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SEMINARAS
AKTYVUS ILGAAMZISKUMAS

Aktyvus ilgaamziskumas. Metodai ir pratimai, kurie prailgina gyvenima.

Ar zinote, kad zmogus gali gyventi 120 mety ir daugiau? Senéjimo procesas yra
valdomas ir jj galima reguliuoti. Gebéjimas atitolinti senatve, mokéjimas iSvengti
ankstyvo senéjimo yra neatsiejama misy gyvenimo dalis. ISgirsite naujausiy moksliniy
tyrimy rezulatus bei galimybes ir biidus kaip islaikyti pilnavertj gyvenima brandziame
amziuje. Déstytoja Svetlana itin domisi ilgaamziSkumo problemomis, baigusi Federalinés
biomedicinos agentiiros instituto geriatrijos ir senéjimo prevencijos kursus Maskvoje,
pasidalins su Jumis naujausiais moksliniais tyrimais bei metodais.

Seminaras skirtas fitneso treneriams, kineziterapeutams, sveikatoms specialistams
dirbantiems ar norintiems dirbti su vyresnio amziaus zmonémis.

Seminarg ves profesionali asmeniniy treniruociy treneré, daugkartiné Europos
fitneso cempioné, pedagogeé - Svetlana Pugacheva (Rusija).

SEMINARO PROGRAMA:

1. Zmoniy gyvenimo ribos.

2. Simtamegiai Zmonés - jy ilgaamziskumo, sveiko ir ilgo gyvenimo paslaptys.

3. Sarkopenija, demencija, Alzheimerio liga.

4. Testavimas.

5. Fitnesas smegenims.

6. llgaamziskumo pusiausvyra - kaip ir kiek galime pailginti ar sutrumpinti savo

gyvenima.

Pratimy rinkinys, létinantis senéjimo procesus.

Mityba, azoto oksidas, peptidai, chronoblokatoriai.

9. Meditaciniai kvépavimo budai ir atsipalaidavimo metodai, kurie padeda sulétinti
sen¢jimo procesus.
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