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03.03.

17.30-19.45
31 EUR

06.03.

17.30-19.45
38 EUR

12.03.

17.30-19.45
23 EUR

19.03.

17.30-19.45
22 EUR
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PASAPZINAS STIPRINASANA
NO IEKSEJA KRITIKA UZ PARLIECIBU

Parliecibas trikums biezi vien kave justies labi, apzindties un virzities pretl saviem
meérkiem, veidot veiksmigas un veseligas attiecibas ar citiem un ticét sev. Lai to
mainitu, ir jasak praktiski darboties.

Ko iegusiet?

e skaidraku priekSstatu par savu pasapzinu un tds ietekméjosiem faktoriem,;

e radisiet atbildes, kd pdrveidot negativads domformas caur savu resursu un stipro
pusu apzindsanos;

e stiprindsiet savu pasapzinu un vajinasiet sevi iekSejo kritiki ar praktiskiem
vingrindjumiem, interaktiviem pasizzinas uzdevumiem, metaforiski asociativdm
kartim.

Lektore: Mg. psych. llona Stepanoviéa-Monkévic¢a

SEJAS KOPSANAS MEISTARKLASE

Holistiska sejas specidliste Madara Skvorcevica aicina uz ipasu meistarklasi,

kurd apgusiet ikdienas sejas kopsanas pamatprincipus un pasmasazas tehniku,

lai uzlabotu ddas izskatu un passajatu.

MierpilnG atmosferd jus pati sev veiksiet pilnvértigu salona [imena proceddru ar
profesiondlo Institut Esthederm kosmétiku. Vispirms attirisim sejas adu, veiksim vieglu
pllingu un tonizésim to, tad apgusim pasmasadzas tehnikas, ko ieklaut sava ikvakara
sejas kopsanas ritudld, un pasas beigads uzklasim individudli piemeklétu sejas masku un
kopjoso krému.

Kas janem lidzi? Tikai vélme partpéties par sevi -
Grupa lidz 10 dalibniecém -

KUSTIBU MEISTARKLASE

Sertificéta fizioterapeite Solvita Kerve aicina uz kustibu meistarklasi, kur uzzinasiet:

paréjais meistarklasé tiks nodrosinats!
individuala pieeja un personiskas rekomenddcijas.

e ka ar praktiskiem vingrindjumiem var uzlabot stdju, mazinat plecu un muguras
saspringumu, kd ari novéerst ar to saistitas galvassdpes, veicinot kopéjo
labsajltu un skaistu kermena stavokli;

e kd dzivesveids, uzturs un kustibu tridkums ietekme ttsku kdjas un sejq, ka efektivi
mazindt So problému ar vienkarsadm metodém, praktiski vingrinGjumi limfas
atteces un asinsrites uzlabosanai;

e kO pareiza stdja, sédesana un darba vide var novérst tudsku, muskulu
sasprindzindjumu un veicindt visparéjo labsajdtu.

Kas janem Iidzi? Erts apgérbs un zekites.

MAKE-UP MEISTARKLASE

Ar vienkarsam, bet efektivdm metodém izveidosim skaistu grimu! Soli pa solim
iemacisimies uzklat dekorativo kosmeétiku, pieskirsim acim izteiksmigu skatienu,
izgaismosim sejas vaibstus un izcelsim savu lGpu formu, lai grima uzkldSana gan
ikdiend, gan pirms sviniga pasdakuma vairs nesagadatu raizes

Kas janem Ilidzi? Sava dekorativa kosmeétika.

Pasniedzéja: Agnese Anstrate Gailite, profesiondle ar pieredzi skaistuma pasaulg,
absolvéjusi Birutas Mageles Starptautisko stilistu skolu un macijusies Unastyle
Imidza skold - studija.

e Informacija un pieteiksanas:
& 63082101, 63012158, 26602618
2 g talakizglitiba@zrkac.jelgava.lv

www.zrkac.lv; Svétes iela 33, Jelgava, LV-3001


https://www.facebook.com/agnese.anstrate?__cft__%5b0%5d=AZXj56QvSmHWPT6V_dDvn40OsmHUsfXmVMeLH08jjaw-iz_Z55oxAD6XShPOyCNv7PjRDsuCyeYOrzVLEZYfpgVBY5OklO6jiVh59cmnDp5nOeIjHAOp9DT2ybikAKHQz3_OGACCBIz0UACGZjEnl7sCUpKhn_18ygPG-83WyBXfmRiee6vqtVlXAEs5x0F_k5A&__tn__=-%5dK-R

