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Informacija ievietota 2023. gada 1. janija

Liepaja’

Pievienojies
nodarbibam mates,
bérna un gimenes
veselibas veicinasanai!

Projekts “Liepajo Vesels Aktivs. Laimigs” Nr.9.2.4.2/16/1/088
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Vecaki ar bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati piedalities nodarbibas gimenes
veselibas veicinasanai

Lai sniegtu jaunas, vértigas zina$anas un praktiskus padomus gimeném ar bérniem Itdz divu
gadu vecumam, junija Liepaja tiks organizétas divu veidu bezmaksas nodarbibas — atbalsta
grupu un informativas. Vietu skaits nodarbibas ir ierobeZots, tadél nepiecieSama iepriek$égja
pieteikSanas.

Atbalsta grupu nodarbibas jaunajam gimeném vadTs pieredzéjust psihologe leva Pelite.
Nodarbibu cikls sastavés no ¢etram tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies darba
dienu vakaros, laika posma no plkst. 18.00 lidz 19.30. Nodarbibas tiks aplukotas sekojoSas
témas:

— bérna attistiba, pozitiva disciplinéSana un bérna drosiba, aizsardziba
é — bérna emocionala audzinaSana un viediericu lietoSanas paradumi gimené
2. junija — atbalsts vecakiem un informacija par pécdzemdibu depresijas profilaksi
4. junija — para attiecibas péc bérna piedzim8anas un problémsituaciju risinasana
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ArT informativo nodarbibu cikls sastavés no ¢etram tikSanas reizém, kuras divu stundu garuma,
no plkst. 18.00 Iidz 20.00, tiks aplikotas $adas témas:

e 15.junija — uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks aplukota téma par bérna
uzturu un édinasanu

e 22.junija — psihologe lveta Gébele vadis nodarbibu par veseligu emocionalo vidi gimené
un bérna valodas attistibu

e 26. junija — vecmates Inetas Vitolas un pediatres Jilijas Cirules—Galuzas vadiba tiks
apskatitas témas par bérna attistibu, vides iekartoSanu un citam praktiskam lietam

e 29. junija — fizioterapeite Anna Reineka sniegs meistarklasi bérna attistibas veicinasanai.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14
(ieeja no setas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
informativas nodarbibas.

Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek$€ja pieteikSanas, sazinoties ar nodarbibu koordinatori
Indru Grasi pa talruni 26 591 363, sutot sms ar sekojoSu informaciju — vards, uzvards,
nodarbibas veids — atbalsta grupa vai informativas nodarbibas —, un personu skaits no gimenes,
kuras apmeklés nodarbibas.

Grupu nodarbibas gimenes veselibas veicinasanai tiek finansétas Eiropas Sociala fonda
projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv .

epnaia’ NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Liepdja vese iovins g e
p J Aktivs ATTISTIBAS Eiropas Socialais
LS PLANS 2020 iy
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2023. gada 30. maija

Liepdja”

Pievienojies bezmaksas
veselibas veicinasanas
aktivitatém!
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ledzivotaji aicinati uz bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibam vasara
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Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskajam aktivitatém briva
daba, arT Sovasar tiek piedavatas bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas vasaras sezona. Ar 1.
juniju tiks saktas nodarbibas bérniem, vingroSanas nodarbibas pludmalé un nijo$anas pamatu
apguves nodarbibas.

Beéernu fiziska un emocionala veseliba

Lai uzlabotu bérnu fizisko un emocionalo veselibu, ka art dazadotu briva laika pavadisanu
vasara, aicinam vecakus pieteikt savus bérnus vecuma no 8 Iidz 12 gadiem bezmaksas fizisko
aktivitaSu nodarbibam briva daba. Pirma nodarbiba notiks 1. janija plkst. 10.00 vingroSanas
laukuma Strazdu iela 16. Nodarbibas vadis treneris Gvido Salms. Nodarbibas notiks lidz
augusta beigam divas reizes nedéla — otrdienas un ceturtdienas no plkst. 10.00 [idz 11.00.
PieteikSanas, sutot sms uz talruni 29 746 439, noradot bérna vardu, uzvardu un vecumu.

Vingrosanas nodarbibas pludmale

VingroSanas nodarbibas pludmalé notiks Kiirmajas prospekta gala, iepretim piemineklim boja
gajusajiem zvejniekiem un jarniekiem. Vingrinajumi tiks fokuséti uz dzilajiem muskuliem,
elposanu, lidzsvaru. Nodarbibas ir piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas limeniem.
Rita nodarbibas bis dinamiskakas, savukart vakara nodarbibas relakséjoSakas. Treneris
Konstantins Vol¢kovs vadis nodarbibas tris reizes nedéla - otrdienas plkst. 7.00, bet
ceturtdienas un sestdienas plkst. 18.00. PieteikSanas rakstot trenerim zinu WhatsApp aplikacija
uz talruni 26 757 634.

Nujosanas nodarbibas

Lai iepazistinatu liepajniekus ar ndjoSanu un iemacrttu pareizu nijosanas tehniku, sadarbiba ar
biedribu “NUjo ar véju” aicinam apgut ndjoSanas pamatus sertificéta ndjoSanas instruktora
Imanta LoCmela vadiba. Viens nodarbibu cikls sastaves no tris tikSanas reizém, kur katrai
nodarbibai bls savi uzdevumi, lai péc visu tris nodarbibu apmeklé$anas dalibnieks pats varétu
najot patstavigi un pareizi. Vasaras perioda norisinasies pieci nodarbibu cikli:

1. nodarbibu cikls: 1., 6., 8. junija;

2. nodarbibu cikls: 13., 15., 20. junija;

3. nodarbibu cikls: 22., 27., 29. j0nija;

4. nodarbibu cikls: 8., 10., 15. augusta;
5. nodarbibu cikls: 17., 22., 24. augusta.

Nodarbibas saksies pulksten 17.30 un norisinasies Liepajas Jirmalas parka un pludmalé.
TikSanas vieta — Jirmalas iela 2. PieteikSanas rakstot sms uz talruni 26 462 030, noradot savu
vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu. Visi interesenti tiks nodrosSinati ar najam.

Uz fizisko aktivitaSu nodarbibam jaierodas laika apstakliem atbilsto$a sporta apgérba, lidzi
nemot dzeramo tdeni. Atgadindm saulaina laikd neaizmirst par galvassegu.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija
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Informacija ievietota 2023. gada 17. maija
Liepaja’

Sirds veselibas diena

T/C Kurzeme
27. maija

- kardiologa lekcija
- uzturs sirds veselibai
- veselibas ekspress testi
- balvu izloze
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ledzivotaji aicinati apmeklét sirds veselibas dienu

Lai parUpétos par savas sirds veselibu un izglitotos par sirds veselibas témam, ikviens
interesents 27. maija no plkst. 10.00 Iidz 13.00 aicinats apmeklét Sirds veselibas dienu
tirdzniecibas centra “Kurzeme”.

Pasakuma laika apmeklétajiem bis iespéja noklaustties kardiologes dr.lvetas Simes lekciju par
aktualitatem sirds un asinsvadu slimibu profilaksé, piedalities meistarklasé — diskusija par uzturu
sirds veselibai ar uztura specialisti Aneti Plataci, noteikt kermena kompoziciju (muskulu, tauku
un tdens daudzumu kerment) uz bioimpedances svariem, veikt veselibas ekspress testus:
izmerit asinsspiedienu, noteikt kopé&jo holesterina un glikozes limeni. Tapat apmeklétaji varés
parbaudit savas zinaSanas un laimét balvas aktivitaté “Laimes rats” un pasakuma nosléguma

piedalities Veseliga uztura SKivja izlozé.

Sirds veselibas dienas programma

e 10.00-13.00 - Sirds veselibas testi, bioimpedances mérijumi, aktivitate “Laimes rats”

e 11.30-13.00 - Kardiologa lekcija par sirdij draudzigu dzivesveidu

e 10.15-11.00 - Sirdij draudziga uztura meistarklase-diskusija 1. grupal1.15-12.00 - Sirdij

draudziga uztura meistarklase-diskusija 2. grupa
e 12.15-13.00 - Sirdij draudziga uztura meistarklase-diskusija 3. grupa
e 13.00-Veseliga uztura SKivja izloze
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Sirds veselibas dienu bija planots organizet 20. maija, bet neparedzétu apstaklu dé| tas norise
parcelta uz 27. maiju.

Sirds veselibas dienas aktivitates tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2023. gada 10. maija

ledzivotaji péc tuvinieka zaudéjuma aicinati piedalities bezmaksas atbalsta nodarbibas

Lai veicinatu liepajnieku garigo jeb psihisko veselibu, Liepaja tiek organizétas bezmaksas
atbalsta grupu nodarbibas iedzivotajiem, kuri piedzivojusi tuvinieka zaudéjumu. Pirma no seSam
nodarbibam saksies jau 15. maija.

Atbalsta grupu vadrs sertificéta psihologe Baiba Pavlovska. Specialistes vadiba grupa tiksies
sesas reizes, apgustot atbalsta instrumentus, kas kalpos resursu vairo$anai un resursu
atbalstam tiem iedzivotajiem, kuri piedzivojusi smagu zaud&jumu.

“Garigas jeb psihiskas veselibas sarezgijumi samazina cilvéka spéju sevi realizét, veidot
veseligas attiecibas ar gimeni, draugiem, kopienu, piedzivot profesionalu piepildijumu. Tadél ir
batiski laikus padomat par risindjumiem veselibas veicinaSanai un garigas jeb psihiskas
saslim$anas profilaksei,” norada psihologe Baiba Pavlovska.

Atbalsta grupu nodarbibam aicinati pieteikties tie pilsétas iedzivotaji, kuri piedzivojusi tuvinieka
zaudéjumu. Nodarbibu dalibniekiem tiks sniegts psihoemocionéals atbalsts, ka art zind8anas un
prasmes zaud&juma pienemsanai un séru izdzivosanai, emociju pasregulacijai, ka arT padomi
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apzinatai parmainu planoSanai un iek$&jo resursu apzinasanai. Atbalsta grupas pirma tikSanas
reize ir 15. maijs, plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A. PieteikSanas pa talr.: 29 326 560, sutot sms
ar noradi “Atbalsta grupa tuvinieka zaudéjums, dalibnieka vards un uzvards”.

Vietu skaits atbalsta grupas nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata
iepriek3€&ja pieteikSanas, sazinoties pa noradito talruna numuru.

Atbalsta grupas garigas veselibas veicinaSanai un psihisko saslim$anu profilaksei tiek
finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.”
ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Var pieteikties treSajai bezmaksas veseliga uztura meistarklasei

Sestdien, 13. maija, interesenti aicinati uz bezmaksas nodarbibu ciklu “Veseligs uzturs
skaistumam un labsajatai”. Praktiski noderiga uztura meistarklase notiks no plkst. 10.00 lidz
17.00 Liepajas Bérnu un jaunatnes centra struktdrvienibas “JaunieSu maja” telpas, Kungu iela
24,

Meistarklasi vadTs pieredzé&just uztura specialiste Alise Kindzule. Meistarklase sastavés no tris
dalam — no teorétiskas sadalas un praktiskas gatavoSanas, kura dalibnieki apgls sezonalas,
veseligas un salidzinosi atri pagatavojamas receptes, kas bus aktualas cilvékiem, kuri vélas
izprast atskiribu starp popularakajam diétam un veseligu kermena un labsajutas uzlaboSanu ar
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uztura palidzibu, bet nosléguma uztura specialiste sniegs ieteikumus, ka Skietami neveseligo
padarit veseligaku.

“Zaudeét svaru un saglabat to ilgtermina var tikai tad, ja ir skaidri izprotami procesi, kas norisinas
organisma, un ir izveidots ricibas plans. Tadél zindSanas par uzturu ir loti svarigas, lai varétu
apzinati mainit @Sanas paradumus ilgtermina, vienlaikus izprotot to nozimi un jégu,” norada
uztura specialiste Alise Kindzule.

Nodarbibas ir bez maksas un visi nepiecieSamie materiali tiks nodroSinati. Vietu skaits ir
ierobezots, tadé| nepiecieSama ieprieksé€ja pieteikSanas, aizpildot anketu.

Sogad planotas vél se$as veseliga uztura meistarklases par sekojo$am témam:

4. cikls. Veseligs uzturs — labakas zales Tavai veselibai.
5. cikls. Veseligs uzturs pusaudziem un jaunieSiem.

6. cikls. Uzturs sievietes un bérna veselibai.

7. cikls. Kas ietekmé miusu éSanas paradumus?

8. cikls. Ka neapjukt izvéloties partikas produktus veikala?
9. cikls. Vegetars uzturs.

Nodarbibas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakuma
laika var tikt veikta fotograféSana ar mérki nodrosinat projekta publicitati. Nodarbibas tiek
finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs”
ietvaros.
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Informacija ievietota 2023. gada 25. aprill

Vecaki ar bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati piedalities bezmaksas nodarbibas
gimenes veselibas veicinasanai

Lai sniegtu jaunas zinaSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus
gimeném ar bérniem, tiek organizétas bezmaksas informativas grupu nodarbibas. Nodarbibas
norisinasies maija Baltijas rehabilitacijas centra, KriSjana Barona iela 14.

Informativo nodarbibu ciklam aicinati pieteikties vecaki ar bérniem Iidz divu gadu vecumam.
Nodarbibu cikls sastavés no Cetram tikSanas reizém, kuras divu stundu garuma, no plkst. 18.00
l1dz 20.00, tiks aplikotas $adas témas:

e 9. maija — vecmates Inetas Vitolas un pediatres Jilijas Cirules—Galuzas vadiba tiks
apskatitas témas par bérna attistibu, vides iekartoSanu un citam praktiskam lietam
e 17. maija — fizioterapeite Anna Reineka sniegs meistarklasi bérna attistibas veicinasanai



e 24. maija — uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks aplikota téma par bérna
uzturu un édinasanu

e 25. maija — psihologe Iveta Gébele vadis nodarbibu par veseligu emocionalo vidi gimené
un bérna valodas attistibu.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
informativas nodarbibas.

Daltbai nodarbibas nepiecieSama iepriek$éja pieteik§anas, sazinoties ar Liepajas Regionalas
slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi pa talruni 26 591 363, sutot sms ar sekojoSu
informaciju - vards, uzvards; nodarbibas veids: informativas nodarbibas; personu skaits no
gimenes, kas apmeklés nodarbibas.

Informativas grupu nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala

Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 12. aprilf
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Notiks veseliga uztura meistarklase sportiska snieguma uzlabo$anai
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Sestdien, 15. aprilt, notiks bezmaksas veseliga uztura meistarklase “Veseligs uzturs fiziski
aktivajiem”, kas bus Tpasi noderiga cilvékiem, kuri ikdiena ir fiziski aktivi un vélas uzlabot savus
sportiskos mérkus un sasniegumus.

Lai pavasari sagaiditu ar jaunam zinaSanam, projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros
pieredz&jusa uztura specialiste dalisies ar teorétiskdm un praktiskam zindSanam par veseliga
uztura pamatprincipiem.

Meistarklase “Veseligs uzturs fiziski aktivajiem” norisinasies 15. aprili no plkst. 10.00 lidz 17.00
Liepajas Bérnu un jaunatnes centra struktirvienibas “JaunieSu maja” telpas, Kungu iela 24.
Meistarklases ietvaros notiks tris nodarbibas, kuras vadis uztura specialiste Alise Kindzule.

Katra nodarbiba sastavés no teorétiskas sadalas un praktiskas gatavosanas, kura dalibnieki
apgus sezonalas, veseligas un salidzinosi atri pagatavojamas receptes. 15. aprila nodarbibu
témas:

e 10.00-12.00 Uzturs fiziski aktivajiem: édienreizu plano$ana, produktu kombiné3ana;

e 12.30-14.30 Miega un fiziskas aktivitates ietekme uz éSanas paradumiem;

e 15.00-17.00 Uztura nozime cela uz sportiskiem sasniegumiem: miti un fakti par sportistu
uzturu.

“Nodarbojoties ar sportu, mérki var but dazadi. Vieni grib sacensibas uzradit augstakus
rezultatus, sasniegt personigos rekordus, savukart citi — uzlabot vai saglabat fizisko veselibu.
Ikvienu no Siem mérkiem var palidzét sasniegt uzturs, nodrosinot organismu ar nepiecieSamo
energijas daudzumu” norada uztura specialiste Alise Kindzule.

Nodarbibas ir bez maksas un visi nepiecieSamie materiali tiks nodroSinati. Vietu skaits ir
ierobezots, tadé| nepiecieSama iepriekséja pieteikSanas, aizpildot anketu.

Kopuma $a gada laika planotas vél septinas veseliga uztura meistarklases par $adam témam:

. Ccikls. Veseligs uzturs skaistumam un labsajutai.

cikls. Veseligs uzturs — labakas zales tavai veselibai.
cikls. Veseligs uzturs pusaudziem un jaunieSiem.

cikls. Uzturs sievietes un bérna veselibai.

cikls. Kas ietekmé muisu éSanas paradumus?

cikls. Ka neapjukt, izvéloties partikas produktus veikala?
. cikls. Vegetars uzturs.
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Nodarbibas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakuma
laika var tikt veiktas fotofiksacijas ar mérki nodrosinat projekta publicitati.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala

Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 5. aprilt
Liepdja’

Piesakies bezmaksas
orientésanads
ievadapmacibu
nodarbibam!

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Socialé fonda projekta
Nr.9.2.42/16/1/088 "Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs" ietvaros

Var pievienoties bezmaksas orientéSanas ievadapmacibu nodarbibas

Nemot véra orientéSanas sporta pieaugoSo popularitati un Liepajas pilsétvidé pieejamos
orientéSanas poligonus, iedzivotajiem tiek dota iesp&a bez maksas apgat i sporta
pamatprincipus.

Sakoties aktivajai orientéSanas sezonai, projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros tiek
atsaktas ievadapmacibu nodarbibas, kuras vada sertificéts orientéSanas treneris Edgars Bérzins.
Tas bus gan praktiskas, gan teorétiskas nodarbibas, kuras dalibnieki méacisies lasit karti un péc
tas parvietoties apvida.

OrientéSanas ne tikai papildina ikdienas fiziskas aktivitates, bet art pilnveido telpisko domasanu
un attista plano$anas un Iemuma pienem8anas prasmes. Sportiskajai sagatavotibai nav Tpasas
nozimes, jo tas ir individuals sporta veids, kurd distanci var veikt sevis izvélétd tempa. Tadeél
nepastav vecuma vai sportiskas sagatavotibas ierobezojumi — ikviens interesents var piedalities
un apgat ko jaunu.



Nodarbibas tiek organizétas darba dienu vakaros plkst. 18.00, visbiezak pirmdienas vai
treSdienas. Vienas nodarbibas ilgums — 1,5 stundas. NepiecieSamais orientéSanas inventars tiek
nodro$inats. Uz nodarbibam jaierodas értd un laikapstakliem piemérotad sporta apgérba, lidzi
nemot dzeramo adeni.

Lai pieteiktos nodarbibam, jasazinas ar treneri Edgaru Bérzinu, sttot SMS vai whatsapp zinu uz
talr. 29 357 397, noradot vardu, uzvardu un vecumu. Sazina ar treneri tiks nodota zina par tuvakas
nodarbibas datumu, kura dalibnieks var pievienoties. Aktualajam nodarbibu grafikam var sekot
[Tdzi sociala tikla profila “OrientéSanas nodarbibas Liepaja”.
https://www.facebook.com/OrientesanasLiepaja.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informa&cija ievietota 2023. gada 24. marta

Vecaki ar bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati piedalities bezmaksas nodarbibas

Lai sniegtu jaunas zinaSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus
gimeném ar bérniem, aprilT Liepaja tiek organizétas divu veidu nodarbibas — bezmaksas atbalsta
grupas un informativas nodarbibas. Nodarbibas paredzétas gimeném ar bérnu Iidz divu gadu
vecumam. Vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tadél nepiecieSama iepriekSeja pieteikSanas.


https://www.facebook.com/OrientesanasLiepaja
mailto:veseliba@liepaja.lv

Atbalsta grupu nodarbibas paredzétas jaunajam gimeném ar mazuli ldz gada vecumam.
Nodarbibas vadis pieredzéjust vecmate Ineta Vitola un psihologe leva Pelite. Nodarbibu cikls
sastavés no piecam tik§anas reizém briva atmosféra, kas norisinasies vakaros, laika no plkst.
18.00 Iidz 19.30.

Nodarbibas tiks aplikotas sekojoSas témas:

1. aprilt — bérna apripe, ikdienas kop$ana un barosana;

3. aprill — bérna attistiba, pozitiva disciplinéSana un drosiba;

6. aprili — bérna emocionala audzinasana un viedieri¢u lietoSanas paradumi gimenég;
12. aprill — atbalsts vecakiem un informacija par pécdzemdibu depresijas profilaksi;
17. aprill — para attiecibas péc bérna piedzimdanas un problémsituaciju risinaSana
gimene.

Savukart informativo nodarbibu cikla tiks aplikotas témas, kas saistoSas vecakiem ar bérnu Iidz
divu gadu vecumam. Informativo nodarbibu cikls sastavés no ¢etram nodarbibam divu stundu
garuma laika no plkst. 18.00 Iidz 20.00. Tajas tiks apskatitas Sadas témas:

e 5. aprill — vecmates Inetas Vitolas un pediatres Jilijas Cirules-Galuzas vadiba tiks
apskatitas témas par bérna attistibu, vides iekartoSanu un citam praktiskam lietam;

e 14, aprili — uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks aplikota téma par bérna
uzturu un édinasanu;

e 20. aprili — psihologe lveta Gébele vadis nodarbibu par veseligu emocionalo vidi gimené
un valodas attistibu;

o 27. aprill — fizioterapeite Anna Reineka sniegs meistarklasi bérna attistibas veicinasanai.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
nodarbibas.

Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek$é€ja pieteik§anas, sazinoties ar Liepajas Regionalas
slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi pa talruni 26 591 363, sttot sms ar sekojoSu
informaciju: vards un uzvards, nodarbibas veids (atbalsta grupa vai informativas nodarbibas),
personu skaits no gimenes, kas apmeklés nodarbibas.

Atbalsta grupas un informativas nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija
Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracija

Vides, veselibas un sabiedribas [idzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 20. marta

ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas veseliga uztura meistarklasém

Lai pavasari sagaiditu veseligi un ar jaunam zinasanam, projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros iedzivotajiem ir iespéja apmeklét tris nodarbibu ciklu
“Veseliga uztura meistarklases”, kur pieredzéjusu uztura specialistu vadiba gt teorétiskas un
praktiskas zinaSanas par veseliga uztura pamatprincipiem.

Pilsétas iedzivotaju értibam veseliga uztura meistarklases tiks organizétas brivdienas. Pirma
meistarklase norisinasies 25. marta no plkst. 10.00 [idz 17.00 Liepajas Bérnu un jaunatnes
centra struktdrvienibas “JaunieSu maja” telpas, Kungu iela 24. Meistarklases ietvaros notiks tris
nodarbibas, kuras vadis uztura specialiste Alise Kindzule. Katra meistarklases nodarbiba tiks
ieklauta gan teorétiska sadala, gan praktiska gatavoSanas meistarklase, kur dalibnieki apgus
sezonalas, veseligas un salidzinosi atri pagatavojamas receptes.

Galvenas nodarbibu témas, kas tiks aplukotas meistarklasés, ir uzturs fiziski aktivajiem, uzturs
dazadu hronisko slimibu profilaksei, imunitates stiprinasanai, ka arT uzturs gratniecibas laika.
Dalibnieki uzzinas par uztura stratégijam un uzturvielu kombinacijam zarnu veselibai,
hormonalajam Ilidzsvaram un visparéjai veselibai. Nodarbibas tiks sniegti ar tadi praktiski
padomi ka uzglabat un saldét produktus, ka pareizi iepirkties un orientéties produktu klasta.

Meistarklasés daltbnieki apglis dazadas desertu, uzkodu, salatu, zupu, dzérienu un citas
receptes. ZinaSanu nostiprinaSanai dalibniekiem tiks nodrosinati izdales materiali, kas saturés
batiskako informaciju par nodarbibas apskatitajam témam un meistarklasé gatavoto €dienu
receptes.



Nodarbibas ir bez maksas un visi nepiecieSamie materiali tiks nodroSinati. Vietu skaits ir
ierobezots, tadé| nepiecieSama ieprieksé€ja pieteikSanas, aizpildot anketu.

“Veseligs uzturs un dzivesveids nav stasts par diétam, kadu produktu vai to grupu izoléSanu no
uztura. Tas nav tikai par partiku un sportu, bet par attieksmi un milestibu pret sevi. Jo
dzivesveida izmainu mérkis nav zaudéto kilogramus skaits, bet gan baudama, veseliga dzive,
kas tiek ieguta parmainu procesa. Tas ir jaunas atklasmes par sevi. Apzinatiba, klatesamiba,
milestiba.” saka uztura specialiste Alise Kindzule.

Nodarbibas organizé Liepajas valstspilsétas pasSvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakuma
laika var tikt veiktas fotofiksacijas ar mérki nodrosinat projekta publicitati.

Kopuma §7 gada laika planotas devinas veseliga uztura meistarklases. Par nakamajam
informacija sekos.

Papildu informacija
Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 14. marta

4 nodarbibu cikls
"Uztura psihologija
un apzinata ésana”

ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas veseliga uztura nodarbibam pieaugusajiem

Lai 2023. gada pavasari sagaiditu veseligi, projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros
pilsétas iedzivotajiem ir iespéja apmeklét etru nodarbibu ciklu “Uztura psihologija un apzinata
ésana”.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfNk2rdSaRQMEZ0qIpFN5I52XxfBu2XQoUilCz0WWqfNXjx4w/closedform
mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbibu cikla mérkis ir sniegt dalibniekiem zinaSanas par uztura psihologiju un apzinatu
éSanu, ieklaujot tadas témas ka “Veseligs un pilnvértigs uzturs”, kur tiks aplakoti miti un
patiesiba par veseligu uzturu, sniegti padomi pilnvértigam uzturam un nepiecieSamajam kaloriju
daudzumam atbilstosi katra individualajam prasibam, un citi ar pareiza éSanas rezima
veidoSanu saistiti jautajumi. Nodarbiba “Veido uztura planu gudri” tiks aplikotas uzturvielas un
to nozime, sabalanséta uztura principi un informacija par gatavo partikas produktu sastavu, ka
ar skaidrojums par tajos eso$ajam partikas piedevam. Savukart nodarbiba “Psihologisko
faktoru loma uztura paradumu veido$ana” dalibnieki uzzinas ka personibas tips, temperaments,
stress un citi psihologiskie faktori ietekmé éSanas paradumu veido$anos. Cikla noslédzo$aja
nodarbiba “Apzinata €8ana” tiks aplikoti gan apzinatas éSanas pozitivie aspekti uz veselibu,
gan emociju ietekme uz partikas produktu izveli.

Nodarbibas vadis uztura specialiste Anete Platace un psihologe Iveta Duganeca. Nodarbibu
norises vieta — Liepajas Valsts 1. gimnazija, Ausek|a iela 9.

21.03.2023. plkst. 18.00-19.30 “Veseligs un pilnvertigs uzturs”

22.03.2023. plkst. 18.00-19.30 “Veido uztura planu gudri”

28.03.2023. plkst. 18.00-19.30 “Psihologisko faktoru loma uztura paradumu veido$ana”
29.03.2023. plkst. 18.00-19.30 “Apzinata éSana”

Nemot véra to, ka vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, interesentiem nepiecieSams ieprieks
registréties, aizpildot anketu https://forms.gle/YgGrWuvr5pddUhd4A

Nodarbibas organize Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”. Daliba
nodarbibas ir bez maksas. Pasakuma laika var tikt veiktas fotofiksacijas ar mérki nodrosinat
projekta publicitati.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija, sazinoties ar Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

o ma s NACIONALAIS
Liepaja Vesels ATTISTIBAS A‘“
Altivs PLANS 2020 f‘“
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2023. gada 9. marta
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Liepaja’

Sirds veselibas diena

T/C Kurzeme
18. marta

- kardiologa lekcija
- uzturs sirds veselibai
- veselibas ekspress testi
- balvu izloze
Liepdja “vess::

Atvs
Loimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

ledzivotaji aicinati apmeklét sirds veselibas dienu 18. marta

Lai parUpétos par savas sirds veselibu un izglitotos par sirds veselibas témam, pilsétas
dzim$anas diena, 18. marta, ikviens interesents aicinats apmeklét Sirds veselibas dienu.

Sirds veselibas diena 18. marta notiks tirdzniecibas centra “Kurzeme” no plkst. 12.00 Iidz 15.00.

Pasakuma apmeklétajiem bus iespéja izglitoties par tadam sirds veselibas témam ka
kardiovaskularie riska faktori un to saistiba ar dzivesstilu un uztura paradumiem, paaugstinats
holesterins ka aterosklerozes célonis un aterosklerozes biezak izraisitas veselibas problémas.
Tiks aplUkota arT asinsspiediena saistiba ar uzturu un dzivesstilu, ka ari paaugstinata
asinsspiediena biezak izraisitas veselibas problémas.

Pasakuma laika apmeklétajiem bis iespéja noklaustties kardiologa Kristapa Sablinska lekciju
par aktualitatém sirds un asinsvadu slimibu profilaks€, piedalities meistarklasé — diskusija par
uzturu sirds veselibai ar uztura specialisti Aneti Plataci, noteikt kermena kompoziciju (muskulu,
tauku un Gdens daudzumu kerment) uz bioimpedances svariem, veikt veselibas ekspress testus:
izmertt asinsspiedienu, noteikt kopé&jo holesterina un glikozes limeni, veikt sirds mazspéjas
testu. Tapat apmeklétaji varés parbaudit savas zinaSanas un laimét balvas aktivitaté “Laimes
rats” un pasakuma nosléguma piedalities Veseliga uztura Skivja izloze.

Sirds veselibas dienas programma

12.00-15.00 - Ekspress testi, aktivitate “Laimes rats”

12.30 — 14.00 - Kardiologa lekcija

12.15 - 13.00 - Uztura meistarklase/ diskusija 1. grupa

13.15 — 14.00 - Uztura meistarklase/ diskusija 2. grupa

14.15 — 15.00 - Uztura meistarklase/ diskusija 3. grupaSirds veselibas dienas
aktivitates tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.



Papildu informacija

Liepajas pilsétas paSvaldibas administracijas, Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala,
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informé&cija ievietota 2023. gada 2. marta
Liepdja
Pievienojies bezmaksas

veselibas veicinasanas
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TEGULOIIUMS TAVA NAKOTRE

ledzivotaji aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitasu nodarbibas Liepajas
mikrorajonos

Lai veicinatu kustibu prieku un iespéju vingrot briva daba, ka art motivétu iedzivotajus bat
regulari fiziski aktiviem, projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros atsdkas bezmaksas
fizisko aktivitadu nodarbibas Liepajas mikrorajonos.

Nodarbibu mérkis ir iesaistit iedzivotajus fizisko aktivitaSu nodarbibas, kas norisinas pietuvinati
dzives vietai, tadé| marta tiek atsaktas vingroSanas nodarbibas Dienvidrietumu, Jaunliepajas,
Ziemelu priek3Spilsétas, Karostas un Zalas birzes mikrorajonos.

Dienvidrietumu mikrorajona nodarbibas norisinasies treSdienas un sestdienas plkst. 20:00 briva
daba, laukuma Pérkones ielas gala. Nodarbibas vadis trenere Agneta Seglina. Pieteik3anas
nodarbibam Dienvidrietumu mikrorajona, satot sms uz talruni 27 700 880, noradot vardu,
uzvardu un mikrorajonu.

Jaunliepajas mikrorajona nodarbibas norisinasies otrdienas plkst. 18:00 un sestdienas plkst.
10:00 Raina parka, pie bérnu rotalu laukuma. Nodarbibas vadis treneru tandéms Reinis Rozitis
un Solveiga Rozentale. PieteikS§anas nodarbibam, sitot sms uz talruni 29 742 832.

Ziemelu priekSpilsétas mikrorajona nodarbibas vadis trenere Agneta Seglina. Trenini notiks
treSdienas un sestdienas plkst. 18:00. Nodarbibas norisinasies Ventspils ielas parka, tikSanas


mailto:veseliba@liepaja.lv

vieta — pie Kristapa Porzinga basketbola laukuma. Pieteik§8anas nodarbibam, stot sms uz
talruni 27 700 880, noradot vardu, uzvardu un mikrorajonu.

Karostas mikrorajona nodarbibas kopa ar treneri Gvido Salmu norisinasies piektdienas plkst.
19:30 Liepajas 3. pamatskolas sporta zalé Lazaretes iela 8, un svétdienas plkst. 18:00 Lacplesa
darza, pie bérnu rotalu laukuma. PieteikS8anas, sutot sms trenerim uz talruni 29 746 439.

Zalas birzes mikrorajona nodarbibas planotas pirmdienas un treSdienas plkst. 18:00.
Nodarbibas vadis pieredzéjusr trenere Kristina Petermane. Trenini norisinasies sporta laukuma
pie Grizupites upes, netalu no Karklu ielas. PieteikS§anas nodarbibam, satot sms trenerei uz
talruni 29 849 407.

Mikrorajonu fizisko aktivitaSu nodarbibas paredzétas zema Iidz vidéja intensitate, pielagojoties
laikapstakliem. Aicinam vingrotgribétajus ierasties uz treninu laikapstakliem piemérota sporta

apgeérba un apavos, I1dzi nemot dzeramo ddeni. Nodarbibam aicinati pieteikties art iesacgji vai
cilvéki péc ilgakas sportoSanas pauzes, tikai pirms nodarbibas aicinam par to informét treneri.

Nodarbibas tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija, sazinoties ar Liepajas pilsétas padvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu pa e-pastu: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2023. gada 22. februart

Vecaki ar bérniem Iidz divu gadu vecumam aicinati piedalities bezmaksas informativajas
nodarbibas



Lai sniegtu jaunas zinaSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus
gimeném ar bérniem, tiek organizétas bezmaksas informativas nodarbibas.

Nodarbibu cikls norisinasies marta Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14.

Informativo nodarbibu ciklam aicinati pieteikties vecaki ar bérniem Iidz divu gadu vecumam.
Informativo nodarbibu cikls sastavés no ¢etram tikSanas reizém, kuras divu stundu garuma, no
plkst. 18.00 IT1dz 20.00, tiks apskatitas $adas témas:

e 01.03.2023. — vecmates Inetas Vitolas vadiba tiks aplikotai jautajumi par bérna attistibu,
vides iekartoSanu, palidzibu klepus gadijuma, un citam praktiskam lietam;

e 02.03.2023. — uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks apskatita tema par bérna
uzturu un édinasanu;

e 16.03.2023. — psihologe Iveta Gébele vadis nodarbibu par veseligu emocionalo vidi
gimengé, ka arT bérna emocionalo un valodas attistibu;

e 24.03.2023. —fizioterapeite leva Vasiljeva sniegs meistarklasi bérna attistibas
veicinasanai.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
nodarbibas.

Vietu skaits ir ierobezots, tadél nepiecieSama iepriekS€ja pieteikSanas, sazinoties ar Liepajas
Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, satot
sms ar sekojosu informaciju:

e vards, uzvards
e nodarbibas veids: informativas nodarbibas
e personu skaits no gimenes, kas apmeklés nodarbibas

Informativas nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija
Vides, veselibas un sabiedribas l[tdzdalibas dala

Liepajas pilsétas paSvaldibas administracijas
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 6. februart
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ledzivotaji aicinati piedalities bezmaksas atbalsta grupu nodarbibas garigas veselibas
veicinasanai

Lai sniegtu zinaSanas, atbalstu un praktiskus, pieredze un zinatné balstitus padomus Tpasi
atbalstamam mérka grupam garigas (psihiskas) veselibas veicinaSanai un psihisko saslimSanu
profilaksei, tiek organizétas bezmaksas atbalsta grupu nodarbibas.

Atbalsta grupu nodarbibam aicinati pieteikties tie pilsétas iedzivotaji, kuri gimené audzina vienu
vai vairakus bérnus ar invaliditati, iedzivotaji, kuri piedzivojusi SkirSanos, ka art vecaki ar
bérniem skolas vecuma. Nodarbibas vadis pieredzéjusas, sertificétas psihologes Baiba
Pavlovska un Zane Lobanova. Atbalsta grupu nodarbibu cikls sastavés no sesam tikSanas
reizém briva atmosféra, kas norisinasies darba dienu vakaros, sakot ar 13. februari. Katras
nodarbibas ilgums ir 90 minates.

o Atbalsta grupa iedzivotajiem, kuri piedzivojusi laulibas SkirSanu, tiks sniegts
psihoemocionals atbalsts, ka arT zinaSanas un prasmes zaud&juma un séru
pienemsanai, emociju parvaldibai un pasregulacijai, ka art padomi apzinatai
parmainu planosanai un iekS&jo resursu apzinasanai.

Atbalsta grupas pirma tikSanas reize ir 13. februaris, plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A.
PieteikS8anas pa talr. 29 326 560, sutot sms ar noradi Atbalsta grupa SkirSanas, vards, uzvards.

e Atbalsta grupa vecakiem, kuri audzina bérnus ar invaliditati, psihologiski drosa vidé tiks
aplukoti jautajumi par saskarsmes uzlabosanu, jotu atpaziSanu, emociju un stresa
parvaldibu, uzlabojot prasmes konfliktu risina8ana un izdegSanas profilaksé.

Atbalsta grupas pirma tikSanas reize ir 20. februaris, plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A.
PieteikSanas pa talr. 29 326 560, sttot sms ar noradi Atbalsta grupa vecakiem ar bérniem
invalidiem, vards, uzvards.

e Savukart atbalsta grupa vecakiem ar bérniem skolas vecuma ietver seSas nodarbibas
vecaku un bérnu psihoemocionalajai veselibai, kuras tiks aplikota agresija gimené,
robezu nosprausana, emociju pasregulacija, personibas resursu apzinasanas un citi
aktuali jautajumi.



Atbalsta grupas pirma tikSanas reize ir planota 22. februart plkst. 18.00 Kirmajas prospekta 11.
PieteikSanas pa talr. 28 803 439, sutot sms ar noradi Atbalsta grupa vecakiem ar bérniem skolas
vecuma, vards, uzvards.

Vietu skaits katra atbalsta nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekséja
pieteik8anas, sazinoties pa noraditajiem talruna numuriem. Atbalsta grupas garigas (psihiskas)
veselibas veicinasanai un psihisko saslim$anu profilaksei tiek finansétas Eiropas Sociala fonda
projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Liepgja’

Pievienojies bezmaksas
peldésanas nodarbibam!
www.liepaja.lv/veseliba

ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas peldéSanas nodarbibam.

Lai veicinatu Liepajas iedzivotaju veselibu, fizisko aktivitati un peldétprasmi, projekta
“Liepaja.Vesels.Aktlvs.Laimigs” ietvaros, sadarbiba ar LOC Baseins un SPA, atseviSskam
iedzivotaju grupam tiek organizétas bezmaksas peldéSanas nodarbibas individuali un grupas.

Sakot ar 1. februari, pilsétas iedzivotajiem ar peldétprasmi ir iespé€ja pieteikties bezmaksas
baseina apmekléjumam. Katram dalibniekam ir paredzétas 16 peldbaseina apmekléjuma reizes
ar apmekléjuma biezumu vienu [1dz divas reizes nedéla.

Vietu skaits ir ierobezots un tiks proporcionali sadalits starp Sadam mérka grupam:

e pieaugus$ajiem no 54 gadu vecuma;
e bérniem no 14 lidz 17 gadu vecumam;


mailto:veseliba@liepaja.lv

e personam ar invaliditati;
e maznodroSinatam un tricigam personam.

Individualajiem apmeklétajiem LOC Baseins un SPA ir pieejams visu darba laiku:

e pirmdiena — piektdiena plkst. 8.00-21.00;
o sestdiena, svétdiena un svetku dienas plkst. 9.00-21.00.

Savukart bezmaksas peldéSanas apmacibu grupu nodarbibas cilvékiem bez peldétprasmes
saksies 5. februart un ir pieejamas §adam iedzivotaju grupam:

pieaugusajiem no 54 gadu vecuma;
bérniem no 8 lidz 10 gadu vecumam,;
personam ar invaliditati;
maznodrosinatam un tricigam personam.

Vienas grupas apmacibai tiks veltitas 24 nodarbibas ar apmekléjuma biezumu vienu [1dz divas
reizes nedéla. Vietu skaits grupas ir ierobezots, tadél savlaiciga pieteikSanas ir obligata.

Gan individualas, gan grupu nodarbibas ilgums ir viena stunda.

Daliba nodarbibas obligati ir ieprieks japiesaka, zvanot 63 480 000, vai rakstot e-
pastu: baseins@loc.lv.

Uz nodarbibu [1dzi janem peldbikses/peldkostims, €ibas, dvielis, peldcepure, higiénas piederumi.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas
[[dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Vecaki ar mazuliem un bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati piedalities bezmaksas
informativajas nodarbibas

Lai sniegtu jaunas zinasSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus
padomus gimeném ar beérniem, tiek organizétas bezmaksas atbalsta grupas un
informativas nodarbibas. Nodarbibu cikli norisinasies februari Baltijas rehabilitacijas
centra telpas, KriSjana Barona iela 14.

Atbalsta grupu nodarbibam aicinatas pieteikties jaunas gimenes ar mazuliem lidz gada vecumam.
Nodarbibas vadis pieredzéjust vecmate Ineta Vitola un psihologe leva Pelite. Atbalsta grupu
nodarbibu cikls sastavés no piecam tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies 6., 8., 13,
15. un 20. februart no plkst. 18.00 Iidz 19.30.

Atbalsta grupa tiks apskatitas témas par bérna apripi, ikdienas kopSanu un baroSanu, bérna
attistibu, pozitivu disciplinéSanu, droSibu, bérna emocionalo audzinasanu un viediericu lietoSanas
paradumiem gimené. Tiks sniegts atbalsts vecakiem un informacija par pécdzemdibu depresijas
profilaksi, ka arT parrunati jautajumi par para attiecibam péc bérna piedzim$anas un
problémsituaciju risinaSanu gimené.

Savukart informativo nodarbibu ciklam aicinati pieteikties vecaki ar bérniem Iidz divu gadu
vecumam. Informativo nodarbibu cikls sastavés no &etram nodarbitbam, kurds divu stundu
garuma, no plkst. 18.00 dz 20.00, tiks apskatitas Sadas témas:

o 2. februarm — vecmates Inetas Vitolas vadiba tiks apskatitas témas par bérna attistibu,
vides iekartoSanu, palidzibu klepus gadijuma, bérna miega paradumiem un citam
praktiskam lietam;

e 3. februarm — uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks apskatita téma par bérna
uzturu un édinasanu;

e 16. februar — psihologe Iveta Gébele vadis nodarbibu par veseligu emocionalo vidi
gimengé, bérna emocionalo un valodas attistibu;

e 23. februari — fizioterapeite leva Vasilieva sniegs meistarklasi bérna attistibas
veicinaSanai.



Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Kri§jana Barona iela 14
(ieeja no setas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
nodarbibas.

Vietu skaits ir ierobezots, tadél nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, sazinoties ar Liepajas
Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, sitot
sms ar sekojoSu informaciju: vards, uzvards, nodarbibas veids: atbalsta grupa vai informativas
nodarbibas, personu skaits no gimenes, kas apmeklés nodarbibas.

Atbalsta grupas un informativas nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas
lildzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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4 nodarbibu cikls
"Uztura psihologija
un apzinata ésana”

ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas veseliga uztura nodarbibam pieaugusajiem

Lai jauno 2023. gadu uzsaktu veseligi, projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros pilsétas
iedzivotajiem ir iespéja apmeklét Cetru nodarbibu ciklu “Uztura psihologija un apzinata éSana”.
Nodarbibas vadis pieredz€&jusi uztura specialisti un psihologs.

Nodarbibu cikla mérkis ir sniegt dalibniekiem zinaSanas par uztura psihologiju un apzinatu
éSanu, ieklaujot tadas témas ka “Veseligs un pilnvértigs uzturs”, kur tiks aplakoti miti un
patiesiba par veseligu uzturu, ka ar sniegti padomi par pareiza é3anas rezima veidosanu.
Nodarbiba “Psihologisko faktoru loma uztura paradumu veido$ana” dalibnieki uzzinas, kas
ietekmé eé3anas paradumus un uztura izvéli — ka personibas tips, temperaments, stress un citi
psihologiskie faktori ietekmé éSanas paradumu veido$anos. Savukart nodarbibas “Veido uztura
planu gudri” un “Apzinata €8ana” tiks aplikoti gan apzinatas €Sanas pozitivie aspekti uz
veselibu, gan sniegti skaidrojumi par E-vielam. Turklat dalibnieki uzzinas arf, ka efektivi un gudri
planot maltites.

Nodarbibas vadis uztura speciilistes Anete Platace, Anna Krasikova, Lauma llsuma un
psihologe Iveta Duganeca.

Nemot véra to, ka vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, interesentiem nepiecieSams ieprieks
registréties kada no divam grupam:



1. grupa:
Norises vieta — Impact Hub Liepaja, Strautu iela 4

16.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Veseligs un pilnvertigs uzturs”

17.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Psihologisko faktoru loma uztura paradumu veido$ana’
23.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Veido uztura planu gudri”

24.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Apzinata é5ana”

PieteikSanas, aizpildot anketu: https://forms.gle/uJuyuSy9ZGfhxAhK6

2. grupa:
Norises vieta — Liepajas Valsts 1. gimnazija, Ausekla iela 9

17.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Veseligs un pilnvertigs uzturs”

24.01.2023. plkst.17.30-19.00 “Veido uztura planu gudri”

31.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Psihologisko faktoru loma uztura paradumu veido$ana’
7.02.2023. plkst. 17.30-19.00 “Apzinata éSana”

PieteikSanas, aizpildot anketu: https://forms.gle/hLS6WTEWKPttxXNaA

Nodarbibas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”. Daliba
lekcijas ir bez maksas. Pasakuma laika var tikt veiktas fotofiksacijas ar mérki nodrosinat projekta
publicitati.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija, sazinoties ar Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Bérni vecuma no 7 lidz 12 gadiem aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitasu
nodarbibas

Lai uzlabotu bérnu fizisko un emocionalo veselibu, ka arT dazadotu briva laika pavadisanu,
aicinam vecakus pieteikt savus bérnus vecuma no 7 lidz 12 gadiem bezmaksas fizisko aktivitasu
nodarbibam. Pirma nodarbiba jaunaja gada notiks 2. janvart 16.00 LOC Tenisa halles Sarkanaja
zalé. Nodarbibas vadis pieredz&jusu un radosu treneru tandéms — Kristina Petermane un Dace
Dievina.

Nodarbibas notiks visa gada garuma divas reizes nedéla — pirmdienas un treSdienas no plkst.
16.00 Iidz 17.00.

Nodarbibas tiek organizétas jaukta intensitaté, veicinot bérnu interesi par treniniem. Fizisko
aktivitaSu nodarbibas palidz novérst stajas traucéjumus, atbrivo savilktu muskulatdru, stiprina
dzilo muskulatdru, ka arT trené lidzsvaru un uzlabo bérnu fizisko attistibu — koordinaciju, spéku,
veikltbu, atrumu, izturtbu un lokanibu. Bérniem tiek piedavati dazadi nodarbibu veidi —
visparattistosa vingrosana, funkcionalie apla trenini un nodarbibas spélu forma, lai dazadotu
treninus un labak attistitu daltbnieku spéjas.

Lai nodroSinatu nodarbibu kvalitati, dalibnieku skaits nodarbiba ir ierobezots, tapéc
nepiecieSama iepriek$€ja pieteik8anas, sazinoties ar treneri Kristinu Petermani, sutot SMS uz
talruni 29 849 407, taja noradot bérna vardu, uzvardu un vecumu. Uz nodarbibu drikst ierasties,
ja sanemts apstiprindjums no treneres.

Uz nodarbibu jaierodas vingroSanai piemérota apgérba, lidzi janem mainas sporta apavus,
dzeramo tdeni, ka arT vélams savs vingroSanas pakl3jins.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Atgadinam, ka uz sporta nodarbibu nedrikst ierasties, ja bérnam paradijusas elpcelu infekcijas
pazimes.



Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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