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SAJUNGOS BALSA

VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

XXI GymON Vilniaus | Virginija Kaminska —
pirmenybés Europos cempioné!

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS
KLUBU SAJUNGA

2018-04-08 Sajunga surengé¢ atvirgsias XXI GymON Sajungos sportininké Virginija Kaminska Siy mety
Vilniaus kultiirizmo, klasikinio kultfirizmo, kiino fitneso ir IFBB Europos ¢empionate motery kiino fitneso figio kate-
bikinio fitneso pirmenybés (VP), kuriose dalyvavo rekordi- gorijoje iki 163 cm uzémé pirmaja vieta (tarp 16 dalyviy, 11
nis dalyviy skaiCius — 134 atletai. Absoliuciais nugalétojais Saliy atstoviy). Debiutuodama Europos ¢empionate V. Ka-
tapo: Ramona Ziauberyté, (bikinio fitnesas), Vita Lenkaus- minska laimégjo ir absoliucios kiino fitneso ¢empionés titula.
kaité¢ (kiino fitnesas), Ariinas Vandys (kultGrizmas). Jau- Nuosirdziausi sveikinimai!

niausia dalyvé — Emilija Stankaityté (g. 2004 m.), o vyriau-
sias — Rimantas Radimonas (g. 1958 m.). Komandingje js-
kaitoje pirmajg viets iskovojo ,,Tauras* (Marijampol¢), ant-
raja — ,,Fit House* (Siauliai) ir tre¢iajg — ,,Dubinas Team*
(Vilnius). Lyderis tarp 38 treneriy — Rinaldas Cesnaitis.

Varzyby atidaryme buvo parodyta 1968 m. vykusiy
pirmyjy tarptautiniy atletinés gimnastikos (dabar — kultii-
rizmo) varzyby Lietuvoje trumpa filmuota medziaga, kurig
iSsaugojo vilnietis ty varzyby komentatorius ir teiséjas Va-
lerijus Koreskovas. Buvo labai jdomu pamatyti, kaip atrodé
kult@irizmo sportininkai prie§ 50-imt mety.

Nukelta j 4-5 psl.

vs=foto. It nuotrauka

Vyr. teis¢ja Sandra Martinkiené, absoliutus nugaléto-
Jas Artinas Vandys, Sq_]unoos prezidentas Andzej Jusel
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Baltymu

GYMON

Puikaus skonio baltymy i il ol
kokteiliai, pagaminti Lietuvoje - PROTEIN @ ROTE ' pROTEIN @
VilkysSkiu pieninéje. ‘ : :
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Ramona Ziauberyté — uz spindincias akis!
Remigijus Bimba Ramona

Ziauberyté
Mano talismanas — pora 5 kg svar-
meny!
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Lietuvos absoliuti motery bikinio fitneso ¢empioné ir Europos
&empionato bronzos medalio laimétoja Ramona Ziauberyté prie$
SeSerius metus pradéjusi dalyvauti bikinio fitneso varZybose buvo
labai smulki ir plona panelé. Profesionaliy treneriy intensyviai ir
reguliariai treniruojama priaugo per 10 kg raumeny. Ramonos k-
nas pasikeité, tapo atletiSkesnis. Bikinio fitneso rungtis Ramona
ugdé ir kaip sportininke, ir kaip asmenybe. ,,Kantryb¢, ilgalaikis
ir nuoseklus savo tikslo siekimas yra labai svarbus veiksnys, no-
rint pasiekti geidziamy rezultaty,” — sako cempioné.

Gimimo data ir vieta: 1990-11-18, Siauliai. Ugis: 169,5 cm.
Svoris: 57 kg per varzybas ir 64 kg tarp varzyby. Klubas ir tre-
neris: ,,Fit house*, Siauliai, Artinas Vandys.

Apie treniruotes

Meégstamiausi pratimai yra tie, kuriuos atlikdama puikiai jau-
¢iu tg raumeny grupe, kurig treniruoju. Todél su treneriu visuomet
ieSkome ir bandome atlikti pratimus, kurie efektyviai apkrauna
norimg raumeny grupe.

Mano nuomone, motery treniruotéje vienareik§miskai prati-
mai turéty buti derinami ir su laisvais svoriais, ir su treniruokliais.
Svarbiausia, kad treniruotés metu pratimai bty atlieckami taisyk-
lingal, ir jauciama ta raumeny grupé, kuri yra treniruojama.

PERSONALIJA

Aerobinj kriivj dazniausiai atlieku prie$varzybiniu metu ir po
varzyby, bet biina etapy sezono metu, kuomet $io kriivio visiskai i
atsisakau. - - :

Jei norite sportuodami pasiekti kuo geresniy rezultaty, pir- - POWER
miausia patarciau jdémiai paanalizuoti savo mitybos jprocius ir
siekti juos pakeisti geresniais jprociais, nes sveika ir subalansuota
mityba bei sportas yra neatsiejami dalykai. Kitas svarbus dalykas
— nuoseklus treniravimasis sporto saléje su kompetentingu trene-
riu, kuris turi biti jisy kelrodis ir atrama siekiant treniruotis efek-
tyviai, taisyklingai atlikti pratimus. Ir, zinoma, nepamirskite mo-
tyvacijos uztaiso, nes kai labai norime, mes tikrai galime viska,
tik reikia veikti, daryti, siekti ir zitiréti tik j priekj, tuomet rezulta-
tai ateis savaime.

Trumpai:

% Zmonése labiausiai vertina nuosirdumg ir saZininguma.

< Meégstamiausias patickalas — aviziniai blynai pusry¢iams. Po
varZyby mégsta pasmaguriauti ledy, o ne varzyby metu — $o-
kolado. Nemégsta kebaby.

< Didziausias hobis, aistra ir gyvenimo biidas — sportas, var-
zybos ir trenerés darbas.

< Tévai yra didziausias palaikymas ir paskata.

< Sunkiausia biina sulaukti pirmyjy sezono varzyby.

< Dirba pedagoginj darbg.

Artinas
Vandys
ir Ramona
Ziauberyté

Auksés Vandienés nuotrauka

Linkéjimas skaitytojams
Pradéti siekti savo svajoniy ir tobuly kiino linijy jau dabar! Nie-
kas kitas uz jus to nepadarys, todél skirkite laiko sau ir pamaty-
site, kai patys nebegalésite gyventi be sporto!

Visg straipsnj skaitykite www.kfsajunga.lt.
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PRATIMU PASLAPTYS

Svarmenuy spaudimas nuo Kriutinées gulint

Remigijus Bimba

Pratimgq rodo Laimutis Ditiunas

Pratimo atlikimo technika

Pradiné padétis — atsigulkite ant suoliuko. Kojas su-
lenkite stadiu kampu, pédas pastatykite visa ploks-
tuma ant grindy. Biity saugiau, jei svarmenis Jums pa-
duoty treneris ar treniruoc¢iy partneris. Jei sportuojate
vienas (-a), pradZioje atsiséskite ant suoliuko krasto ir
padékite svarmeny galus ant keliy, po to gulkite ant
suoliuko ir tuo paciu metu kilstelekite kelius aukstyn.
Toks svarmeny pakélimas tiesiomis rankomis yra op-
timalus, norint i§vengti traumos ir prarasti maZiau
jégu.

Laikykite svarmenis lygiagreciai su kritine, lyg ran-
kose bty Stangos virbalas. Jkvépkite, sulaikykite kvé-
pavima ir 1étai leiskite svarmenis zemyn. Alkiiniy nes-
pauskite prie liemens, laikykite pasuktas placiai j $alis.
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Spauskite svarmenis aukStyn. VirSutiniame pratimo
atlikimo taske suveskite svarmenis j centra vir$ kriiti-
nés, taciau nesudauzkite jy, kontroliuokite kriitinés
raumeny jsitempima. Judesio gale rankos lieka truputj
sulenktos per alkiinés.

'i/ - Pratimo pabaiga

Patarimai ir komentarai

< Pratima ,,Svarmeny spaudimas nuo kriitinés gulint* at-
likite treniruotés pradzioje, 34 serijas po 8—12 pakar-
tojimy. Po §io pratimo galite atlikti pratimg ,,Stangos

(svarmeny) spaudimas kampu® arba ,,Ranky suvedimai

stovint su luby lynais®.

< Abiejy svarmeny svoris bus mazesnis nei galétumeéte
atlikti stangos spaudimo nuo kriitinés gulint pratima,
nes svarmenims laikyti reikia papildomy jégy.

< Labai svarbu atlickant $j pratima taisyklingai kvé-
puoti. [kvépe ir sulaike kvépavima, jus ne tik stabili-
zuojate virsuting kiino dalj, bet ir palengvinate pratimo
atlikima. Iskvépimo metu keiciasi jégy pasiskirstymas
kraitinés 1gstoje, todél virSutiniame pratimo atlikimo
taske negalima iSkvépti. ISkvepiama tik leidziant svar-
menis Zemyn.

% Spaudziant svarmenis, galva remiasi j suoliukg. Nesis-
tenkite padéti sau atkeldami sédmenis nuo suoliuko.
Tokiu biidu keiciasi liemens padétis svarmeny spau-
dimo trajektorijos atzvilgiu, ir kriivis tenka ne viduri-
nei, o apatinei kriitinés daliai. Be to, atkeldami sédme-
nis jas isilenkiate per nugaros apatine dalj, o tai padi-
dina traumos tikimybg.

% Svarmeny spaudimg galima atlikti ir neutraliu sué-
mimu, t. y. vienas j kita pasuktais delnais. Toks pra-
timo atlikimo btidas daugiau lavins virSuting kratinés
dalj.

Pagrindiniai dalyvaujantys raume-
nys ir sanariai

Atliekant pratima yra treniruojami $esi raumenys: del-
tinis raumuo (m. deltoideus), snapinis zasto raumuo (m.
coracobrachialis), didysis kratinés raumuo (m. pectoralis
major), mazasis kratinés raumuo (m. pectoralis minor),
priekinis dantytasis raumuo (m. serratus anterior) ir tri-
galvis zasto raumuo (m. triceps brachii).

Peties sanaryje vyksta horizontali mentés adukcija
(pritraukimas), kai virSutiné rankos dalis (zastas) juda
statmenai liemeniui vir§ kriitinés. Mentés pritraukimo ju-
desys atliekamas, kai raumenys atitraukia ja nuo stuburo
arCiau Sonkauliy. Rankos tiesiamos per alkiinés sanarj,
kuris vercia dilbius kilti aukstyn tol, kol ranka iSsitiesia.
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Vyry kultirizmas (iki 90 kg): Juozas Simulevicius (2 v.), Egidijus Let-
kauskas (1 v.), Marius Kasparavicius (3 v.)

Vyry klasikinis kultiarizmas (iki 180 cm): Deivydas Giizys (2 v.), Rolan-
das Zeimys (I v.), Robertas Balciiinas (3 v.)

! “‘k !
Motery kiino fitnesas: Edita Kalitiniené (2 v.), Vita
Lenkauskaite (1 v.), Asta Mazeikiené (3 v.)

Vyry kultiirizmas (per 90 KQ): Ramiinas Rimidys

Motery bikinis (per 169 cm): Asta Kocénaité
(2 v.), Ramona Ziauberyté (1 v.), Greta Ja-
kaityté (3 v.)

(2 v.), Tomas Kudelis (1 v.)

Motery bikinis (iki 169 cm): Skaisté
Danileviciiitée (2 v.), Sandra Kazlaus-
kiené (1 v.), Jelena Gavrilova (3 v.)

Vyry klasikinis kultarizmas (per 180 cm): Gedvydas Norkevicius (2 v.), Ricardas Rama-
nauskas (1 v), Nerijus Tamosaitis (3 v.)
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SVEIKATOS GIDAS

Ketogemne dieta — gyvenime ir sporte

Dr. Petras Minderis

Inovacijy ir sporto
mokslo institutas, Lie-
tuvos sporto universi-
tetas. Biomedicinos
moksly daktaras,
moksliniais jrodymais
pagristos mitybos ir
jégos treniruociy pro-
paguotojas.

Ketogeniné dieta néra stebuklinga

Siuo metu visuomengs ir sportininky tarpe labai popu-
liar¢ja sumazinto angliavandeniy kiekio dietos. Radika-
liausia i$ jy yra ketogeniné dieta (KD), i§ kurios beveik
pasalinti angliavandeniai. Sporto mokslui §i dieta néra
nauja, nes ji jau buvo placiai tyrinéta 1985-2005 m. Ne-
radus pranasumy pries kitas dietas, ji buvo pamirsta. Ta-
¢iau gyvenime viskas cikliskai kartojasi, ir seniai pamirsti
dalykai atgimsta i§ naujo. Ankstesniy tyrimy jau niekas
neatsimena, o stebuklingy KD savybiy vél pradedama ies-
koti. Paanalizuokime, ar §i dieta pranasesné uz kitas dietas
siekiant svorio mazinimo ir fizinio pajégumo gerinimo
tiksly.

KD buvo sukurta ir pradéta taikyti XX a. pirmoje pu-
séje nekontroliuojamai vaiky epilepsijai gydyti, bet atsi-
radus pazangesniems vaistams prarado savo paskirtj. Ja
atgaivino mitybos specialistai tuo metu, kai prasidéjo ang-
liavandeniy ir ypac cukraus, kaltinty dél nutukimo JAV,
demonizavimas. Cukraus suvartojimas pasieké vir§iing
JAV 1999 m., po to Siek tiek sumazéjo, taciau vis délto
bendras kalorijy suvartojimas didéja, o nutukimo prob-
lema islieka. Amerikie¢iai toliau didina kity maistiniy
medziagy vartojima, ypac pridétiniy maistiniy riebaly.
Bet mes Siek tiek nukrypome nuo pacios KD.

Pakalbékime apie jos fiziologinj poveiki Zmogaus or-
ganizmui. Kai i$ dietos pasalinami angliavandeniai, orga-
nizmas persiorientuoja j riebaly metabolizma. Raumenys
ir kiti organai energija pasigamina i$ laisvyjy riebiyjy
rugsciy ir susidaranciy ketony, kuriuos tiekia KD ir kiino
riebalai. Smegenys energija gauna i$ ketony (acetoace-
tato, B-hidroksibutirato). Taip, smegenys gali funkcio-
nuoti ir be gliukozes. Reikia paminéti, kad dalis gliukozes

gali susidaryti i§ glicerolio skylant riebalams ir i§ ami-
nortugsciy skylant maisto ir kiino baltymams per gliuko-
neogenezés reakcijas. KD metu padidéja riebaly oksida-
cija (skilimas). Biitent dél to Sios dietos Salininkai siiilo ja
mazinant kiino riebaly kiekj.

Neturéty stebinti tai, kad riebaly oksidacija KD metu
yra padidéjusi, nes vyrauja riebaly metabolizmas. Jeigu
riebaly oksidacija yra padidéjusi, tai dar nereiskia, kad
sparéiau mazéja riebalinis audinys. Riebaly atsargos kine
priklauso nuo bendro balanso tarp nuolatos vykstanéiy
riebaly oksidacijos ir kaupimo procesy. Riebaly kaupimas
tiesiogiai susij¢s su maisto energijos pertekliumi. Dides-
nis energijos suvartojimas negu iSeikvojimas, nesvarbu,
ar tai KD, ar, prieSingai, padidinto angliavandeniy kiekio
dieta, lemia svorio priaugima, ir daZniausiai riebaly sas-
kaita.

Tyrimai, rodantys KD pranaSuma mazinant svorj prie§
padidinto angliavandeniy kiekio dietas, daZniausiai ne-
kontroliuodavo bendro energijos ir baltymy suvartojimo.
Puiki Gal ir Guo (2017) metaanalizé parodé, kad suvieno-
dinus energijos ir baltymy suvartojima tarp diety, ricbaly
ir angliavandeniy santykis néra toks svarbus mazinant rie-
balus. Norint sékmingai atsikratyti riebaly, pirmiausia rei-
kia susikurti energijos deficitg ir vartoti pakankamai bal-
tymy, o kuriam energijos $altiniui teikti pirmenybe — rie-
balams ar angliavandeniams, yra kiekvieno asmeninis pa-
sirinkimas. KD trikumas yra jos nepraktiSkumas ir aso-
cialumas, mat reikia atsisakyti daugelio jprasty produkty,
todél bendravimas su draugais tampa problematiskas dél
maisto pasirinkimo.

skazproto.ru

Besiformuojanciose sporto bendruomenése, pavyz-
dziui, Crossfit, pastebimas KD mados vaikymasis. Ar gali
KD turéti teigiama poveikj fiziniam pajégumui? Pagrin-
dinés organizmo energijos molekulés ATF resintezés
greitis 1§ laisvyjy riebiyjy rugsciy negali visiskai paten-
kinti dirban¢iy raumeny didelio intensyvumo fizinio kra-
vio metu. Maksimalus ATF resintezés greitis i$ riebaly

Nukelta j 7 psl.

GERIAUSI 2017 METAIS
VISA MAISTO PAPILDU RACIONA RASITE fit

It PARDUOTUVESE.



https://fitsport.lt/
https://skazproto.ru/ketogennaya-dieta-menyu-na-nedelyu/

Atkelta is 6 psl.

oksidacijos yra 2,5-5 karto mazesnis negu skylant glikogenui
(angliavandeniams). KD i§8auktos riebaly adaptacijos re-
zultatas taip pat yra sumazéjes piruvato dehidrogenazés akty-
vumas, kuris pablogina glikogenolizés greitj, kai energijos
poreikis yra didelis. Adaptacija prie riebaly reiskia i§ dalies
prarasta adaptacijg prie angliavandeniy, todél KD gali bati
nepalanki daugumai sporto $aky, reikalaujanéiy pastoviy ar

su pertriikiais didelio intensyvumo pastangy. KD pritaikomu-
mas gali biiti svarstytinas nebent ultraiStvermés sporto $a-
kose, kur vyrauja 1éta aerobiné energijos gamyba i$ riebaly
oksidacijos.

KD turi savo vietg diety pasaulyje, bet ji néra kuo nors
stebuklinga mazinant svorj. Sporte jos pritaikomumas yra dar
siauresnis. Kiek Zinote olimpieciy sportininky, besilaikanc¢iy
KD?

Neproporcingai lavinamo raumenyno zala kiinui

Bronius Burneika

Sporto treniruodiy spe-
cialistas, ,,Health &
Sports  Performance“
treniruoliy salés jkiiré-
jas

Sveikatinimo treniruociy eduka-
cija Siuo metu Lietuvoje — prasta

Daznas zmogus, kuris treniruoja savo kiing, stengiasi
visa raumenyng i§vystyti proporcingai, ta¢iau tai ne visada
pavyksta. Didziausia béda — miisy egoistiSas poziiiris j savo
i§vaizda ir prastos sveikatos zinios.

Pradékime nuo pirmosios — egoistisko pozifirio | savo
i$vaizdg. Viena vertus, tai gali buti didelis postiimis treni-
ruojantis siekti rezultaty, kita vertus, didelis minusas, kai
nebekontroliuojame savo treniruo€iy programos ir pirme-
nybe teikiame tam, kg matome pazitiréj¢ | veidrodj. Paais-
kinsiu, kuo tai yra blogai tiems, kurie treniruojasi daugiau
mégejiskai ir saves nerealizuoja kokiose nors kiino rengy-
bos varzybose. Ty, kurie dalyvauja kiino rengybos var-
zybose, kiino proporcijos iSvystytos tinkamai, jos daugiau
maziau néra zalingos kuinui. Tie, kurie treniruojasi daugiau
dél saves, iSsikelia paprasc¢iausius ir daznai vienodus prio-
ritetus: vyrams svarbu virSutiné ktino dalis, ypa¢ rankos,
peciai, krtitiné, liemuo, §launy priekiné dalis, moterims la-
biau ripi apatiné kiino dalis (§launys, sédmenys, liemuo) ir
rankos (zastikaulio raumenynas). Kuo tai ydinga? Labai
paprasta paaiskinti. Tuomet dazniausiai treniruojamasi 3—4
kartus per savaite, ¥ Siy treniruociy sudaro biitent minéty
kiino daliy treniravimas, o kitas raumenynas tiesiog palie-
kamas likimo valiai. Pateiksime pavyzdj — kai intensyviai
treniruojami kriitinés raumenys, mazai démesio skiriama
nugaros raumenims. Pastaryjy raumeny treniravimas dabar
yra labai aktualus, nes dauguma zmoniy dirba palinke prie
kompiuteriy. Intensyviai treniruojami kriitinés raumenys
yra linke labiau stipréti ir trumpéti, todél nugaros raumenys
biina silpnesni, peciai stipriai traukiami j priekj, ir per pus¢
mety jgaunama ydinga laikysena. Laikui bégant, plauciai
yra spaudziami, jkvepiant vis maziau gaunama deguonies,

todél kyla jvairiy problemy, ir gyvenimas tampa vis sunkesnis.
Galite sakyti, kad darote tempimo pratimus po treniruociy, bet,
deja, kol kas dar neteko matyti nuosirdziai daranc¢iy tempimo
pratimus po treniruoéiy bent 15-20 min.

Sveikatinimo treniruo¢iy edukacija — ji $iuo metu Lietuvoje
yra labai prasta. Didziausia problema ta, kad zmonés ja nelabai
domisi. Jei pavartysite spauda, tai pamatysite, kad pagrindiné
joje pateikiama informacija yra apie iSvaizda, o ne sveikatin-
guma. Dazniausios ir jau beveik 10 mety populiariausios
straipsniy temos — ,,grakstus liemuo”, ,,didelés rankos” ir ,,ries-
tas uzpakaliukas”. Straipsniy, kuriuose bity rasoma, kaip tai-
syklingai treniruoti kiing, kad jis blity proporcingas, beveik ne-
raSoma, nes tokia tema mazai kam aktuali, kol Zmogus nesusi-
duria su skausmingais netaisyklingai treniruojamo kiino padari-
niais.

Zinoma, visi darome klaidy treniruodamiesi ar ydingai sé-
dédami, bet didziausia problema — raumenyno problemy spren-
dimas geriant vaistus, o ne judant. Visame pasaulyje dél raume-
nyno, stuburo ar kojy skausmy jprasta kreiptis j kineziterapeu-
tus, o ne Seimos gydytojus, todél §i specialybé tokia populiari,
tik pas mus kiek nuvertinta. Tam, be abejo, reikia laiko, kad
daugiau suzinotume apie sveikatg ir fizinius kraivius.

S,aa%wésw d
Tribumen

AUKSTESNIY
SPORTO

Maisto papilda Tribumen rekomenduojama
vartoti ne trumpiau kaip 2 ménesius.

Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei
sveikas gyvenimo bidas. WWW.TRIBUMEN.LT
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» | Mitybos specialistas — | Ypatingi blynelial

E Lukas Jaliunas Angelina ir Galina Aldosinos

—_— - . 1. 200 g. mégs- 4. ziupsnelis
ol o i
i Jauciuosi esantis savo vietoje miSinio & ST

milty
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Gimimo data: 1991-10-31. Sporto klubas: ,,Impuls § 2. 3 kiau$iniai 6. I a. 8. ke-
LTU*. Issilavinimas: sveikatos moksly profesinis baka- O g pimo mil-

lauras, dietistas, VIKO. Sporto treneriy perkvalifikavimo teliy
kursai pagal LEU ir KKSD sudaryta licencijavimo prog- § 3. Ziupsnelis 7. 10 g. ly-
rama, LEU. Visuomeniné veikla: konsultavimas, $vieti- druskos dyto
mas susijes su Lietuvoje vykdomomis prevencinémis sviesto

programomis, tinkamo maitinimosi ugdymas. Sviecia-
muyjy paskaity, seminary apie sveika gyvenseng, trenira-
vimosi metodika, mitybg, maisto papildus vedéjas.
Darbo stazas: treneriu dirba nuo 2010 m., dietistu — nuo
2013 m.

Sig specialybe pasirinkti paskatino su sportu ir svei-
katinimu siejamas gyvenimo budas. Galimybé dirbti su
tokiais klientais kaip nésciosios, senjorai, sportininkai,
vaikai, sveikatos problemy turintys Zmonés yra mano
darbas, pasaukimas ir savirealizacija.

Kompetentingas dietistas yra tas, kuris atsizvelgda-
mas ] kliento esamg fizinio aktyvumo lygj, sveikatos sut-
rikimus, alergijas, kastus ir galimybes geba susieti ir jver-
tinti to kliento anatominius, fiziologinius ypatumus ir pa-
gal individualius poreikius parengti maitinimosi plana.

Dazniausiai sunkumy kyla su naujais klientais, kurie
yra i$ anksto priesiskai nusiteike dél klaidingos informa-
cijos apie mitybg arba dietas. O daugiausia darbo reika-
lauja senjorai, kuriy nuomong ir stereotipus labai sunku
pakeisti. Kai kurie klientai btina linke nesilaikyti nusta-
tyty normy, patarimy ir pradeda savivaliauti, bijo i$lipti
i§ komforto zonos riby, ir daznai jy lukesciai taip ir lieka
nepateisinti.
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