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Projekta “Liepaja. Vesels. Aktivs. Laimigs” (identifikacijas Nr. 9.2.4.2/16/1/088)

AKTUALITATES

Informacija ievietota 2022. gada 10. augusta

Aicina pieteikt bérnus dalibai bezmaksas veseliga dzivesveida dienas nometnés

Lai veicinatu bérnu fizisko un garigo veselibu, ka art sniegtu jaunas zinaSanas veseligu
paradumu apgusana, no 22. augusta lidz 26. augustam Liepajas 8. vidusskolas telpas un sporta
laukuma norisinasies divas veselibas nometnes bérniem divas vecuma grupas —no 7 [idz 10
gadiem un no 11 Iidz 13 gadiem.

Nometnés paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par veseliga dzivesveida
jautajumiem: fizisko aktivitati, veseligu uzturu, emociju kontroli, vadiSanu un garigo veselibu,
dro8ibu, savstarpéjo attiecibu veidoSanu.

Nometnu laika notiks veseligu édienu gatavoSanas meistarklases un nodarbibas uztura
specialista vadiba, psihologa nodarbibas, sporta spéles, saliedéSanas pasakumi, ka art gaidami
dazadi parsteigumi.



Paraléli notiks divas nometnes divas vecuma grupas - 7 Iidz 10 gadus un 11 Iidz 13 gadus
veciem bérniem.

Nometnes norisinasies piecas dienas péc kartas Liepajas 8. vidusskolas telpas un sporta
laukuma, Dunikas iela 9/11 no plkst. 9.00 lidz 16.00. Bérniem tiks nodroSinata bezmaksas
édinasana tris reizes diena.

Vietu skaits nometné ir ierobezots, tapéc pieteik§anas tiek organizéta tikai aizpildot pieteikuma
anketu:

e 7-10 gadu vecuma grupai - https://forms.gle/gVtWeJ7rw2iIMEBQgZ7
e 11-13 gadu vecuma grupai - https://forms.gle/3gFSq94VVEF8PvyX8

Bérni nometné tiks uznemti rindas kartiba. Nometnes organizatori sazinasies ar bérna
parstavjiem, lai apstiprinatu daltbu nometné.

Svarigi! Lai piedalitos nometné, par dalibnieku ir jaiesniedz ne atrak ka 7 dienas pirms
nometnes sakuma iegita gimenes arsta izzina, kura apliecinats, ka dalibniekam nav infekcijas
slimibu pazimes un dalibnieks nav bijis kontakta ar Covid-19 saslimu$ajiem vai to
kontaktpersonam. Bez arsta izzinas bérns nometné netiks uznemts.

Nometnes organizeé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”.

Papildu jautajumu gadijuma Iidzam sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi Ligu Balodi rakstot
liga@onplate.lv vai zvanot 26 176 117.

Veselibas nometnes 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 2022. gada 2. augusta


https://forms.gle/gVtWeJ7rw2iMEBgZ7
https://forms.gle/3gFSq94VVEF8PvyX8
mailto:liga@onplate.lv

Vecaki ar bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati uz nodarbibu ciklu par bérnu
audzinasanu

Lai sniegtu zinaSanas un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus vecakiem par bérnu
ITdz divu gadu vecumam audzina$anu, augusta tiek organizéts bezmaksas etru informativo
nodarbibu cikls. Pirma cikla nodarbiba norisinasies 13. augusta.

Informativo nodarbibu cikla tiks apskatitas dazadas gimeném noderigas témas par bérnu
audzinasanu:

e 13. augusta plkst. 10.00 Liepajas Regionalas slimnicas vecmates Inetas Vitolas vadiba
tiks apskatitas témas par bérna attistibu, jaundzimusa apripi, vannoSanu, vides
iekartoSanu, bérna miegu un citam praktiskam lietam, ar ko saskaras vecaki, audzinot
mazuli,

e 18. augusta plkst. 18.00 uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks apskatita téma
par bérna uzturu un édinasanu,

e 25. augusta plkst. 18.00 fizioterapeite leva Vasiljeva dalisies ar zindSanam par to, ka
pareizi turét, nésat, gérbt, parvietot un mazgat mazuli, kadas rotallietas izvéléties mazula
fiziskas veselibas veicinaSanai u. tml. témam,

e 26. augusta plkst. 18.00 psihologes Ivetas Gébeles vadiba notiks nodarbiba par veseligu
emocionalo vidi §imené, bérna emocionalo attistibu u. c. témam.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, KriSjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas informativo nodarbibu
cikla ietvertas nodarbibas. Vienas nodarbibas ilgums ir divas stundas.

Vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama ieprieks€ja pieteik§8anas, sazinoties ar
Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591
363, sttot sms ar sekojosu informaciju: vards, uzvards un personu skaits no gimenes, kas
apmeklés nodarbibas.

Nodarbibas tiek finanséts 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
[Tdzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 26. jalija

ledzivotaji augusta aicinati apgut nijoSanas pamatus bezmaksas nodarbibas

Lai iepazistinatu liepajniekus ar ndjoSanu ka vienu no fizisko aktivitasu un briva laika
pavadiSanas veidiem, un iemacitu pareizu ntjoSanas tehniku, Liepajas pilsétas pasvaldiba
sadarbiba ar biedribu “NUjo ar véju” aicina apgut ndjoSanas pamatus sertificéta nijoSanas
instruktora Imanta Lo€mela vadiba.

Nodarbibam aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegttu jaunas vai nostiprinatu esosas
zinadSanas par pareizu ndjo$anas tehniku. Instruktors palidzés identificét un korigét klidas
ndjoSanas tehnika un paradit progresa iespéjas turpmakaja ndjosana. Nodarbibas veidotas t3,
lai péc ievadnodarbibu apgisanas batu iesp&jams ndjot pareizi art individuali vai pievienoties
regularo nadjotaju grupam.

Viens nodarbibu cikls sastavés no tris praktiskajam nodarbibam, kur katrai nodarbibai bas savi
uzdevumi, lai péc visu tris nodarbibu apmekléSanas dalibnieks pats varétu nujot patstavigi un
pareizi. Lai apgUtu nodarbibu cikla paredzéto, ir jaapmeklé visas tris viena nodarbibu cikla
planotas nodarbibas. Viena persona var pieteikties vienam nodarbibu ciklam. Augusta
norisinasies pédejie divi ndjoSanas nodarbibu cikli Sogad:

. 1. nodarbibu cikls: 2., 4., 9. augusta;
. 2. nodarbibu cikls: 11., 16., 18. augusta.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas saksies pulksten 17.30 un norisinasies Liepajas Jirmalas parka un pludmalé.
TikSanas vieta: Jurmalas ielas gald, netalu no skeitparka. Vienas nodarbibas ilgums ir viena
stunda. Visi interesenti tiks nodrosinati ar najam.

Vietu skaits nodarbiba ir ierobezots, tapéc nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, rakstot 1szinu
uz numuru 26 462 030 (Benita), noradot savu vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu
(nodarbibu cikla numurs).

NujoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza ndjoSanas metodika,
soloSanas tehnika un TpaSas nljas vienmeérigai kermena noslogoSanai.

Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties tikai iepriek$ piesakoties un sanemot apstiprinajumu.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, rakstot uz veseliba@liepaja.lv

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 2022. gada 25. jalija
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ledzivotaji no 54 gadu vecuma un iedzivotdji ar invaliditati aicinati piedalities bezmaksas
orientéSanas ievadapmacibu nodarbibas

Lai nodroSinatu iespé&ju apgut orientéSanas sporta pamatus dazadam mérka grupam, augusta
uz orientéSanas nodarbtbam aicinati iedzivotaji no 54 gadu vecuma un cilveki ar invaliditati.
Pirma cikla nodarbibas iedzivotajiem no 54 gadu vecuma saksies 28. jilija, savukart cilvekiem
ar invaliditati pirma nodarbiba notiks 15. augusta. Nodarbibas vada orientéSanas treneru
tandéms — Edgars Bérzins un Guntars Kikucs.

Viens apmacibu nodarbibu cikls sastav no piecam nodarbibam — katra cikla pirma nodarbiba
paredzéta iekStelpas orientéSanas sporta teorijas apgisanai, nakamas &etras nodarbibas
norisinas pilsétvide, lai apgutu orientéSanas sporta praktisko dalu briva daba. Dalibniekiem, lai
apgltu orientéSanas pamatprincipus, jaapmeklé visas piecas nodarbibu cikla ietvertas
nodarbibas. Vienas nodarbibas ilgums — 1,5 stunda.

Pirmais augusta nodarbibu cikls paredzéts iedzivotajiem no 54 gadu vecuma un nodarbibas
norisinasies 28. jdlija, 1., 4., 8., un 11. augusta pulksten 18.00. Pirma teorétiska nodarbiba 28.
jalija norisinasies LOC manézas 306. kabineta, 3. stava Brivibas iela 55. Turpmakas praktiskas
nodarbibas norisinasies Liepajas Jurmalas parka.

Otrais augusta nodarbibu cikls cilvékiem ar invaliditati tiks organizéts péc taku orientéSanas
principa, pielagojoties mérka grupai, un nodarbibas norisinasies 15., 18., 22., 25. un 29.
augusta.

Nodarbibu mérkis ir veicinat mérka grupas prasmju un iemanu izveidi un attistibu orientéSanas
sporta, vienlaikus uzlabojot dalibnieku visparéjo fizisko sagatavotibu.

Lai pieteiktos nodarbibam, jasazinas ar sertificétu orientéSanas sporta treneri Edgaru Bérzinu
(velams, sutot sms) pa talruni 29 357 397, noradot vardu, uzvardu un nodarbibu ciklu, uz kuru
piesakaties. Vietu skaits grupa ir ierobezots.

NepiecieSamais inventars orientéSanas nodarbibam tiks nodrosinats. Uz nodarbibam jatérpjas
érta un laikapstakliem piemérota sporta apgérba, vélams slégtos sporta apavos un Iidzi nemt
dzeramo tdeni.



Par turpmakiem orientéSanas ievadapmacibu nodarbibu cikliem var intereséties pie treneriem,

ka ar1 sekot I1dzi informacijai Facebook lapa “Orienteédanas apmacibas Liepaja” vai pasvaldibas
majaslapas saité www.liepaja.lv/veseliba.

OrientéSanas ir sporta veids, kura dalibniekam, izmantojot karti un kompasu, jaatrod karté
atzimétus un apvidu izvietotus kontrolpunktus.

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 lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 21. jalija
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Vecaki ar zidainiem aicinati piedalities bezmaksas atbalsta grupu nodarbibas

Lai sniegtu zinaSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus gimeném
ar bérniem [1dz 6 méneSu vecumam, tiek organizéts bezmaksas atbalsta grupu nodarbibu cikls
vecakiem. Pirma atbalsta grupa norisinasies 2. augusta Baltijas rehabilitacijas centra telpas,
KriSjana Barona iela 14.

Atbalsta grupas nodarbibas vadis pieredzéjusT Liepajas Regionalas slimnicas Dzemdibu
nodalas vecmate Ineta Vitola un psihologe leva Pelite. Atbalsta grupu nodarbibu cikls sastaves
no piecam tikSanas reizém, kas norisinasies 2., 3., 8., 10. un 15. augusta no pl. 18.00 lidz 19.30.

Atbalsta grupa tiks apskatitas témas par zidaina aprupi, zidaina baroSanu, bérna attistibu, bérna
pozitivu disciplinéSanu, bérna drosibu, bérna emocionalo audzinasanu, viedieri¢u paradumu
lietoSanu gimené. Tiks runats par atbalstu vecakiem, pécdzemdibu depresiju, para attiectbam
péc bérna piedzim$anas, gimenes problémsituaciju risinasanu u.c.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, KriSjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas piecas atbalsta grupas
nodarbibas.

Vietu skaits nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama ieprieks€ja pieteikSanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363, sutot sms ar sekojoSu informaciju: vards, uzvards un, vai lidzi bus
partneris/atbalsta persona un mazulis.

Atbalsta grupas tiek finanséts 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 2022. gada 20. junija

R

Toposie vecaki aicinati pievienoties bezmaksas informativo nodarbibu ciklam

Lai sniegtu zinaSanas un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus toposajiem
vecakiem par gatavo$anos bérnina ienakSanai gimené, gatavoSanos dzemdibam, dzemdibu
norisi un pécdzemdibu periodu, tiek organizéts bezmaksas nodarbibu cikls topoSajiem
vecakiem. Pirma nodarbibu cikla nodarbiba norisinasies 5. julija, un to vadis pieredzé&just
Liepajas Regionalas slimnicas Dzemdibu nodalas vecmate Ineta Vitola.

Topos$o vecaku nodarbibu cikls sastavés no se$§dm nodarbibam, kas norisinasies:

e 5. jdlija pl. 18.00

e 12.jdlija pl. 18.00

e 16. jdlija pl. 10.00

e 19.jdlija pl. 18.00

e 26.jalija pl. 18.00

e 29.jdlija pl. 18.00

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14

(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas seSas nodarbibu cikla
ietvertas nodarbibas.

Sesu nodarbibu cikla tiks apskatitas temas par gatavoSanos dzemdibam, dzemdibu norisi,
paspalidzibu dzemdibas, partnera palidzibu dzemdibas, mazula zidisanu, pécdzemdibu laiku.



Vietu skaits nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama ieprieks€ja pierakstisanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363, sutot sms ar sekojoSu informaciju: vards, uzvards, gratnieCu nodarbibas un,
vai nodarbibas piedalisies partneris/cita atbalsta persona.

Informéjam, ka nakamais topoSo vecaku nodarbibu cikls norisinasies septembr.

Nodarbibas tiek finanséts 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 lidzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Vecaki ar bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati uz bezmaksas informativo nodarbibu
ciklu par bérnu audzinasanu

Lai sniegtu zinaSanas un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus vecakiem par bérnu
[Tdz 2 gadu vecumam audzina$anu, tiek organizéts Cetru nodarbibu cikls. Pirma cikla nodarbiba
norisinasies 6. julija.

Informativo nodarbibu cikla tiks apskatitas dazadas gimeném noderigas témas par bérnu
audzinasanu:

e 6. jdlija pulksten 18.00 Liepajas Regionalas slimnicas vecmates Inetas Vitolas vadiba
tiks apskatitas témas par bérna attistibu, jaundzimusa aprdpi, vannoSanu, vides
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iekartoSanu, bérna miegu un citam praktiskam lietam, ar ko saskaras vecaki, audzinot
mazuli,

e 14.julija pulksten 18.00 uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks apskatita tema
par bérna uzturu un édinasanu.

e 21.jdlija pulksten 18.00 psihologes Ivetas Gébeles vadiba notiks nodarbiba par veseligu
emocionalo vidi gimené, bérna emocionalo attistibu u.c. ttmam.

e 22.julija pl. 18.00 fizioterapeite leva Vasiljeva dalisies ar zinaSanam par to, ka pareizi
turét, nésat, gerbt, parvietot un mazgat mazuli, kadas rotallietas izvéléties mazula
fiziskas veselibas veicinasanai u.tml. témam.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, KriSjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas informativo nodarbibu
cikla ietvertas nodarbibas. Vienas nodarbibas ilgums ir divas stundas.

Vietu skaits nodarbibas ir ierobezZots, tapéc nepiecieSama iepriekd€ja pierakstiSanas, sazinoties
ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26
591 363, sitot sms ar sekojosu informaciju: vards, uzvards un personu skaits no gimenes, kas
apmeklés nodarbibas.

Nodarbibas tiek finanséts 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 l1dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2022. gada 9. janija

ledzivotaji aicinati piedalities bezmaksas orientéSanas ievadapmacibu nodarbibas
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Nemot véra orientéSanas sporta pieaugoso popularitati un Liepajas pilsétvidé pieejamos Cetrus
orientéSanas poligonus, iedzivotajiem tiek dota iespé&ja bez maksas apgiit orientéSanas sporta
pamatprincipus ievadapmacibu nodarbibas. Pirma cikla nodarbibas gimeném ar bérniem
saksies 15. junija. Nodarbibas vadis orientéSanas instruktoru tandéms — Edgars Bérzin$ un
Guntars Kikucs.

Nodarbibu cikli tiks organizéti dazadam mérka grupam — gimeném ar bérniem, bérniem dazados
vecumos, iedzivotajiem vecuma virs 54 gadiem, cilvékiem ar invaliditati.

Nodarbibu mérkis ir veicinat mérka grupas prasmju un iemanu izveidi un attistibu orientésanas
sporta, vienlaikus uzlabojot dalibnieku visparéjo fizisko sagatavotibu.

Viens apmacibu nodarbibu cikls sastavés no piecam nodarbibam — katra cikla pirma nodarbiba
paredzéta iekstelpas orientéSanas sporta teorijas apgtsanai, nakamas Cetras nodarbibas
norisinasies pilsétvidé, lai apgutu orientéSanas sporta praktisko dalu briva daba. Interesentiem,
lai pilnvertigi apgutu orientéSanas pamatprincipus, jaapmeklé visas piecas nodarbibu cikla
ietvertas nodarbibas. Vienas nodarbibas ilgums — 1,5 stunda.

Pirmais nodarbibu cikls paredzéts gimeném ar bérniem un nodarbibas norisinasies 15. janija,
22. junija, 29. junija, 4. jalija un 7. jalija pulksten 18.00. Pirma teorétiska nodarbiba 15. janija
norisinasies LOC manézas 306. kabineta, 3. stava Brivibas iela 55. Turpmakas praktiskas
nodarbibas norisinasies Liepajas Jurmalas parka vai preciz€jot pie instruktora.

Otrais nodarbibu cikls bis paredzéts bérniem vecuma no 10 [1dz 13 gadiem un nodarbibas
norisinasies 11. jalija, 14. jalija, 18. jalija, 21. jalija un 25. jalija. Pirma nodarbiba norisinasies
LOC manézas 306. kabineta, 3. stava Brivibas iela 55. Turpmakas praktiskas nodarbibas
norisinasies Liepajas Jurmalas parka vai precizéjot pie instruktora.

Par turpmakiem orientéSanas ievadapmacibu nodarbibu cikliem tiks izzinots atseviski vai var
intereséties individuali pie instruktoriem.

Lai pieteiktos nodarbibam, jasazinas ar instruktoru Edgaru Bérzinu (vélams, sitot sms) pa
talruni 29357397, noradot vardu, uzvardu un nodarbibu ciklu, uz kuru piesakaties. Vietu skaits
grupa ir ierobezots.

NepiecieSamais inventars orientéSanas nodarbibam tiks nodrosinats. Uz nodarbibam jatérpjas
érta un laikapstakliem piemérota apgérba, lidzi nemot dzeramo Gdeni.

OrientéSanas ir sporta veids, kura sportistam (visbiezak skrienot), izmantojot kompasu, ir
iespéjami Tsaka laika jaatrod karté atzimétus un apvidu izvietotus kontrolpunktus.

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 lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.



mailto:veseliba@liepaja.lv

Lfep&]b "Vesais
Aktivs
Laimigs

| nacronaLats » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 b

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2022. gada 23. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam Liepajas pludmalée

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskajam aktivitatem briva
daba, arT Sovasar pasvaldiba organizés bezmaksas vingro§anas nodarbibas Liepajas pludmalé.
Pirma nodarbiba notiks 2. junija pludmalé, Liedaga ielas gala. Nodarbibas vadis trenere Dace
Dievina un jogas instruktore Eva Millere.

Nodarbibas pludmalé notiks tris reizes nedéla pludmalé Liedaga ielas gala lidz pat augusta
beigam:

e pirmdienas pl. 18.00 (instruktore Eva),
e ofrdienas pl. 6.30 (trenere Dace),
e ceturtdienas pl. 18.00. (instruktore Eva).

Vingro$anas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustinaSanu un energijas atjauno$anu
organisma, elposanas tehnikas vingrindjumu apguvi un dzilads muskulatdras stiprinaSanu.
Nodarbibas tiks pielietoti pilates un jogas vingrinajumi. Nodarbibas piemérotas dazadiem
vecumiem un sagatavotibas [imeniem. Rita nodarbibas bls dinamiskakas, savukart vakara
nodarbibas relakséjosas.

Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda. Sava daliba nodarbiba ir ieprieks japiesaka,
zvanot vai rakstot sms uz talruni 28 810 296 trenerei Evai Millerei.

Uz nodarbibu I1dzi janem savs paklajin$ vai dvielis, ka art jatérpjas érta apgérba vingrosanai, kas
ir atbilstoss laika apstakliem.



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 lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 17. maija

ledzivotaji aicinati apgit najoSanas pamatus bezmaksas nodarbibas

Lai iepazistinatu liepajniekus ar ndjoSanu ka vienu no fizisko aktivitasu un briva laika
pavadisanas veidu, un iemacitu pareizu ndjoSanas tehniku, Liepajas pilsétas pasvaldiba
sadarbiba ar biedribu “NUjo ar véju” aicina apgut ndjoSanas pamatus sertificéta nijoSanas
instruktora Imanta LoCmela vadiba.

Nodarbibam aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegttu jaunas vai nostiprinatu esosas
zinadSanas par pareizu ndjosanas tehniku. Instruktors palidzés identificét un korigét klidas
ndjoSanas tehnika un paradit progresa iespé€jas turpmaka ndjoSana. Nodarbibas veidotas t3, lai
péc ievadnodarbibu apgtsanas butu iesp&jams najot pareizi arT individuali vai pievienoties
regularo nadjotaju grupam.

Viens nodarbibu cikls sastavés no tris praktiskajam nodarbibam, kur katrai nodarbibai bas savi
uzdevumi, lai péc visu tris nodarbibu apmekléSanas dalibnieks pats varétu nujot patstavigi un
pareizi. Lai apgUtu nodarbibu cikla paredzéto, ir jaapmeklé visas tris viena nodarbibu cikla
planotas nodarbibas. Viena persona var pieteikties vienam nodarbibu ciklam.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Vasaras perioda norisinasies pieci nodarbibu cikli:

1. nodarbibu cikls: 2., 7., 9. j0nija,

2. nodarbibu cikls: 28., 30. janija un 5.jdlija,
3. nodarbibu cikls: 7., 12., 14. jdlija,

4. nodarbibu cikls: 2., 4., 9. augusta,

5. nodarbibu cikls: 11., 16., 18. augusta.

Nodarbibas saksies pulksten 17.30 un norisinasies Liepajas Jirmalas parka un pludmalé.
Tik8anas vieta: Jurmalas ielas gala, netalu no skeitparka. Vienas nodarbibas ilgums ir viena
stunda. Visi interesenti tiks nodroSinati ar nagjam.

Vietu skaits nodarbiba ir ierobezots, tapéc nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, rakstot 1szinu
uz numuru 26 462 030 (Benita), noradot savu vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu
(nodarbibu cikla numurs).

NUjoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nGjoSanas metodika,
soloSanas tehnika un TpaSas nljas vienmérigai kermena noslogoSanai.

Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties, tikai ieprieks piesakoties un sanemot apstiprinajumu.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, rakstot uz veseliba@liepaja.lv

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 2022. gada 12. maija
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Bérni vecuma no 8 lidz 12 gadiem aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitasu
nodarbibas briva daba

Lai uzlabotu bérnu fizisko un emocionalo veselibu, ka art dazadotu briva laika pavadisanas
iespéjas, aicinam vecakus pieteikt savus bérnus vecuma no 8 lidz 12 gadiem bezmaksas
fizisko aktivitasu nodarbibam briva daba. Nodarbibas saksies junija.

Pirma nodarbiba notiks pirmdien, 6. junija pulksten 12.00 Liepajas Liedaga vidusskolas sporta
laukuma. Nodarbibas vadis treneru tandéms — Kristina Petermane un Dace Dievina.

Nodarbibas notiks lidz augusta beigdm divas reizes nedéla— pirmdienas un ceturtdienas no pl.
12.00 Iidz 13.00.

Nodarbibas planotas organizét jaukta intensitate, veicinot bérnu interesi par treniniem briva daba,
ka arT uzlabojot bérnu fiziskas spéjas — koordinaciju, spéku, veiklibu, atrumu, izturtbu un lokantbu.
Tiks piedavati dazadi nodarbibu veidi — visparattisto8a vingrosana, funkcionalie apla trenini,
nodarbibas spélu forma, lai nodarbibas bitu dazadas un bérniem interesantas.

Lai nodroSinatu nodarbibu kvalitati, dalibnieku skaits nodarbiba ir ierobezots, tapec nepiecieSama
iepriekS$éja pieteik§anas, sazinoties ar treneri Kristinu Petermani, sttot SMS uz talruni 29849407,
norddot bérna vardu, uzvardu un vecumu. Uz nodarbibu var nakt tikai tad, ja sanemts
apstiprinajums no trenera.

Uz nodarbibu jaierodas vingro$anai un laika apstakliem piemérota apgérba, saulaina laika ar
cepuri un lidzi janem dzeramais udens.

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

Papildu informéacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 25. aprilt
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Vecaki ar bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati uz
bezmaksas informativo nodarbibu ciklu

Lai sniegtu zinadanas un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus vecakiem par bérnu
ITdz 2 gadu vecumam audzina$anu, tiek organizéts Cetru nodarbibu cikls. Pirma cikla nodarbiba
norisinasies 11. maija.

Informativo nodarbibu cikla tiks apskatitas dazadas gimeném noderigas témas par bérnu
audzinasanu:

e 11. maija pl. 18.00 Liepajas Regionalas slimnicas vecmates Inetas Vitolas vadiba tiks
apskatitas témas par bérna attistibu, jaundzimusa apripi, vannoSanu, vides iekartosanu,
bérna miegu un citam praktiskam lietam, ar ko saskaras vecaki, audzinot mazuli,

e 12. maija pl. 18.00 uztura specialistes Annijas Albertinas vadiba tiks apskatita téma par
bérna uzturu un édinasanu,

e 19. maija pl. 18.00 psihologes Ivetas Gébeles vadiba notiks nodarbiba par veseligu
emocionalo vidi gimené, bérna emocionalo attistibu u.c. témam,

e 27. maija pl. 18.00 fizioterapeite leva Vasiljeva dalisies ar zindSanam par to, ka pareizi
turét, nésat, gérbt, parvietot un mazgat mazuli, kadas rotallietas izvéléties mazula
fiziskas veselibas veicinasanai u.tml. témam.

Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, KriSjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas informativo nodarbibu
cikla ietvertas nodarbibas. Vienas nodarbibas ilgums ir divas stundas.

Vietu skaits nodarbibas ir ierobezZots, tapéc nepiecieSama iepriekd€ja pierakstiSanas, sazinoties
ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26
591 363, sitot sms ar sekojosu informaciju: vards, uzvards un personu skaits no gimenes, kas
apmeklés nodarbibas.



Nodarbibas klatiené tiek organizétas zalaja rezZima, uzradot derigu sadarbspé&jigu Covid-19
vakcinacijas vai parslimosanas sertifikatu.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas
[[dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 20. aprilt

Toposie vecaki aicinati pievienoties bezmaksas informativo nodarbibu ciklam

Lai sniegtu zinaSanas un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus topoSajiem vecakiem
par gatavo$anos bérnina ienak$anai gimené, gatavoSanos dzemdibam, dzemdibu norisi un
pécdzemdibu periodu, tiek organizéts bezmaksas nodarbibu cikls topoSajiem vecakiem. Pirma
cikla nodarbiba norisinasies 2. maija, un nodarbibu ciklu vadis pieredzéjusT Liepajas Regionalas
slimnicas Dzemdibu nodalas vecmate Ineta Vitola.

Toposo vecaku nodarbibu cikls sastavés no se$am nodarbibam, kas norisinasies:

e 2. maija pl. 18.00,
e 7. maija pl. 10.00,
e 10. maija pl. 18.00,
e 17. maija pl. 18.00,
e 24 maija pl. 18.00,
e 31. maija pl. 18.00.
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Nodarbibas norisinasies klatiené Baltijas rehabilitacijas centra telpas, KriSjana Barona iela 14
(ieeja no sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas seSas nodarbibu cikla
ietvertas nodarbibas.

SeSu nodarbibu cikla tiks apskatitas témas par gatavodanos dzemdibam, dzemdibu norisi,
padpalidzibu dzemdibas, partnera palidzibu dzemdibas, mazula zidiSanu, pécdzemdibu laiku.
Intereses gadijuma iesp&jams sanemt plasaku aprakstu par katra nodarbiba apskatitajam témam,
rakstot uz e-pasta adresi veseliba@liepaja.lv.

Lai nodroSinatu pakalpojuma kvalitati, vietu skaits nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéec
nepiecieSama iepriek$éja pierakstiSanas, sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta
fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, sttot sms ar $adu informaciju: vards,
uzvards, grutnie€u nodarbibas un, vai nodarbibas piedalisies partneris/cita atbalsta persona.

Nodarbibas klatiené tiek organizétas zalaja rezZima, uzradot derigu sadarbspéjigu Covid-19
vakcinacijas vai parslimosanas sertifikatu.

Informéjam, ka 2022. gada norisinasies vél divi topoSo vecaku nodarbibu cikli — jdlija un
septembrr.

Nodarbibas tiek finanséts 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
[[dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.

DT A EIROPAS SAVIENIBA
Liepdia “ves: NACIONALAIS A»
paj VeRs ATTISTIBAS Eiropas Socialais
tivs PLANS 2020 fonds
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2022. gada 29. marta
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Cilveki ar invaliditati aicinati pievienoties bezmaksas vingro§anas nodarbibam

Lai nodrosinatu regularu fizisko aktivitati un fizisko aktivitasu dazadibu cilvekiem ar
invaliditati, ar 6. aprili iedzivotaji aicinati pievienoties bezmaksas vingrosanas
nodarbibam, kas norisinasies Liepajas Neredzigo biedriba, Ganibu iela 197/205.
Nodarbibas vadis trenere Kristine KleinSmite.

Nodarbibas norisinasies tris reizes nedéla — pirmdienas, treSdienas un piektdienas pl. 13.30
Liepajas Neredzigo biedribas telpas Ganibu iela 197/205.

VingroSanas nodarbibas tiks vaditas, pamatojoties uz pilates vingrojumu sistému, kur pamata
tiek akcentéta dzilas muskulatiras stiprinaSana. Regulara nodarbibu apmekléSana veicina
stajas uzlabosanos, stiprina korsetes muskulus, atjauno neiromuskularo lidzsvaru, ka ar veicina
lokantbu un koordinaciju. Nodarbibas piemérotas dazadiem fiziskas sagatavotibas [Tmeniem.
Pilates vingrindjumi parsvara tiks izpilditi sédus uz krésliem un gulus stavoklt uz paklajiniem.

Nodarbibas cilvékiem ar invaliditati pec iespéjas tiek pielagotas katra funkcionalajam stavoklim.
Lai nodrosSinatu lielaku uzmanibu katram nodarbibu apmeklétajam, vietu skaits grupa ir
ierobezots, tapéc nepiecieSama ieprieks€ja pieteiksanas.

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar Liepajas Neredzigo biedribas projektu dalu pa talruni
26 056 026 (darba dienas I1dz plkst. 17.00) vai rakstot uz e-pastu info@redzigaismu.lv.
Nodarbibas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Neredzigo
biedribu.

Uz nodarbibam vélams ierasties Tsu bridi pirms to sakuma érta un nodarbibai piemérota sporta
apgeérba.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.
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Atgadinat, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

iera8anas uz nodarbibu tikai péc iepriekd&jas pieteiksanas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas vai karantinas
nosacijumi,

izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

B e _
LlepG]O Vesels xﬁgggﬁls
Aktivs PLANS 2020

Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informa&cija ievietota 2022. gada 24. marta

Vecaki aicinati piedalities bezmaksas atbalsta grupu nodarbibas

Lai sniegtu zinasanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus
gimeném ar bérniem lidz 6 ménesu vecumam, tiek organizéts pirmais bezmaksas atbalsta
grupu nodarbibu cikls vecakiem. Pirma atbalsta grupa norisinasies 6. aprili Baltijas
rehabilitacijas centra telpas, KriSjana Barona iela 14.

Atbalsta grupas nodarbibas vadis pieredzéjusT Liepajas Regionalas slimnicas Dzemdibu
nodalas vecmate Ineta Vitola un psihologe Diana Olukalne. Atbalsta grupu nodarbibu cikls
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sastaves no piecam tikSanas reizém, kas norisinasies 6., 11., 13., 25. un 27. aprili no pl. 18.00
ltdz 19.30.

Atbalsta grupa tiks apskatitas témas par zidaina aprupi, zidaina baro$anu, bérna attistibu, bérna
pozitivu disciplinéSanu, bérna droSibu, bérna emocionalo audzinasanu, viedieri¢u paradumu
lietoSanu gimené. Tiks runats par atbalstu vecakiem, pécdzemdibu depresiju, para attiecibam
péc bérna piedzim$anas, gimenes problémsituaciju risinasanu u.c.

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

Lai nodros$inatu pakalpojuma kvalitati un epidemiologiskas droSibas pasakumus, vietu skaits
nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekS€ja pierakstiSanas, sazinoties
ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26
591 363, sttot sms ar sekojosSu informaciju: vards, uzvards un, vai l1dzi bis partneris/atbalsta
persona un mazulis.

Nodarbibas klatiené tiek organizétas zalaja rezima, uzradot derigu sadarbspéjigu Covid-19
vakcinacijas, balstvakcinacijas vai parslimo$anas sertifikatu.

Nakamie atbalsta grupu nodarbibu cikli vecakiem ar bérniem [ldz 6 ménesSu vecumam
norisinasies jlnija un augusta. Projekta ietvaros $adas vecaku atbalsta grupas tiks organizétas
arT gimeném ar bérniem vecuma no 6 [1dz 12 ménesSiem un no 1 [idz 2 gadiem.

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

Atgadinam, ka, apmekl€jot atbalsta grupas nodarbibas, obligati jaievero zemak esoSie
noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklé&tajiem,

ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriekSéjas pieteikSanas,

jaizvairas no driizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pa$izolacijas vai karantinas
nosacijumi,

izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

¢ nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 2. marta

Vecaki aicinati pieteikt bérnus bezmaksas dienas nometném pavasara brivlaika

Lai veicinatu saturigu un jégpilnu pavasara brivlaika pavadiSanu, no 14. lidz 18. martam
tiek organizetas divas veselibas nometnes bérniem ar nosaukumu “Kustigs — laimigs
2022”. Dienas nometnes tiek organizétas bérniem divas vecuma grupas — 7 lidz 9 gadus
veciem bérniem un 10 Iidz 12 gadus veciem bérniem.

Veselibas nometnes mérkis ir pilnveidot dalibnieku zindSanas par veseligu dzivesveidu un dot
iesp€ju béerniem aktivi darboties kopa, lai veicinatu savu fizisko un emocionalo labsajatu.
Nometnes laika bérni labak izpratis, kdpéc veseligu dzivesveidu ir nepiecieSams piekopt ikdiena.

Nometne norisinasies piecu dienu garuma no pulksten 9.00 [idz 16.00. BEérniem nometnes laika
tiks nodroSinata plasa aktivitaSu programma:

rita izkustédanas,

daudzpusigas nodarbibas sevis izzinaSanai, veseliga dzivesveida iepazisanai,
interesantas tikSanas ar sporta jomas parstavjiem,

sapnu/mérku kolazas izstrade,

orientéSanas spéle komandas,

pargajiens un pikniks,

netradicionalas sporta spéles/aktivitates,

veseligas édienreizes.

Veselibas nometnes organizé Liepajas valstspilsétas pasSvaldiba sadarbiba ar profesionalas
talakizglitibas iestadi SIA “PURE Academy” un aktivitates bérniem organizés pieredzé&jusi
nometnu vaditaji sadarbiba ar specialistiem.

Veselibas nometnés bis iespé€ja piedalities 20 bérniem katra vecuma grupa (20 bérniem no 7 Iidz
9 gadiem un 20 bérniem no 10 ldz 12 gadiem).

Veselibas nometne bérniem “Kustigs — laimigs 2022” 7 Iidz 9 gadus veciem bérniem notiks SIA
‘PURE Academy” telpas (Tirgonu iela 25, Liepaja), bet 10 l[dz 12 gadus veciem bérniem —
Draudziga aicinajuma Liepajas pilsétas 5. vidusskolas telpas (Rigas iela 50, Liepaja).

Ta ka dalibnieku skaits nometnés ir ierobezots, vecaki bérnus nometnei var pieteikt, elektroniski,
aizpildot pieteikumu anketu Iidz 7. martam: https://ej.uz/kustigs laimigs. Jautajumu gadijuma
interesenti var zvanit pa talruni 26 354 505 vai rakstit uz info@pureacademy.lv.

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


https://ej.uz/kustigs_laimigs
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Informacija ievietota 2022. gada 23. februari

Vecaki aicinati pieteikt bérnus vecuma no septiniem lidz 12 gadiem bezmaksas
vingroSanas nodarbibam

Lai veicinatu bérnu fizisko un emocionalo veselibu, ka art regularu kustéSanos, vecaki aicinati
pieteikt savus bérnus vecuma no septiniem lidz 12 gadiem bezmaksas visparattistoSam
veselibas vingroSanas nodarbibam, kas no 1. marta norisinasies nodarbibu zalé Jurmalas iela
22. Nodarbibas bérniem vadis trenere Sintija Dance.

Nodarbibas norisinasies divas reizes nedéla otrdienas un ceturtdienas pl. 16.00. Nodarbibas
ilgums ir 60 mindtes. Uz nodarbibu [1dzi janem savs vingroSanas paklajin$ un dzeramais tdens.

Nodarbibu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo muskulattru,
uzlabot staju, veicinat lTdzsvaru un koordinaciju. Lai nodroSinatu vingroSanas efektivitati un
noturigaku rezultatu, viens bérns nodarbibas var piedalities Cetrus ménesus.

Lai nodroSinatu precizitati darba ar bérniem, vietu skaits nodarbibas ir ierobeZots, tapec
nepiecieSama iepriek$€ja pieteik§anas, sazinoties ar treneri Sintiju Danci pa talruni 20 034 240,
sttot SMS ar bérna vardu, uzvardu, vecumu un vecaka vardu, uzvardu un telefona numuru
turpmakai sazinai. Uz nodarbibu var ierasties, ja sanemts apstiprindjums no treneres.

Atgadinam, ka uz nodarbibu nevar nakt, ja bérnam paradijusas elpcelu infekcijas pazimes un ja
uz bérnu attiecas pasizolacijas vai karantinas nosacijumi.



Nodarbibas tiek finanséts 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 lidzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2022. gada 14. februari
Toposie vecaki aicinati pievienoties bezmaksas nodarbibu ciklam

Lai sniegtu zinaSanas un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus topoSajiem
vecakiem par gatavoSanos bérnina ienaksanai gimené, gatavosanos dzemdibam, dzemdibu
norisi un pécdzemdibu periodu, tiek organizéts pirmais bezmaksas nodarbibu cikls topoSajiem
vecakiem.

Pirma nodarbiba norisinasies 2. marta un nodarbibu ciklu vadis pieredzéjusT Liepajas
Regionalas slimnicas Dzemdibu nodalas vecmate Ineta Vitola.

TopoSo vecaku nodarbibu cikls sastavés no seSam nodarbibam, kas norisinasies:

e 2 martapl. 17.30
e 8. marta pl. 17.30

e 12. marta pl. 10.00
e 15. marta pl. 18.00
e 22 martapl 17.30
e 29.martapl. 17.30

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

Sesu nodarbibu cikla tiks apskatitas témas par gatavoSanos dzemdibam, dzemdibu norisi,
paspalidzibu dzemdibas, partnera palidzibu dzemdibas, mazula zidiSanu, pécdzemdibu laiku.
Intereses gadijuma iesp&jams sanemt plasaku aprakstu par katra nodarbiba apskatitajam
temam, rakstot uz e-pasta adresi veseliba@liepaja.lv.

Lai nodroSinatu pakalpojuma kvalitati un epidemiologiskas dro$ibas pasakumus, vietu skaits
nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekS€ja pierakstiSanas, sazinoties
ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26
591 363, sutot sms ar sekojoSu informaciju: vards, uzvards, gratnieCu nodarbibas.


mailto:veseliba@liepaja.lv
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Nodarbibas klatiené tiek organizétas zalaja rezZima, uzradot derigu sadarbspé&jigu Covid-19
vakcinacijas, balstvakcinacijas vai parslimosanas sertifikatu.

Informéjam, ka 2022. gada norisinasies vél tris toposo vecaku nodarbibu cikli.

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

Atgadinam, ka, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievero zemak esoSie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$éjas pieteikSanas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai karantinas
nosacijumi,

izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

e nodarbibu vaditgjs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2022. gada 28. janvari

Tiek atsaktas bezmaksas vingrosanas nodarbibas briva daba


mailto:veseliba@liepaja.lv

iedzivotajiem no 54 gadiem

Lai veicinatu kustibu prieku un iespé&ju vingrot briva daba, iedzivotaji no 54 gadu vecuma aicinati
pievienoties bezmaksas vingro$anas nodarbibam kopa ar veselibas sporta specialistém - Daci
Dievinu un Kristinu Petermani. Pirmas nodarbibas notiks 31. janvari.

VingroSanas nodarbibas tiek organizétas divas vecuma grupas un nodarbibas notiks divas
reizes nedé|a Dunikas iela pie Kristapa Porzinga basketbola laukuma:

e vingroSana personam no 54 lidz 63 gadiem notiks pirmdienas un treSdienas pl. 8.15,
e vingroSana personam no 64 gadiem notiek pirmdienas un treSdienas pl. 9.15.

Nodarbibas vadis divas treneres uz mainam — pirmdienas trenere Dace, treSdienas trenere
Kristina. Zinams, ka nodarbibas notiks [1dz 2023. gada decembra beigam.

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar treneri Daci Dievinu pa talruni 27 833 180 (vélams
Tszinas veida). Saistiba ar valsti noteiktajiem epidemiologiskas droSibas pasakumiem,
dalibnieku skaits viena vingroSanas grupa ir ierobezZots — 20 personas un treneris, tapec daliba
grupa tiks nodroSinata rindas kartiba.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinasanu, uzlabojot fizisko un garigo labsajatu.
Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulataru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras pareizai
izkustinasanai un tas veselibas uzturésanai. Vienas nodarbibas ilgums ir viena stunda.

Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties tikai, iepriek$ piesakoties un sanemot apstiprinajumu
no trenera.

Atgadinam, ka, apmekl&jot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esoSie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek3€jas pieteikSanas,
jaizvairas no driizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas paSizolacijas, izolacijas vai karantinas
nosacijumi,
e izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
e nodarbibu vaditgjs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

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 pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informa&cija ievietota 2022. gada 18. janvari

ledzivotaji aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas mikrorajonos

Lai veicinatu kustibu prieku un iespé&ju vingrot briva daba, ka art motivétu iedzivotajus bat
regulari fiziski aktiviem, iedzivotaji aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitasu nodarbibas
dazados pilsétas mikrorajonos — Dienvidrietumu, Jaunliepajas, Ziemelu priekSpilsétas
mikrorajona un Karosta.

Dienvidrietumu mikrorajona nodarbibas norisinasies pirmdienas un treSdienas pl. 18.00 briva
daba - laukuma pie ara trenazieriem Vainodes ielas gal3, izeja uz juru. Pirmdienu nodarbibas
vadis trenere Dace Dievina, savukart treSdienas apmeklétajus sagaidis trenere Kristina
Petermane. Lai pieteiktos nodarbibam Dienvidrietumu mikrorajona, jasuta SMS trenerei Kristinai
uz talruni 29 849 407.

Jaunliepajas mikrorajona nodarbibas norisinasies treSdienas pl. 20.00 un sestdienas pl. 9.00
Raina parka, pie bérnu rotalu laukuma. Nodarbibas vada trenere Sintija Dance. Lai pieteiktos
nodarbibam, jasazinas ar treneri pa talruni 20 034 240.

Ziemelu priekSpilsétas mikrorajona nodarbibas vadis treneru apvieniba — Ance Zarina, Reinis
Rozitis un fizioterapeite Solveiga Rozentale. Trenini notiks pirmdienas un ceturtdienas pl. 18.00.
Lidz 20. janvarim nodarbibas norisinasies tieSsaisté, tacu no 24. janvara klatiené briva daba
Ventspils ielas parka. Pieteik§8anas nodarbibam, sutot sms uz talruni 29 742 832 (Solveiga).

Karostas mikrorajona nodarbibas kopa ar treneri Sintiju Danci norisinasies piektdienas pl.
18.30 Lacplésa darza, parka pie bérnu rotalu laukuma, un svétdienas pl. 9.00 Liepajas 3.
pamatskolas sporta laukuma Lazaretes iela 8. PieteikS8anas, sazinoties ar treneri pa talruni 20
034 240.

Ar februari planots, ka fizisko aktivitaSu nodarbibas tiks atsaktas art Zalas birzes mikrorajona, ka
art atkal tiks piedavatas zemas intensitates nodarbibas personadm no 54 Iidz 63 gadu vecumam
un grupai no 64 gadu vecuma.



Mikrorajonu fizisko aktivitaSu nodarbibas paredzétas zema l1dz vidéja intensitate, pielagojoties
laikapstakliem. Aicinam vingrotgribétajus sagatavot laikapstakliem piemérotu sporta apgérbu un
apavus. Nodarbibam aicinati pieteikties ari iesaceji vai cilveki péc ilgakas sportoSanas pauzes,
tikai pirms nodarbibas aicinam par to informét treneri.

Uz nodarbibu var ierasties tikai tad, ja ir veikta iepriek$éja pieteikS8anas un sanemts
apstiprinajums no trenera. Daltbnieku skaits grupa ir ierobezots — 20 daltbnieki un treneris.

Fizisko aktivitaSu nodarbibas, kas norisinas klatiené, tiek organizétas epidemiologiski drosa vidé
jeb zalaja rezima, t.i., apmeklét nodarbibas klatiené var, trenerim uzradot derigu sadarbspé&jigu
Covid-19 vakcinacijas, parslimoSanas vai balstvakcinacijas sertifikatu.

Atgadinam, ka, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

iera8anas uz nodarbibu tikai péc iepriek3&jas pieteikSanas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai karantinas
nosacijumi,

izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus
vai nespéj uzradtt derigu sadarbspéjigu Covid-19 sertifikatu.

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

Papildu informacija
Vides, veselibas un sabiedribas [tdzdalibas dala

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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