U Tabildesuz visiem N E U U é NKkaUWPpH EOGprbgrarihas
izpildes O E Plghé&aGtosimj OGaiku E Upapildus E U O1 O jEE @ Hdi
x EOC sy ® O U O O kppofrantnu.

Pirmdiena
23.11.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

4) Bonuss — Papildus EBT vingrirajums, lai sadraudzétes ar
savu kermeni un mainitu stastu par to.

ModulisNr.7Vi r zaraill-a st i pr
jaunuspar adumus peaelziué k é

Beidzoties septinam nedelam, jis biisiet ekipeti ar instrumentiem,
kas palidzés jums turpinat spert solus prefi savam mérkim. Saja
nedela jis uzzinasiet, Ko darit, ja novirzaties no cela, un ka bit
saskana ar savu kermeni daudz lielaka méra, neka jebkad agrak sava
dzive.
Septitas nedelas modulis ietver:

1) Praktiskais vebinars par nedelas temu 60 — 90 min.

2) EBT meditacija ikdienas pielietoSanai septitas nedélas laika —

§EUOT OOE @b U=lg aiNaEpU Bx1UD 1ja0] @ N OO DB UL U

uz to, lai x E O € farasipd Ujdurlis x O 4 D 0O & b Sk Geiirif kad

OCOI OCb

Tresdiena
25.11.2020.
plkst. 20:00 péc Latvijas laika

3) Jautajumu un atbilZu zvans

Katru O1 E WaJl | EmbtikOReEJU U é uh UEQUE Exainsikura OE D O é

Y E U uUWEDd 1abildesuz visiem N E U U é NKaPH EOdrbgramithas

izpildes O E Blighéadtosimj OGaiku E Upapildus EU O1 OjEE@HE OO

x EOC fuimsY U ® O U O O kpgboGrémunu.

4) Bonuss — raksts ,,Istas sievietes gids uz veseligu dzivesveidu,
kermeni un prata stavokli”

Péc programmas beigam (no 25.11.2020.) visi materiali, ieraksti, raksti, lekcijas sistema bis pieejami vel
5 menesus BEZ papildus samaksas.



Programmu vada | Rita Ivanova — Mg. oec.,Ul UUBaBCB® 0 O OE b O QrCOr&Dhrikas (EBT)

Pieteik§anas Grupa ir ierobefots vietu skaits, tapéc liidzam pieteikties laicigi!
Pieteiktiesvar zvanot29857838 vai rakstotuz e-pasturitaivanova@kaizen.lv Ritai
Ivanovai. Jiasu vieta programma tiks rezervéta péc pirmas iemaksas 120EUR apmeéra

samaksas.
Programmas (7 moduRi ) icena
120EUR x3 maksbj umos
. _ vai
Norekinu kartiba 335.00EUR,ja apmaksu veic vi enb maksbj umb
vai
40EUR x 10 ma ks bj unikb 9PS&0 di enbm)
Tehniska / UEDIT Ul program@eiut/x D U Gunbksasy | D Ojjum® tke) O O U I llnks, leaur

programmas norise | kuru Y E U ix(pB U0 a © ¥ 1U BRigdEUDT U BOO@E O ievietoti resursi, kas
xEOCE&l EWOT Oj tendikuy) OEE U B é QdJ izmantot ikdienas stresa
UEOEA&ADOORRNCERI® U katr® 61 E & & 0 & HalisBnodulisar lekciju
un O1 E b Uiérdkdidkhldurus Y E U (BU0BG e Q@@ BjusG 0O E 80 | 0

Jaux i}EPT U1 B 6 U HEG @kgjamibonussO O E ke YPEOU (EB Uinlizmantot pirms

U é O pbaBdprogrammul2.10.2020
Tas ir loti erti, jo:
1) Jas ietaupat laiku un cela izdevumus;

2) Jias varat pieslégties nodarbibam no jebkuras pasaules vietas, ja vien tur
ir internets un dators ) S

3) Jas varat atkartoti noklausities nodarbibu un izmantot audio vingringjumus
jebkura jums érta laika programmas norises perioda.

Visas nodarbzbas notiks on-line, visas lekcijas, meditacijas, jautajumu un atbilfu zvani tiks ierakstiti
un bis pieejami speciala programma, kurai katram bas individuala pieeja (savs lietotaja vards un
parole). Gadijuma, ja nevaresiet tikt uz kadu nodarbibu, jias varesiet noklaustties visus ierakstus
sistemd jums piemerota laika.

Atsauksmes par programmu:

Emocionalas Brivibas Tehnikas programma svara samazinaSanai un kermena apzinas celSanai bija
celojuma sakums, impulss, kas noveda mani turp, kur es patiesi milu sevi, savu kermeni un ripéjoties katru dienu
par to, saprotu, ka esmu sasniegusi art savu svara samazinasanas meérki! Ha, tas tacu ir tik satreicoSi, kad peksni
saproti, ka izmainas pamani ne tikai Tu, bet visi apkartéjie, un pats galvenais, tu jities labi visa celojuma laika,
jo pienem sevi jau TAGAD! Ta ir pati labaka sajiita uz pasaules — biit Seit un tagad, un milet, un lutindt sevi, nevis
tad, kad sesnieg3u to un to, bet Seit un tagad!

Parmainu pamata bija briniskigs celojums kopa ar Ritu un vel daudzam forSam sievietem, kopa bungojot
un izprotot, kas tad ir tas, kas liek mums atlikt ripes par sevi, prieku par sevi un velmi lauties parmainam... Jo
kermenis, esot brivs no emocionaliem pardzivojumiem, ir ka plastikas gabals makslinieka rokas, tas laujas
parveidoties. Un, ticiet man, parmainu energijas ladins§ ir neizmeérojams, tas lauj katru dienu celties un uzsakt
Jjaunas aktivitates, un turpinat jau iesaktas. Un galvenais - baudit visu jau procesa!

Emocionalas brivibas tehnika kermena paSapzinas celSanai un svara samazinaSanai ir lielisks sakums
Santastiskam parmainam, ko atskartisiet varbiit krietnu laiku pec tam, kad esat kursu jau pabeigusas... tacu nekas
dzive nebeidzas... viss tikai sakas un visi turpmakie lemumi jiis nenoverSami vedis pie ta merka, kas sakuma Skita
tals un nesasniedzams... Nav lielakas brivibas sajitas, ka biit miera ar sevi un lauties dzivei ar prieku. To ari
novelu ikvienam!

Paldies Rita, Tevi ir kads ipaSs talants — Tu dod impulsu tadam parmainam, kas nebeidzas...

Ina, IkSkile


mailto:ritaivanova@kaizen.lv

“Tas, ka nodarbibas ir on-line un péc tam ir pieejami visi ieraksti, ir tik érti, jo mana darba specifikas de]|
nevaréeju but klatiene visas nodarbibas. Tas deva iespéju izmantot $o programmu man piemeérota laikd.
Un, ja godigi, tad pateicoties tiesi Sai programmai mana kermena svars ir normalizéjies, tas mani vairs nesatrauc.
Ari paréejas "lietas“ kartojas. Paldies!”

Baiba

“Mani loti priece, ka pec programmas beigam ir pieeja tai vel 5 méneSus, jo vel ne visu izdodas darit, bet
ieskréjiens ir un tas priece, un, ka ir, kur ienakt paskatities ko konkretu.
Un vel es priecdjos, ka te nav sverSanas. Vidukli gan nomeriju, un mani patikami parsteidza vidukla izmera
izmainas, kas ir jau stabili - 7 cm. Priece, ka miers ir iendcis ikdiena, pat tik interesanta tehnika. Noderéja, kad
vajadzéja diezgan nervozu situdciju risinat valsts iestade.
Man loti patik Sada kompleksa "tieveSanas' metode, kas strada ar céloniem un emocijam, nevis tikai kadam
abstraktam cilvekam piemerojama. Paldies par to!”
Anna

Ar EBT es atguvu sata sajiitu. Jau otraja programmas nedeld man nekarojas kafija, saldumi, miltu
izstradajumi, gala. Parstaju parésties vai ilgstosi neést. Ja svinibas apédu kitkas gabalu, dariju to ar baudu,
nekritezejot sevi vai nosoloties ta vairs nekad nedarit. Arvien vairak velejos gatavot majas. 7 programmas nedelas
zaudéju 6,5kg, 3 menesu laika no programmas sakuma — 11Kg. Mana diena nav iedomdjama bez brokastim 30
min péc pamosands, bez riipem par sevi un bungosSanas.

Vineta

90 Dienu Apmierinatibas Garantijall!*

Es ticu, ka attiecthas ir javeido uz patiesibas un godiguma (mana un Jiisu)
pamata. Esmu 100% parliecinata par §ts programmas efektivitati.

Es pilna mera uznemos atbildibu par §1s programmas kvalitati. Tapec, ja Jis
izpildat visu, kas paredzets programma, un pabeidzat to pilniba, un tomér neesat
100% apmierinati, es ar prieku atgrieziSu Jiasu samaksato naudu — bez
kivéSanas, bez jautajumiem, vienkarsi 90 dienu laika no pirmas nodarbibas
dienas atsiitiet Savu pieprasijumu Uz e-pastu: ritaivanova@kaizen.lv.

Es Ticu Jiisu Izcilibai!
Rita Ivanova, www.kaizen.lv
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