STATYK UZ SAVE taisyklés ir uzduotys

1. Taisyklés

PINIGU GRAZINIMAS

Jei per 3 savaites jvykdysite visas iS80kio uzduotis ir laikysités taisykliy, 300 € bus grazinti
pilna apimtimi.

manimi, tiesiog parasykite. Grazinsiu jisy pinigus.

Jei savo jsipareigojimy nejvykdysiu as (neatvyksiu j treniruote, neprisijungsiu prie suplanuoto
aptarimo ar kitaip pazeisiu savo pazada), 300 € taip pat bus grazinti.

KADA ISSUKIS LAIKOMAS NEJVYKDYTU?
ISS0kis laikomas nejvykdytu, jei:

1. be pateisinamos priezasties praleidziama privaloma treniruoté su manimi;

2. sgmoningai klastojami uzduo iy jrodymai (ekrano nuotraukos, vaizdo jraSai ar kita
informacija);

3. laiku neatliekamos arba nepateikiamos privalomos uzduotys;

4. daugiau nei 48 val. neatsakoma j mano Zinutes ir i anksto nepraneSama apie
priezastj;

5. atsisakoma laikytis iSSukio taisykliy.

Kiekvieng situacijg vertinsiu vadovaudamasis ne tik taisyklémis, bet ir sveiku protu. Jei

negalite testi iS8Stkio deél ligos, traumos ar kity rimty aplinkybiy, susisiekite su manimi —
sprendimg priimsime individualiai.

KAIP PATEIKTI UZDUOCIY JRODYMUS?

Visus uzduodiy jrodymus siyskite man j vieng i$ Siy platformy ATLIKIMO DIENA IKI 23:59:
Messenger — Gediminas Skerba

WhatsApp — +37067039109

Instagram — Gediminas Skerba

Galite pasirinkti jums patogiausig platformg ir ja naudotis viso iSSukio metu.

Siysdami jrodymus nepamirSkite, kad jie turi bati aiSkds ir lengvai suprantami (matoma data,
Zingsniy skaicius, svoris, vaizdo jrasas ir pan.).



Jei kyla klausimas, ar ieSkoti budo apeiti taisykle, ar jg jvykdyti — pasirinkite antrg

varianta. Sio i8Sikio tikslas néra pergudrauti mane. Tikslas — jrodyti sau, kad jiisy
zodis yra vertas daugiau nei 300 eury.

2. Uzduotys

SVARBU: uzduoties atlikimo dieng jrodymus badtina atsiysti iki 23:59 imtinai.

1) 10 000 zingsniy kasdien
Kiekvieng dieng turite nueiti ne maziau kaip 10 000 zingsniy.
Jrodymas: telefono arba iSmaniojo laikrodZio ekrano nuotrauka.

Svarbu: Zingsniai nesumuojami. Jei vieng dieng nueisite 20 000 Zingsniy, kitg dieng
vis tiek turésite nueiti bent 10 000.

2) Dvi treniruotés su manimi kiekvieng savaite

Kiekvieng savaite privalote dalyvauti dviejose 60—90 min. trukmés treniruotése su
manimi (individualiai arba nedideléje grupéje, gyvai arba nuotoliu).

Irodymas: dalyvavimg fiksuoju as$.
3) Viena savarankiska treniruoté kiekvieng savaite

Be treniruociy su manimi, kiekvieng savaite turite atlikti vieng savarankiskg treniruote
pagal mano sudarytg plana.

Jrodymas: trumpas (20-30 sek.) vaizdo jrasas, kuriame matyti, kaip atliekate
sutartus pratimus.

4) Kasdieninis svérimasis
Kiekvieng rytg pasisverkite.
Jrodymas: svarstykliy arba programélés ekrano nuotrauka.
Svarbu: vertinamas ne jusy svoris, o jprotis kasdien save stebéti.
5) Savaitinis aptarimas

Kartg per savaite dalyvausite suplanuotame 5-30 min nuotoliniame aptarime su
manimi.



Jo metu aptarsime jusy progresg, sunkumus ir kitos savaités plang.

Irodymas: dalyvavimg fiksuoju as.



