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JAUNIMO
VERSLO
KLUBAS

SAVAITRASTIS

Turinys:

Saltas dusas

JVK vasaros stovykla — komandos formavimas
Nauja skiltis www.verslus.It apie narius ir kandidatus
Su gimimo diena

Prisijunk priem s !

JVK viduje susib r sveikuoli grupel (kvie iame prisijungti raSant Tomui:
sveikasirjaunas@gmail.com). Mes turime savo google konferencij , kur susirasin jime mums
aktualiais klausimais ir visada tikim s Tomo pagalbos Karts nuo karto susitinkame.
Paskutinis m s susirasin jimas buvo apie Salt du$ Staim s patarimai:

¥

Siltas duSas yra k  nui, o 3altas - sielai. Taigi pirmiausia patariama praustis po Siltu,
po to Saltu dusu.

Geriausias ir lengviausias gr dinimasis - maudymasis e ere.

Jei vasar ir ruden pasimaudai Saltame e ero ar j ros vandenyje, tai po to Saltas
dusSas atrodo vieni juokai

g

Papildysiu dar keliomis bendromis id jomis:
1. Gr dintis geriausia Siek tiek apSilus. Jei iS ryto, tai po mankstos, ar
pasportavus.
2. Gr dinimasis Siltu - Saltu vandeniu yra pats naudingiausias, tai vadinamas
kontrastinis dusas. Ta iau jis visada turi b ti baigiamas, kaip Adomas ir min jo,
Saltu vandeniu. (ISimtis kontrastinis duSas vakare, prieS mieg , tada jis
baigiamas Siltu vandeniu). Bet jei tr ksta laiko, labai gerai ir vien Saltas vanduo.
3. Gr dinimosi proced ra turi b ti maloni. Na, kol prasi, bent jau neskausminga
. Tad persistengti neverta. Geriau per pirm sias 21 dien iSsiugdyti pat
gr dinimosi prot, nesiekiant sportini rezultat .
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Jei vanduo atrodo per Saltas ir nemalonus, reikia labiau apSilti, daugiau
pasportuoti. Arba daryti mini kontrastin dus (apsipilti kuo karStesniu vandeniu
(proto ribose, inoma)) ir tik tada imtis Salto van dens.
Dar kart pasikartosiu, jei gr dinantis labai nemalonu, kre ia drebulys ir pan.,
reiSkia kak darome neteisingai. Reikia arba Siltesnio vandens arba (o tai
naudingiau) gerai apsilti.

4. Apsipylus Saltu vandeniu naudinga gerai iSsitrinti (nusisausinti) kuo SiurkStesniu
rankSluos iu. Labai gerai suaktyvinama poodin kraujotaka, po to ilgai b na
Silta.

Pats jau gr dinuosi apie 2 metus, tiesa, da niausiai vonioje po duSu, nes e eras
pason je ne visada pasitaiko  Prad ioje svarbu nepersistengti, + po koki 2 sav. gr dintis
nusibosta, nes dar ne prasta, o rezultat nesijau ia, tad rekomenduoju nusistatyti s lyg :
gr dinsiuosi bent jau 30 dien !

O jei kada ir trumpam meti gr dintis,
svarbu prad ti v |. Rezultatai vis tiek bus.

Kokie rezultatai?

Geresnis imunitetas, didesnis
darbingumas (ypa gr dinantis darbo metu ),
didesnis pakantumas $al iui ir stresin ms
situacijoms, greitesn  med iag apykaita
(suma s riebal ten, kur nereikia ir padaug s
ten, kur reikia , geresn nuotaika, lygesn ir
stangresn oda. Taip pat gr dinimasis puiki
kraujagysli treniravimo ir  Kkoj ven
iSsipl timo profilaktikos priemon .

Ar pakaks, kad skirtum kasdien bent 2
min. gr dinimuisi?

Besigr dinantys Adomas ir Edvardas

Darjus g:

A i labai u patarimus Kokie mano
rezultatai: per pirmas dvi dienas, kai dar nieko
nebuvau paraS s m s konferencij , prad jau siekti sportiSk rezultat , o organizmas
neliko skolingas  Dabar poj tis, lyg Siek tiek b iau perSal s. D | Salto vandens: as esu
prat s, kad karStas vanduo tai malonu, o Saltas brrrr...., kai suk riau vidin  nuostat , kad
Saltas vanduo - tai malonumas , atsirado noras lysti kuo po Saltesniu vandeniu... Tad jei
kas nors irgi pradeda gr dintis, tuomet rekomenduo iau nuo vidin s nuostatos suk rimo
"S8altas vanduo yra tikras malonumas" Kai taip pradedi galvoti, tuomet pradedi laukti,
kada v |eisi dus

Ingut

Jau seniai gird jau, kad Saltas duSas yra geras dalykas, bet neinojau, kod I.
Pasakymas — sveika, nieko nesako, daug kas sveika/nesveika... @~ Po Tomo paaiskinimo,
kokie rezultatai pasimatys, pai r siu, ta iau atsirado motyvacija! J !

Anks iau kai kada d | ekstrymo  pal sdavau po tuo Saltu duSu... ir mintyse garsiai
Saukdavau: “AAAA Salta Salta... aaaa!!!” Na, juk kai kada faina pas kauti...  Bet Sitaip
kasdien ir dar po 2 kartus dien tikrai nenor iau praustis po Saltu dusSu. Po Darjuso
patarimo, prad jau kitaip i r ti. Dabar mintyse Saukiu: “Mmmm... faina, j ga! Mano k nas
stangr ja, b siu sveikesn !!!". Ir a8 jau beveik tuo patik jau Dar tik savait pra jo, kai tai
darau ir | LIKE IT!  P.S. geriausias laikas prad ti— DABAR.
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Mokymai. JVK VASAROS STOVYKLA — KOMANDOS FORMAVIMAS

Kvie iame visus visus: susipa inusius ir norin ius susipa inti su Jaunimo verslo klubu
liepos 25 — 27 dienomis Labanoro giri , kur mes bendrausime, aisime simuliacinius
aidimus, m gausim s gamta, lau u, maudyn mis ir atrasim naujus draugus!

Registracija ir detalesnis apraSymas:  www.verslus.It .

www.verslus.lt

Ingut :
Mes turim didel tiksl - nuolat tvarkyti, gr  inti, pildyttm s svetain verslus.It .
Tam reik s vis m s pastang , kad mus lengviau surast , labiau dom t si nauji
mon s.
Vienas i$ ingsni : d ti svetain duomenis apie JVK narius, kandidatus, bei alumni.
Taigi laukiu labai labai vis vis J s atsakym 4 emiau pateiktus klausimus, bei
J s nuotraukos (juk taip bus gyviau, matysis realiai veikiantys mon sm s klube):

(kas JUMS yra JVK? Pvz.: draugai, vieta tobul ti, lankote mokymus, skaitote tik
emailus  Taip pat galite parasyti, kK manote apie JVK, kiek laiko priklausote klubui,
k ia pasiek te, k suradote, ko tikit s...)

Jeigu ka kokios informacijos nenorite pateikti vie$S ai, tuomet atsakykite tik tuos
klausimus, kuriuos galite.

_J s e'mail su atsakymais lauksiu iki Rugpj i0 20 d.: inga@verslus.lt (tema:
“AS ir JVK”).

Asociacija ,Jaunimo verslo klubas“ www.verslus.lt 3



2008 m. liepos 1 d., Nr. 13 (36)

SU GIMIMO DIENA bir eliom nes gimusius!

Sveikiname JVK nares Nering Kiskyt $ (19) ir Just Pak nait $ (29) ir

JVK kandidatus Lin Rakick $ (23) ir Tom Bagdonavi i (28) su pra jusiais
gimtadieniais!

Linkime Jums verslumo, geriausi draug palaikymo, ry ting svajoni , besiSypsan i
praeivi , kvepian i g li , Silto vasaros lietaus, kvepian i emuogi ... Geros Jums
kelion s gyvenimo ratu! Pasiekite kelion s tiksl — tobul gyvenim !! Tobulumui rib gal
n ra, bet vien siekti tobulumo yra tobula

Prisijunk priem s ! Tapk Jaunimo verslo klubo nariu !!

Versliems, norintiems tobul ti ir aktyviems spausti ia  http://www.verslus.lt/tapk nariu!

Akimirka iS 2006 met  verslo simuliacini mokym . NepamirStamas naktinis pelki ygis...

Ingut $

inga@verslus.lt

Asociacija ,Jaunimo verslo klubas“ www.verslus.lt 4



