leteikumi un rekomendacijas péc RigaBrain® smadzenu trenina

Apsveicam ar novértéjuma trenina apmekléjumu! Péc ta
aptuveni 80 Iidz 90 procenti klientu zino par apzinatiem un
pozitiviem rezultatiem nakamo divu, tris nedélu laika!

RigaBrain smadzenu trenins ir ka cel$ uz optimalu smadzenu
darbibu. So celu, lidzibas runajot, ,veicam” ar automasinu,
bet, kad esam majas, ikvienam ir ,jastaiga” pasam ar savam
kajam.

Vertejot uzkrato pieredzi, ir iesp&jams secinat, ka ikviens var
veicinat savu pozitivo rezultatu paaugstinasanos. Péc
treniniem un to starplaikos iesakam sekojoso.

e |zvairieties no stresa (seansu ietekmé noturiba pret
stresu médz paaugstinaties).

e Atsakieties no stimulgjoSu vielu lietoSanas (daZreiz
vairs nav vélmes tas lietot).

e Laujieties procesam un centieties atbrivot savu
pratu (nekontrolgjiet lietas un apstaklus, laujiet
veiksmigak  smadzeném  atrast  optimalakos
variantus sevis attistiSanai).

e Veltiet laiku kvalitativam miegam (atjaunosanas
procesi).

o Nododieties izzinasanai vai macieties par saistosam
lietam (attistiSanas process).

e Aktlvi iesaistieties sabiedriba, satiecieties ar sev
patikamiem cilvékiem (pielagosanas process).

o Nodarbojieties ar fiziskam aktivitatém
(apasinosanas un jaunu SGnu un neiralo
savienojumu veicinosais process).

e  Praktizgéjiet meditaciju jeb ,Seit un tagad” stavokli
(paatrina smadzenu darbibas atbrivosanos no
,nospiedumiem”).

e Lietojiet uzturu, kura ieklauti elementi, kas veicina
smadzenu darbibas attistibu (biokimiska procesa
nodrosinajums un asinsrites procesu uzlaboSanas
smadzenés).

Ja jutamas diskomforta izjatas:

e nenobistieties no tam;

e Jaujieties tam;

e nenodariet pari sev vai apkartéjiem;
e centieties atbrivoties no tam.

Diskomforta izjltas ir pozitivs raditajs, vienigi ir nepatikami
izjust Sadu procesu. Tas ir saistitas ar smadzenés notiekoso
transformaciju, kuras laika Jas savas ,,sapes” sakat apzinaties
un |lénam tas atbrivot. Vairak par diskomforta izjitam lasiet
izdales materiala, ko sanémat pirms seansa vai
www.RigaBrain.com.
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RigaBrain

Skidrumi

1. loti vélams atturéties

no alkohola lietoSanas

divas Iidz tris nedélas péc seansa, jo pat viena lase
Sis substances var negativi ietekmét jauno neiralo
savienojumu veidoSanos smadzenés un mazinat
seansa efektivitati.

2. leteicams lietot vairak tira, svaiga Gdens. Savu
svaru dalot ar 30, uzzinasiet sev optimalo Gdens
daudzumu litros, ko dienas laika tiesi Jums bdtu
ieteicams patereét.

Partikas produkti

1. Galvas smaguma, pilnuma izjatu gadijuma
ieteicams lietot  olbaltumvielas saturosus
produktus, — biezpienu, olas, riekstus, avokado,
putnu galu u.c. — biezak, bet mazas devas,
pieméram, pa karotei biezpiena ik péc 15 minatém).
Olbaltumvielas ir nepiecieS$amas, lai varétu ,bavét”
jaunos neiralos savienojumus.

2. Viens no biezakajiem neraksturigu galvassapju
iemesliem ir energijas un glikozes trakums
organisma. Lai to atjaunotu visatrak, ieteicams
izdzert tasi téjas ar cukuru. Piecu lidz desmit
min0su laika galvassapes médz pariet.

3. Smadzenu darbibu veicinoSi produkti: biezpiens,
olas, rieksti, avokado, putnu gala, zala téja u.c.
lesakam regulari Sos produktus ieklaut sava
édienkarté.

% %k %k

- lesakam ari ieviest dienasgramatu ar Sadam sadalam:
izjitas formul&jums, ilgums, veids (sikaks apraksts). Taja
atziméjiet gan fiziskas, gan mentalas un emocionalas
netipiskas izjltas, kuras bltu saistamas ar treniniem.

- Ldzu, pastastiet mums par saviem rezultatiem tris nedélu
laika péc seansa, rakstot uz info@rigabrain.com.

- lesakam, piedalities RigaBrain klientu kopigajas tiksanas,
kas seansu apmeklétajiem ir bezmaksas un sniedz iespé&ju
iepazit sevi caur citu cilvéku skatupunktu.

- Lai ieglitu labakus rezultatus, nepiecieSams regulari
apmeklét RigaBrain smadzenu treninus (minimums - reizi
meénesi).


mailto:info@rigabrain.com

Kavéjosie faktori

Neskatoties uz zemak uzskaititajiem faktoriem, kuri var kavét
jaunu neiralo celu veidoSanos, process notiek un cilveki zino art
par rezultatiem. Saja gadijuma ir jasaprot, ka process notikts
léndk un bis nepieciesami vairdk seansu neka citiem.

e Alkohola un citu stimuléjosu vielu lietosana,

e daZreiz pielietojot citas ar smadzenu darbibu saistitas
metodes,

e stress un emocionali traumatiski notikumi, konflikti,
destruktivas attiecibas,

e nespéja kvalitativi izguléties, elposanas apstasanas miega,

® nogurums un sasprindzinajums,

¢ nepietiekams skidruma daudzums organisma,

e elposanas, sirds darbibas, gremosanas un aknu darbibas
problémas, parésanas,

e alergijas, astma, endokrino dziedzeru problémas,

e nepietiekams uzturs, medikamentu lietosana,
medikamentu uzsaksana vai partrauksana,

e mazkustigums, noslégsanas un izvairisanas no cilvekiem,

e apstakli un norises organisma, kas neJauj CNS darboties,
pilnigi izmantot savu sareZgito uzbavi.

Kaut ari Sie ir kavéjosie faktori, treninu rezultata uzlabojas

smadzenu darbiba un daudzi simptomi var mazindties.
Diskomforta sajutas parmainu perioda

Sis sajitas nav patikamas, bet tas ir labs raditajs, ka notiek
adaptacijas process un parmainas uz labu. Var ilgt no paris
meénesiem lidz vienai dienai vai uz paris mirkliem. Sie ir
iznémuma gadijumi.

e Saasinata gaismas, skanu, smarzu, garsu un taustes jutiba,

e vélme pabit vienatné, pardomat un vértét sava dzivé
notiekoso,

o izteiktak izjust sava kermena diskomfortu,

e aizkaitinajums, dusmas, neiecietiba pret apkartéjiem
cilvéekiem,

e pozitiva vienaldzibas sajita pret apkart notieko3o,

e neapmierinatiba ar esoso dzives situaciju un uzmaciga
vélme maintties, tukSuma sajta; sajita, ka esam nekas —
nulle,

e retos gadijumos pastiprinata svisana, karstuma un

aukstuma vilni, loti reti vemsana, "kaulu lausana" vai gripai

lTdzigi simptomi,

e straujas garastavok/a mainas,

o izteiktaki izjust esoSos simptomus — sapes, nemiers,
trauksme, dusmas, agresija utt.,

e neapmierinatiba ar sevi, vilsanas par sevi, bezceriba,

e parteikSanas, aizmarsiba, gritibas aizmigt,

e sajltu liment - pardzivot ieprieksSéjos notikumus, izteiktas
pagatnes atminas, neparasti sapni,

e sevis SaustiSana, pastiprinati meklét sevi grékus un k|idas,

e nogurums, “pilna” galva, nespéks, parak liels atslabums.

RigaBrain

Pozitivi ietekméjosie faktori
Sie faktori var veicindt atraku jaunu neirdlo celu veido$anos un to
nostiprinasanos:

e |ziet intensivi (vienu lidz tris reizes nedéla) pirmos 10 lidz
30 seansus. Un turpinat péc nepiecieSamibas, I1dz sasniedz
vélamo rezultatu,

e |ietot uztura olbaltumvielas — mazas devas un bie?i,

e tira, negazéta Udens dzersSana, ieteicams pa glazei reizi
stunda, pirms seansa nepareésties,

e “pabarot” smadzenes ar Omega-3 un Omega-6
taukskabém, glikozi, B grupas vitaminiem; uztura
bagatinataji, kas uzlabo asinsriti, atminu, koncentrésanos,

e atturéties no alkohola un citu stimuléjosu vielu lietoSanas,

o kvalitativs miegs un atputa,

o fiziski airobas aktivitates tris reizes nedél3,

e veltit laiku sev, lai pardomatu un analizétu sava dzivé
notiekos3o,

e satikSsanas un komunikacija ar miliem un tuviem cilvékiem,

e pirms seansu uzsaksanas iziet organisma attiriSanas kursu
— zarnu trakta attiriS8anu un organisma detoksikaciju.
Konsultéties ar smadzenu treninu specialistu,

e tas, kas ir labs sirdij, ir labs art smadzeném - laba asinsrite,
laba skabekla apmaina, labi védinatas telpas,

e pastaigas gar jlru, pa mezu, izvairiSsanas no stresa,
konflikta situacijam un mazinat kavéjosos faktorus, kas
traucé neiralo celu veidosanu,

® sevis novérosana, pierakstit dienasgramata savus
noveérojumus par passajdtu un izmainam péc seansiem; jo
vairak pierakstisim, jo vairak rezultatu spésim piefiksét,

e izglitojosas un personibu pilnveidojosas literatiras
lasisana, ,couchinga”, psihologa vai psihoterapeita
apmekléjumi,

e izglitojosu lekciju, seminaru un diskusiju apmeklésna,

e vienkarSas meditacijas ik dienu - sekoSana savai elposanai,
sirdspukstiem, skenét savu kermeni, ieklausities apkart
esosas skanas, izjust ,Seit un tagad”.

Pozitivas sajutas un rezultati

Var paradities jau péc pirmajiem seansiem vai nakamo seansu
laika, un, ja ir izdevies sajust kaut vienu no $im vai citam
pozitivajam sajatam, tad tas ir iespéjams padarit par pastavigam.
Nepieciesamais seansu skaits nosakams katram cilvéekam
individuali.

e  Miers, iekséja stabilitate,

e laimes sajta, biezak gribas smaidit,

e skaidraka domasana,

e dzidraka redze, labaka dzirde,

e  kvalitativs miegs, no ritiem justies spirgti un mozi,

e energiskums, motivacija darboties,

e humora izjita, dzivesprieks, labs garastavoklis,

e apkériba, vieglak uztvert informaciju, labaka intuicija
e mazak satrauc aréjas lietas.
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