NLP Fitness trening

“Izgubite kilograme i viSe ih nikada nemojte naci”

Imate problema s viskom kilograma i nedostatkom kondicije?
Fali vam motivacije za vjeZbanje?

Isprobali ste sto vrsta dijeta i niti jedna vas nije dovela tamo
gdje Zelite?

Ako ste na neko od ovih pitanja odgovorili s “Da” pridruzite
nam se na NLP Fitness programu. To je pravo mjesto za vas.
Zasto cekati sutra?



Program “Izgubite kilograme i viSe ih nikada nemojte naci”
pocinje 30.01.2012.

Rasporeden je u 66 sati vjeZbanja (3x tjedno), 48 sati razbijanja
ogranicavajucih uvjerenja, odredivanja strategije, postavljanja
ciljeva te motivacijskog rada (svaka dva tjedna po cetiri sata)
kroz pet mjeseci.

Odrzava se u dvorani Pilates Isis, Visnjevac 18, Voltino, te u
prostoru Centra Proventus, Nova Cesta 190, KneZija, Zagreb.

Vasa investicija iznosi 5.200,00 kuna + PDV.

. Zauplate do pocetka programa odobravamo popust od
10%.

- Moguce je platiti na rate (do Sest rata).

Za to dobivate:

. 66 sati vjeZbanja po principima tjelesne i biokemijske
individualnosti za redukciju potkoZnog masnog tkiva i
oblikovanja tijela

. 48 sati rada na promjeni dubinske strukture koja je do
sada bila zasluzna za vrac¢anje kilograma, nemotiviranost
za vjezbanje i stavljanje zdravlja na zacelje prioriteta po
principima transakcijske analize i neurolingvistickog
programiranja

o Izradu plana prehrane

. 3 sata individualnog savjetovanja

- Rad u malim grupama (do 8 polaznika)

. Individualan pristup

.  Zdrav nacin skidanja kilograma

- Znanjai vjestine potrebne za
sprjeCavanje yo-yo efekta

PROVENTUS
RASTIMO ZAJEDNO




Um

U danasnje vrijeme veliki se broj [judi muci sa skidanjem viska
kilograma, loSom fizickom kondicijom, nedostatkom vremena
za sebe.

Od tog velikog broja veliki ¢e broj vjezbanje i fitness rad na
sebi staviti na dno liste prioriteta i nikada za takvo Sto nece
nadi vremena, iako ih
boli ki¢ma, iako ih visak
kilograma i nedostatak
kondicije sprecava da
uZivaju u omiljenim
aktivnostima.

Razlozi za takvo
ponasanje su vrlo
individualni i specifi¢ni
za svaku osobu
ponaosob.

Jedan od razloga moze biti neucinkovito postavljanje ciljeva.
Kad postavimo cilj na adekvatan nac¢in zadovoljavaju¢i pet
osnovnih uvjeta, vjerojatnost da ¢emo ga ostvariti doseze
vrtoglave visine. Jedan od uvijeta jest postaviti cilj pozitivno s
motivacijom prema cilju. Ukoliko je nas cilj “Zelim smrgavijeti”,
motivacija ¢e trajati sve dok ne smrsavimo nakon ¢ega ¢emo
ponovno nabaciti izgubljene kilograme i evo tajne yo yo efekta.

Nadalje, razlog mozZe biti i nedostatak motivacije. Za sam
nedostatak motivacije takoder moZze biti bezbroj razloga.
Uzrok nedostatku motivacije mozZe lezati u veli¢ini cilja. Ako je
cilj prevelik, izgubiti ¢emo se u pitanjima kako ¢emo ga
ostvariti. U tom slucaju dobro ga je “raskomadati” na manje
dijelove. Ako je pak cilj premali, nece nas motivirati i ¢im
postignemo prve, krnje rezultate odustati ¢emo od vjeZbanja
barem za neko vrijeme. U tom sluc¢aju dobro se zapitati koja je
svrha ostvarenja tog “malog” cilja?



Primjerice, moj suprug ija kupili smo lijep nov-novcat orbitrek
(jedna vrlo dinamicna sprava za vjeZbanje). Nekoliko tjedana,
ili su moZzda mjeseci bili u pitanju, orbitrek je stajao na mjestu
u dnevnom boravku, a jedina vjezba koju sam izvodila na
njemu bilo je povremeno brisanje prasine. Kako sam poznata
po ostvarivanju ciljeva - na trenerskom treningu su me zvali
Miss Outcome - jednoga dana odlucila sam postaviti ishod
vezan za orbitrek. Zelim vjezbati na orbitreku svaki dan po
dvadeset minuta. Prosao je prvi dan. Nisam jednostavno imala
vremena. Prosao je i drugi i treci, a ja se nisam makla dalje od
odluke da ¢u to ¢initi. Cilj me jednostavno nije motivirao. Tada
sam se upitala koja je svrha mog vjezbanja na orbitreku. Moj
dijalog sa samom sobom izgledao je ovako:

"Koja je svrha mog vjezbanja na orbitreku?"

"Dobra kondicija."

"A koja je svrha dobre kondicije?"

"Pa da na skijanju ne padnem u nesvijest poslije prve voZznje,
da se poletno spustim i nakon desete."

"A koja je svrha toga da se poletno spustim i nakon desete?"
"Pa...da uzivam, da budem sretna."

Na ovaj nacin shvatila sam da mi ostvarenje ovog malog
ishoda doprinosi ostvarenju jedne za mene bitne vrijednosti. I
tako sam pocela vjezbati na orbitreku.

(Iz knjige NLP- Uvod u osobni rast i razvoj)




Razlog moze biti i uloga koju neke Zene u zivotu igraju zbog
odluka koje su donijele u ranom djetinjstvu kao $to je to slucaj
s Tanjom iz nasSe price.

Tanja je postala opterecena svojim izgledom u niZim razredima
osnovne skole. Njezina mama, puna razumijevanja, kupila joj
je vagu za jedan rodendan. Tanja se tome jako obradovala i od
tog dana, gotovo svakodnevno stane na vagu.

Probala je svaku dijetu, od UN- dijete preko Montignaca.
Nema koje nije probala, a sve s ciljem da se kona¢no osje¢a OK
u svom tijelu. Vjerovala je da, ako ne smrsavi, nece naci svog
,Princa”.

U djetinjstvu je stekla loSe prehrambene navike, jela je previse
ugljikohidrata u kojima je uzivala zajedno s majkom. ,Sve se
moze baciti, ali slatko ne” Cesta je bila recenica koju je ¢ula od
svoje majke. Otac joj je s druge strane porucivao da je sramota
bacati hranu jer postoje ,gladna djeca Afrike i da zbog toga
mora pojesti sve Sto joj je na tanjuru” (koli¢inu hrane nije
mogla sama birati).

Hranu je dobivala kao nagradu za , dobro” ponasanje, te kada
se loSe osjecala i u mnogim drugim situacijama. Tanji se je bilo
teSko suprotstavljati se roditeljima i u drugim situacijama, pa
umjesto da je naucila izraziti ljutnju i reci ,ne”, sve je pocela
doslovno gutati.

Kroz debljinu pocela je osjecati stabilnost i svojevrsnu
¢vrstoéu. Zbog problema pri izrazavanju ljutnje i odbijanja,
njezina debljina to ¢ini umjesto nje te joj pomaze odbiti
muskarce kojima bi se Zeljela svidjeti.



I tako se Tanja vrti u zacaranom krugu gdje joj debljina sluzi
kao prigodna izlika za nepostizanje zivotnih ciljeva, Zude¢i za
komplimentima na racun svog izgleda dok joj je istovremeno
vrhunac spontanosti pitanje Sto ¢e i kada jesti. Osjeca se
zrtvom svog tijela, nedostatka samokontrole i tudih misljenja o
njezinom izgledu. Zbog svoje dugotrajne zabrinutosti teZinom,
zbog neostvarenosti na ljubavnom polju, zavrSava sa sréanim
tegobama.

Biram kupiti novi seksi badic prije ljeta u kojem necu razmisljati
sto se ne smije vidjeti...

Biram stati u mrsave traperice...

Biram biti FIT...



Tijelo
“Tko misli da nema vremena za vjezbe prije ili kasnije
¢e imati vremena za bolest.”

Edvard Stanley
Prijateljica javlja da bi danas radije na kavicu nego na
vijeZbanje, pa se ne da niti vama...
Drugi dan pada kiSa, pa ste tuzni i opet nije pravi tren za
pocetak treninga.
Zatim je prevruce i nije ba$ vrijeme za zagusljive
dvorane...i tako dani prolaze...
Snijeg pocinje, uSuskamo se ispred tv ekrana i poput mede
pokusavamo prespavati te hladne dane...
Kilice se lijepe...
Ljeto je pred nama i panika...

Sigurno su vam ove situacije ve¢ mnogo puta zakljucale
vrata Fitness svijetu?!

Sje¢am se dobro izjave jedne od prijateljica koja je u takvim
danima znala reéi: “ Zivio elastin “!

Zasto se zadovoljiti elastinom kad ljeto moZete docekati i u
svili?

Polazeci od pretpostavke da je svatko od nas univerzum
koji predstavlja niz razli¢itosti moramo voditi ra¢una o toj
jedinstvenosti na svim segmentima pa tako i u vjeZbanju.

Zato smo mi odlucili ponuditi vam program prilagoden
tjelesnom tipu kojem pripadate te vam sastaviti jelovnik
obogacen namirnicama koje vi preferirate , a sve s ciljem
redukcije potkoZnog masnog tkiva, oblikovanja tijela te
stjecanja navika zdravog Zivljenja.

Dijeta ne znaci da cete gladovati, vec jesti ali sa manjim
unosom kalorija, kako bi lakSe postigli cilj.



Takoder vas u¢imo da izbjegavanjem hrane s ciljem mrSavlje-
nja necete nista postici, jer ukoliko ne dajete gorivo svome ti-
jelu usporavate metabolizam , tj. usporavate funkcije kako bis-
te sacuvali potrebnu energiju.

Dijeta sama po sebi ne poboljSava vas tonus misica, stoga je uz
pravilan plan prehrane nuZno ukljuciti i dobro isplaniran pro-
gram vjezbanja. MoZda vam vaga nece biti dobar pokazatelj,
ali centimetri oko struka svakako hoce.

Nas program vjeZbanja se sastoji od kombinacije :

. cardio fitnessa,

. kruzno- stani¢nih oblika treninga s utezima i ostalim re-
kvizitima,

. pilates tehnike,

. tehnika disanja i opustanja

. teupoznavanje sa novim programima ( Pilates body dan-
ce, Body combat dance, “ W “ force )

Ukoliko se primjenjuje samo jedna vrsta programa tijelo se na-
vikne na iste podraZaje te nakon nekog vremena dolazi do za-
si¢enja i takvo vjeZbanje viSe ne donosi rezultate.

Stoga je potrebno stalno mijenjati izbor vjeZzbi i intenzitet tre-
ninga.

To je upravo princip po kojem radi nas studio i koji donosi naj-
bolje uc¢inke i zadovoljstvo kod nasih klijenata.

Osim §to cete zadovoljiti primarni cilj (redukciju potkoZnog
masnog tkiva) , takoder cete vratiti izgubljeno samopouzdanje,
smanjiti tegobe u kraljeZnici i pozitivno djelovati na prevenciju
osteoporoze.

“ Ako bismo svakom pojedincu mogli odrediti odgovaraju¢u
koli¢inu hrane i vjezbi, ni previSe, ni premalo, pronasli bi najsi-
gurniji put do zdravlja. “ - Hipokrat



Kao sto ste mogli vidjeti razloga za neuspjeh mrsavljenja je pu-
no —ima ih vise nego Sto smo naveli. Zapravo svaka osoba ima
neki svoj, vrlo specifican razlog za mucenje s viskom kilogra-
ma, nedostatkom motivacije za vjeZbanje te stavljanje zdravlja
na dno ljestvice prioriteta.

Zbog toga smo odlucili ponuditi vam program koji nudi:
o  otkrivanje vlastitih razloga

o  rjeSsavanje korijenskih uzroka tih razloga

o Upoznavanje s novim “Ja”

o  postavljanje individualnih ciljeva

o odredivanje individualne strategije

o  otkrivanje specificnih motivacijskih strategija
o vjeStine modeliranja i u¢enje od izvrsnih

o  izrada individualnog plana prehrane

o individualni pristup kod vjezbanja

o kombinacija razlic¢itih programa vjezbanja

o  stru¢no vodstvo profesora kineziologije, psihoterapeuta i
motivacijskog trenera

¢ puno zabave i ugodnih trenutaka

¢ 1jos mnogo toga...



Biografije

Jelena Vrsaljko
Rodena sam 1973. u Zagrebu. ZavrSila sam Studij za socijalni
rad pri Pravnom fakultetu u Zagrebu.

Na Neuroenergetics -
Internacionalnom institutu za
Humanisti¢ku neurolingvisitéku
psihologiju u Lancasteru 2006.
godine certificirana sam za
trenera neurolingvistickog
programiranja (NLP-a), trenera
humanisti¢kog smjera
neurolingvistickog programiranja
(HNLP-a) te coacha. 1

Iste godine zavrSavam i ¢etverogodisnji Studij transakcijske
analize kod profesorice Nade Zanko.

Do danas kontinuirano sudjelujem na edukacijama iz podrucja
psihoterapije i coachinga.

Svoje visegodisnje iskustvo vodenja treninga iz podrucja
NLP-a pretocila sam u prvu knjigu hrvatskih autora iz tog
podruc¢ja "NLP —Uvod u osobni rast i razvoj".

Clanica sam INHNLP-a, HNLPD-a, EATA-e i UTA-e,
strukovnih udruga NLP trenera i psihoterapeuta transakcijske
analize.

Suosnivacica sam i voditeljica Centra za promicanje
transakcijske analize Proventus u sklopu kojega, izmedu
ostalog nudim usluge psihoterapije i savjetovanja.



Koautorica sam projekata: ,U ritmu djeteta” ciklusa radionica
namijenjenih roditeljima, kao i ,Koji k.... se uop¢e svadamo”
ciklusa radionica namijenjenih partnerima s ciljem
propagiranja rada na sebi.

Jedan sam od organizatora konferencije “Zdrav Um u
ZdravUm Tijelu” koja za cilj ima podizanje razine svijesti o
tome kako ciljno orijentirana terapija i coaching mogu u
relativno kratkom vremenu doprinijeti poboljSanju zdravlja i
kvalitete Zivota.

Danas drzim treninge iz podrucja NLP-a, soft skills treninge,
radionice za roditelje i partnere te pruzam usluge psihoterapije
1 savjetovanja.

Smatram da je osnova uspjesnog roditeljstva, ostvarivanja u
karijeri, ostvarivanja intimne veze, ostvarivanja ciljeva rad na
sebi, koji je osnova svih usluga koje pruzam.

PiSem struc¢ne i popularne ¢lanke za portale
www.psihoportal.com , www.ordinacija.hr , mjese¢nike "Moje
dijete" i ,Mame i bebe” te “Sensa”.

Stru¢ni sam suradnik portala www.sretnodijete.hr i

www .klinfo.hr , dnevnika Jutarnji list te mjese¢nika Lisa.

Volim fotografirati, putovati, jedriti, skijati, igrati se (posebno
Pictionary), vjezbati u studiju Pilates Isis, i¢i na izlete s muzem
i kéerkicom, organizirati slavlja i druZziti se s prijateljima.


http://www.psihoportal.com/
http://www.ordinacija.hr/
http://www.sretnodijete.hr/
http://www.klinfo.hr/

Lejla Dizdarevic¢

Rodena sam 1982. godine.
Zavrsila sam Kinezioloski
fakultet u Zagrebu , OKT-
fitness/ aerobic kod profesora
Duska Metikosa.

Karlovac je grad koji mi je
prvi otvorio vrata sportu, te
sam

pocetkom 90- ih godina u
istoimenom klubu pocela
trenirati taekwondo. ( TKD
klub “ Karlovac”) .

Nositeljica sam crnog pojasa 2. Dan u taekwondo- u, i kao
borac osvajac brojnih medalja i priznanja s natjecanja:
US Open, Dutch Open, Germany Open, Austria Open...

Zavrsetak profesionalne natjecateljske karijere u taekwondo- u
oznacila sam,zadnjim natjecanjem na US Open- u ( Las

Vegas) .

Nastavak slijedi u rekreativnom podrudju...

Trenersko iskustvo sam pocela stjecati jos u srednjoj skoli
trenirajudi sportase, a odlaskom na faks u Zagreb, Siriti
obrazovanje i na podrucju rekreativnog sporta uc¢enjem
tehnika: aerobica, fitnessa, pilatesa i yoge, te radeci po vodeéim
fitness centrima u Hrvatsko;.

2008. g. upisujem se na specijalisticki poslijediplomski studij “
Organizacija i menadZment” na Ekonomskom fakultetu u
Zagrebu.



2009. g. otvaram Pilates studio “Isis” u kojem svatko moze
pronaci program za sebe!

Ljubav prema sportu svakodnevno prenosim na svoje klijente,
uzimajudi u obzir njihove Zelje i mogucnosti, a suradnjom s ko-
legama iz kineziologije, te bliskih podru¢ja ( medicine, psiholo-
gije i sociologije) svakodnevno unapredujem svoje teorijsko
znanje koje primjenjujem u prakti¢cnom radu.

Volim Zivjeti punim plu¢ima i iskoristit svaki djeli¢ sekunde
radeci nesto kreativno i zabavno, ne zaboravljajudi pri tome
moje drage prijatelje, obitelj i suradnike poput Jelene s kojima
uzivam i dijelim osmjeh.



Vjerujemo da svi ljudi imaju potencijale za
ostvarivanje Zeljenih promjena. Ponekada je
potrebno dobiti malo vjetra u leda...

Informacije na:

Jelena:
+385 91 520 0005
jelena@centarproventus.hr

Lejla:
+385 98 184 6065
pilates.isis@gmail.hr



