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LISA MITYBA IR SPORTAS PLANAI

LISA SVEIKATA PLANAI (12 savaiciu)

REZULTATAI GARANTUOTI

Kraujo tyrimy rinkinys Sveikata
(Optimalus)

Kino sudéties analizé

Bendras $lapimo tyrimas

Kraujo tyrimy programa ,SVEIKATA” skirta jvertinti svarbiausius Jasy sveikatos rodiklius, kuriuos galima stebéti i§
kraujo tyrimy. Kad laiku nustatyti rizikas ar besivystan&ius pakitimus, gydytojai ja rekomenduoja atlikti 1 — 2 kartus per
metus. Gauti tyrimy rezultatai padeda atskleisti ir jvertinti bendra organizmo bukle ir sistemy veiklg bei jy pakitimus.
Butent tai padeda iSvengti jvairiy susirgimy, apsaugoti organizma nuo nualinimo.

(1 kartas)

Tyrimy programa Performance

Funkciniy tyrimy programa ,PERFORMANCE” sudaro:

Maksimalaus deguonies suvartojimo nustatymas (VO2 max);

Treniravimosi zony nustatymas;

Treniruoéiy daznumo ir intensyvumo rekomendacijos;

Plauciy funkcijos tyrimas — kompiuteriné spirometrija;

Sirdies funkcijos tyrimas — elektrokardiograma;

Bendras kraujo tyrimas;

Ktno sudéties analize;

Sporto medicinos gydytojo konsultacija.

Olimpiecius ir Lietuvos ¢empionus konsultuojanti gydytojy komanda, kurios patirtis, kompetencija ir
bendradarbiavimas — sukurs tikrg rysj ir pasitikéjima. Stengsimeés visokeriopai pagerinti Jiasy savijautg ir kartu sieksime
geresniy Jusy rezultaty! Misy partneriai — Sporto klinika, pirmoji privati sporto medicinos klinika Lietuvoje, subtrusi
bene profesionaliausig mediky ir sveikatos specialisty bendruomene!

Kraujo tyrimy rinkinys Sportas
(Optimalus)

FiziSkai aktyviems Zzmonéms subalansuota kraujo tyrimy programa ,SPORTAS” rekomenduojama atlikti 1 — 2 kartus
per metus. Gauti tyrimy rezultatai padeda jvertinti bendra organizmo bukle ir svarbiausiy sistemy veikla, bei ju
pakitimus. Pagal gautus tyrimy rezultatus ir iSkart reaguojant j juose pastebétus nukrypimus, galima iSvengti jvairiy
susirgimy, apsaugoti organizma nuo nualinimo ir persitreniravimo.

X

Kraujo tyrimai
Kano sudéties analizé

Kraujo tyrimy programa skirta jvertinti svarbiausius Jasy sveikatos rodiklius, kuriuos galima stebéti i$ kraujo tyrimy. Kad
laiku nustatyti rizikas ar besivystanéius pakitimus, gydytojai ja rekomenduoja atlikti 1 — 2 kartus per metus. Gauti
tyrimy rezultatai padeda atskleisti ir jvertinti bendra organizmo bukle ir sistemy veikla bei ju pakitimus. Batent tai
padeda iSvengti jvairiy susirgimy, apsaugoti organizma nuo nualinimo.

S

Vidaus organy istyrimas echoskopu

Echoskopija — vidaus organy ir organizmo struktiry tyrimas ultragarso bangomis. Jis padeda jvertinti organy funkcijas
ar pakitimus, raumeny ir sausgysliy plySimus, minkstyjy audiniy gerybinis ar piktybinius auglius, kraujavima j raumeni
ar sanarius ir kt. realiu laiku.

X

Veido odos procediros

Procediry spektras priklausys nuo Jasy konkre¢iy problemy sprendimo (riigstinés procediros, mezoterapija,
karboksiterapija, kobido masazas, prireikus kombinuojant kelias procedaras)*

Klinika su kuria bendradarbiaujame projektuose yra unikali individualiu ir holistiniu poZitriu j kiekvieng zmogy.
Specialistai stengiasi suprasti ir padéti iSspresti sveikatos ir grozio problemas diagnozuojant ir skiriant tik tam Zmogui
reikalingas priemones ir paslaugas. O2 klinikos sveikatos ir grozio specialistai konsultuoja, diagnozuoja, atlieka
laboratorinj iStyrima diagnozuojant problemas, sudarant tik Jums labiausiai tinkamy ir rekomenduojamy groZzio
procedury ilgalaikius planus, bei ripinsis testiniu sekimu ir vertinimu!

&

Gydytojo dermatologo konsultacija

Jusy konkreciy problemy ir poreikiy jvertinimas ir nustatymas, gydymo plano sudarymas, vaisty arba papildy
parinkimas

X

&

X

Zoom susitikimai su dietiste mitybos
klausimais, mitybos korekcijos, prireikus
— mitybos planas

Jei esate pavarge nuo nuolatinés ,sveikesnés” mitybos paieskos, esate linke laikytis diety, pavarge nuo svorio
metimo/priaugimo arba norite tiesiog suzinoti naujausius ir mokslo patvirtintus metodus mitybos moksle, susidélioti
savo ilgalaikj mitybos rezimg, tai gali biiti vertingiausia investicija j sveikesnj ir laimingesnj save!

&S

X

X

X
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Zoom susitikimai su dietiste mitybos

Jei esate pavarge nuo nuolatinés ,sveikesnés” mitybos paieskos, esate linke laikytis diety, pavarge nuo svorio
metimo/priaugimo arba norite tiesiog suzinoti naujausius ir mokslo patvirtintus metodus mitybos moksle, o gal

o 6 X X
klausimais suzinoti apie mitybos niuansus sportuojant skirtingas sporto Sakas, tai gali buti vertingiausia investicija j sveikesnj ir
laiminoesni savel
Sportas tiesiai | namus! Treniruotés orientuotos j bendro fizinio paruosimo didinima, traumy prevencijg ir sveikatos
Zoom sportas su trenere 24 gerinima. .; .; .; x
Individualiai paskaitiuotas dienos kalorazas ir net 4 savaiteés sveiko, subalansuoto ir SKANAUS maisto visai dienai
tiesiai Jums j namus! Tai leis jprasti planuotis valgymus, reguliariai maitintis, suvalgyti bent minimaly rekomenduojama
dienos darzoviy kiekj, sutaupyti laiko sveiko ir skanaus maisto gaminimui. Mityba sudéliota kartu su dietologu, maistas
gaminamas kvalifikuoty profesionaly. O svarbiausia — uztikrinamas minimalus rekomenduojamas darzoviy kiekis!
Produktai gaminami atsisakant kvietiniy milty ir pridétinio cukraus.
Vietoj jprasty milty, naudojami riesuty, lubiny, kokosy arba baltyminiai miltai, priklausomai nuo patiekalo.
Patiekalo saldumui naudojamas Steviol saldiklis.
Angliavandeniai bus apskai¢iuojami kartu su skaidulomis.
Ko pasieksime su LISA meniu, kuris sudarytas bendradarbiaujant su vienas geriausiy maisto j namus gamintojy
,Natuaralas”:
¢ subalansuosime cukraus kiekj kraujyje,
® mazinsime kraujospudij,
e mazinsime cholesterolio kieki,
LISA maistas j namus (net 4 savaités!) 5k/sav e gerinsime smegeny veikla. x

Ka valgysime:

* mésa

® Zuvj

e kiausinius

¢ pieno produktus

e rieSutus ir séklas

¢ mazai angliavandeniy turin&ias darzoves

Atsisakysime projekto laikotarpiu (véliau pamazu jtrauksime visus, iSskyrus paskutinj punkta, kai pereisime nuo svorio
mazinimo j svorio palaikymo rezima 5-10 savaite, pagal kiekvieno asmeninius poky¢ius ir savijauta):

e cukraus produkty

grady (kvieciy)

vaisiy, i$skyrus uogas

ankstiniy

Sakniavaisiniy darzoviy

alkoholio

* galimybé mokeéti per du kartus!

** Yra galimybé papildomom paslaugoms — bégimo treniruo¢iy planams, asmeninéms bégimo ir bendro fizinio treniruotéms su kvalifikuotais bégimo ir bendro fizinio paruosimo treneriais.
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