Veseliga dzivesveida diena
31.augusta 11:00 — 17:00, Vecaku pludmale

SUP

Kas ir SUP

SUP (saisinajums no "Stand Up Paddle") - paslaik loti populars tidenssporta un aktivas atptitas veids,
kad cilveks stav uz dela un parvietojas, airgjot ar specialu airi. Ar SUP var doties visa veida tidenos -
ezeros, upés, jiras un okeanos. SUP air€Sanai ir pozitiva ietekme uz veselibu - uzlabo asinsriti,
elposanu, uzlabo koordinaciju un lidzsvara sajiitu, nostiprina un attista kermena muskulatiiru, 1pasi
trene dzilo muskulatiru. Un, protams, ar1 vairo laimes hormonu izdaliSanos, Iidz ar to - labs
garastavoklis garantéts!

Apgérbs
Erts apgerbs, var bt trenintérps, ari peldkostims. Vestes tiks nodrosinatas.

Nodarbibu laiki
11.00-17.00 ik p&c 30 miniitém. Katram interesentam bus iesp&ja izméginat SUP lidz 30 minGtem.
Vienlaicigi pieejami 5 SUP dél..

Instruktore

Karia Millere ir sertificéta fitnesa trenere ar 7 gadu pieredzi, Sobrid stud€ Fizioterapiju LSPA 3.kursa.
SUP un SUP Fitness, ka ar1 SUP piedzivojumi ir Karinas sirdslieta. Ikdiena Karina vada dazadus
fitnesa treninus gan grupas, gan individuali, ka arT idens aerobiku, strada ar TRX piekares sistemam
u.c.

Intensivi braucot ar SUP déli, stundas laika tiek patérétas aptuveni 305 kalorijas *

*Noradits vidgjais rezultats profesionaliem ar kermena masu 70 kg. Patérétais kaloriju daudzums katram atskiras
individuali, atkariba no darbibas intensitates, pielietotas tehnikas, cilvéka masas, muskulu masas un citiem faktoriem.

Pasakums tiek 1stenots Eiropas Savienibas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2./16/1/021 “M&s par veseligu
Rigu — daudzveidigi un pieejami veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi!” ietvaros.
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