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BUM programma ir domata Tey, ja:

» Tu parstavi profesiju, kura Tev publiski jauzstajas un jaruna — ar klientiem, sadarbibas
partneriem, kolegiem.

« Tu vélies dziedat publiski uz skatuves vai savam prickam.

« Tu regulari izmanto balsi, veidojot audio val audiovizualu socialo tiklu saturu.

* Tu vélies iedvesmot, vadit un mainit cilvéku dzives.

« Tu vadi kolektivu vai lietiSkas sarunas, apmacibas.

*  Tu gribi uzlabot savas komunikacijas sp€jas un prezentacijas prasmes.

* Tu vélies, lai Tevi sadzird, saprot un uzklausa Tev svarigaja konteksta.

« Tevi vilina savas balss izpéte un balss izzinasanas cels.

« Tev ir svarigi stiprinat pasapzinu, ka ari pieteikt sevi drosmigi un autentiski.
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Desmit nedelu programma Tu:

|zveidosi savu balss tehniku kratuvi un attistisi regulara trenina prasmes.
Integresi apgutos balss vingrinajumus runa, teksta vai dziesma.

Apgusi parliecinoSas un autentiskas uzstasanas makslas noslepumus.
Praktizési nervu sistémas lidzsvaroSsanu iekS€jo resursu atjaunosanai

un traucejoso emociju apzinasanos stresa situaciju parvaldei.

Trenési savas uzstaSanas prasmes, runajot vai dziedot video ieraksta.

Gusi atgriezenisko saiti un profesionalus ieteikumus no vaditajas.

Rezultata Tu busi veikusi/cis butiskus, praktiskus solus un pietuvojusies/jies savam

balss méerkim.
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Atsauksmes par programmu:

BUM programma man iedeva droSibas sajltu un drosmigaku attieksmi par to, ko es varu ar savu
balsi, uzstajoties. Programma ir plass iesildoso un attistoSo vingrinajumu klasts, kuru var pielagot
savam dzives grafikam, izveidot savu mildko komplektu un vingrinaties tad, kad ir vieta un laiks.
10 nedélas es trenéjos organizét sevi, ieplanot regularus vingringjumus. Daloties procesa
atklasmés ar domubiedriem, es zingSanas un prasmes izdzivoju caur sevi un nostiprinaju sava
kodola. Vienalga, kura cela posma esi, Tu vari sakt to iet. Tas jau ir vairak, neka nobities, neticét
sev un aprakt sapnus sadzivé. leva Sterna — Tikaize

BUM programma, man par parsteigumu, ir palidzéjusi man augst savd pasapzina. Esmu
leguvusi briniskigas balss trenina un nervu sistémas tehnikas, ko ikdiena pielietoju. Programmas
uzdevumi mani izcéla no komforta zonas un palidzéja parvarét mulso skatiSanos uz sevi ekrana.
Ingrida Zagata

BUM programmas tiksanas man Ir palidzéjusas uzlabot dzives kvalitati. Esmu atvérusies
sanemt visu, ko dod esiba. Inta Jankova
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Programmas norise* 16.10. — 22.12.2023.

PIRMIDIENA Balss trenina modulis (ieraksta 15-20 min)
OTRDIENA Uzstasanas makslas modulis (ieraksta lidz 20 min)

CETURTDIENA Dziva grupas konsultacija un lidzsvarojoSa prakse nervu
sistémai. / 18:30 — 19:30 /

SESTDIENA Nedélas praktiska uzdevuma iesniegSana video formata.

* 10 nedélu grupas programma norisinasies tiessaisté Facebook grupa un Zoom platforma.
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PIRMDIENA
Balss trenina modulis

« Katru pirmdienu video formata tiks publicéti aktualie nedélas vingrinajumi

balss ekspresijas, nokrasu un diapazona paplasinasanai.

* + Tu sanemsi rakstisku pdf materialu ar vingringjumu aprakstu (to bas
lesp&jams lejupladét).

« Kopa ar vingrinajumiem Tu uzzinasi, ka sis tehnikas pielietot un integrét runa

val dziesma.

« Modula video ieraksta garums 15-20 min.
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OTRDIENA
Uzstasanas makslas modulis

« Katru otrdienu kursa grupa video formata bis pieejama isa lekcija par kadu

Nno uzstasanas makslas pamatprincipiem.

« Katra modult tiks ieklauts praktisks uzdevums vai prakse skatuviskas

klatesamibas spécinasanail.

« Modula video ieraksta garums aptuveni 20 min.
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CETURTDIENA
Grupas konsultacija un prakse nervu sistemai (60 min)

« Katru ceturtdienu kursa Facebook grupa un Zoom platforma notiks dziva

grupas konsultacija, kura es atbildesu uz jums aktualajiem jautajumiem par

nedélas temu vai jums butisko.

« Péc konsultacijas kopa praktizésim nervu sistému lidzsvarojosu praksi (balss,

elpa, kustiba), kas veidos stabilu pamatu jasu labsajatai un energijai, art
uzstajoties auditorijas prieksa.

« Bus pieejams video leraksts Facebook kursa grupa.
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SESTDIENA
Praktiska uzdevuma iesniegsana video forma

|k nedélu jums bus iespéja nofilmét savu pasprezentaciju, izmantojot runu,
radoSu tekstu vai dziesmu (1 min).

. Saja uzdevuma jis trenésiet nedélas modulu pamatprincipu parnesi runa vai
dziesma un darbosieties ar sev vélamo materialu.

« Katram laika iesniegtajam video (lidz sestdienai) es komentara sniegsu
iIndividualu rakstisku atgriezenisko saiti.

« Saja procesa jus macisieties parvarét savu neértibu.vai bailes bat dzirdétam,
redzamam un sanemt konstruktivu atgriezenisko saiti jusu attistibai.

- So iespéju varésiet izmantot ik nedélu vai tad, kad vélésieties.
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IPASAS ATBALSTA SESIJAS:

1. «BALSS FITNESA» GRUPAS NODARBIBAS *

(Tris pirmdienas, 45 min)

Lai palidzetu Tev veidot ieradumu vingrinat balsi, kopa tiessaiste ik péc 3
moduliem trenésim, atkartosim un nostiprinasim programas balss
vingrinajumus.

2. ATBALSTA SESIJA KLATIENE * *
25.novembri, Riga, 12:00 — 14:00

lespeja tikties klatiene, lai nostiprinatu balss un elpas tehniskas zinasanas

kerment.

* Sesijas notiks: 30.10., 20.11., 11.12. pl. 18:30 Zoom un Facebook, ar ierakstu.
* * Klatienes sesija notiks 25.11., 12:00 — 14:00 Satekles iela 2C, Riga. Free Voice Art



BALSS un UZSTASANAS MEISTARIBA

10 nedelu grupas programma
ar individualu pieeju
Pilna dalibas maksa:

720 EUR

10 nedé|u aktiva apmaciba un individualais atbalsts.
Pieeja saturam 12 ménesus no programmas sakuma.
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IPASAIS PIEDAVAJUMS JUMS *

10 nedelu grupas programma
ar individualu pieeju

Dalibas maksa:

590 EUR

*Sis piedavajums ir speka I1dz 16. oktobrim Free Voice Art zinu kopienai.

lesp&jams dalitais maksajums. 7 dienu naudas atgriesanas garantija.
10 nedé|u aktiva apmaciba un individuals atbalsts.
Pieeja saturam 12 ménesi no programmas sakuma.
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BALSS un UZSTASANAS MEISTARIBA

10 nedelu programma tiessaiste
16.10. — 22.4.2 20288
Saite uz pieteiksanas formu 10 nedelu grupas programmai:

https://forms.gle/vavWuPZzkstXQD648

Saiti uz pieteikuma formu atradisi e-pasta.

Jautajumu gadijuma, raksti: info@freevoiceart.com, Dana Indane-Surkiene
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