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Informacija ievietota 2023. gada 15. novembri
Liepaja’

"leklausies.Kusties.Radi."
Psihiskas veselibas
veicindsanas pasakums

Lielais Dzintars,
Civita Nova | 6. stavs
30. novembris — 3. decembris

ledzivotaji aicinati piedalities psihiskas veselibas veicinasanas pasakumos
“leklausies. Kusties. Radi.”

Lai motivétu iedzivotajus ripéties par savu psihisko labklajibu un pievérstu sabiedribas
uzmanibu ar psihisko veselibu saistitiem jautdjumiem, no 30. novembra l1dz 3. decembrim
koncertzalé “Lielais dzintars” notiks dazadi psihiskas veselibas nedélas pasdkumi nodarbibu
cikla “leklausies. Kusties. Radi.”

PriekSnoteikums labai veselibai ir ne tikai fiziska, bet art psihiska labklajiba, tadé| ikviens
interesents un Tpasi jaunds maminas un jauniesi tiek aicinati apmeklét bezmaksas psihiskas
veselibas veicinaSanas nodarbibu cikla “leklausies. Kusties. Radi.” norises.

Pasakumu cikla ietvaros bls iespé&ja piedalities psihologa nodarbibas, ka art apgut praktiskas
metodes savas psihiskas veselibas veicinadanai deju, kustibu un makslas terapijas nodarbibas.

Nodarbibas notiks Cetras dienas un iedzivotaji aicinati pieteikties uz sev interesgéjosajam
norisém:

e 30. novembris
o 13.30-15.30 psihologa nodarbiba jaunajam maminam par psihiskas veselibas
nozimi ikdiena. Nodarbiba tiks veltita depresijas, stresa un izdegSanas sindroma
profilaksei.



o 15.30-18.00 psihologa nodarbiba jaunieSiem no 18 lidz 25 gadu vecumam par
psihiskas veselibas nozimi ikdiena. Nodarbiba pieredzéjusa psihologa vadiba, lai
uzzinatu, kas liecina par veseligu psihi un ko darit, lai uzturétu emocionalo
veselibu.

e 1. decembris

o 16.00-18.00 vingro8anas nodarbiba visparéjas fiziskas formas un psihiskas
veselibas veicinadanai.

o 18.30-21.00 interaktiva psihologa nodarbiba, ieklaujot praktiskus padomus
depresijas un izdegSanas sindroma profilaksei un stresa mazinasanai.

e 2. decembris
o 11.00-13.30 apzinatibas meistarklase psihologa vadiba.
o 14.00-16.00 deju un kustibu terapijas nodarbiba.
e 3. decembris
o 11.00-13.30 makslas terapijas nodarbiba.
o 14.00-16.00 jogas nodarbiba.

Psihiskas veselibas nedélas pasakumi notiks koncertzales “Lielais dzintars” 6. stava zalé “Civita
Nova” (ieeja no J. DubelSteina ielas dienesta ieejas puses).

lepriek$éja pieteikSanas uz nodarbibam, zvanot pa talruni: 26 887 733 vai rakstot uz e-pastu:
veselskustigslv@gmail.com. Vietu skaits nodarbibas ir ierobezZots.

Pasakumu cikla “leklausies. Kusties. Radi.” nodarbibas vadis psihologe Baiba Pavlovska, deju
un kustibu terapeite Liene Kince, makslas terapeite Ingrida Krasovska, sporta treneris Rihards
Fridenbergs un jogas specialiste Evija Branta.

Nodarbibu laika ir planoti partraukumi ar kafijas pauzém, ka art dalibniekiem tiks nodroSinata
pargérbSanas vieta, lai sagatavotos fizisko aktivitasu un deju nodarbibam.

Pasakumu organizé Liepajas Centrala administracija sadarbiba ar biedribu “Bu(o)rn”. Pasakuma
var tikt veikta filméSana un fotograféSana ar mérki nodro$inat projekta publicitati. Pasakums tiek
finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.”
ietvaros.

Papildu informacija
Liepajas Centralas administracijas

Vides, veselibas un sabiedribas l[tdzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 7. novembri

Liepaja’

Pievienojies
nodarbibam mates,
bérna un gimenes
veselibas veicinasanai!

Vecakiem ar bérniem lidz divu gadu vecumam tiek organizétas papildu nodarbibas

Saistiba ar jauno vecaku pieprasijumu novembrT Liepaja tiek organizétas papildu atbalsta
grupas nodarbibas gimeném ar bérniem I1dz divu gadu vecumam. To mérkis ir sniegt jaunas
zinasanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus padomus gimeném ar bérniem.

Atbalsta grupu nodarbibas jaunajam gimeném vadis pieredzéjusi psihologe leva Pelite.
Nodarbibu cikls sastavés no ¢etram tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies darba
dienu vakaros, laika no plkst. 18.00 I1dz 19.30. Atbalsta grupas pirma tikSanas reize ir pirmdien,
13. novembr.

Nodarbibas tiks aplikotas sekojosas temas:

bérna attistiba, pozitiva disciplinéSana un bérna drosiba, aizsardziba;

bérna emocionala audzina$ana un viediericu lietoSanas paradumi gimeng;
atbalsts vecakiem un informéacija par pécdzemdibu depresijas profilaksi;

para attiecibas péc bérna piedzim$anas un problémsituaciju risinaSana gimené.

Nodarbibas norisinasies Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14 (ieeja no
sétas puses). Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek$€ja pieteik§anas, sazinoties ar
nodarbibu koordinatori Indru Grasi, sutot Tszinu uz talruni: 26 591 363 ar sekojoSu informaciju:
vards, uzvards un personu skaits no gimenes, kas 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 Centralas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas
l[dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 31. oktobri

Notiks virieSu veselibai veltits pasakums “lzvélies veselibu!”

Novembris jau tradicionali ir virieSu veselibas ménesis, kad visa pasaulé un ari Latvija uzmaniba
tiek pieverta tieSi virieSu veselibas témam. Lai iedroSinatu un motivétu virieSus savlaicigi
rapéties par savu veselibu, tostarp veikt profilaktiskas parbaudes, tiks rikots virieSa veselibai
veltits bezmaksas pasakums “Izvélies veselibu!”, kas norisinasies 4. novembrt T/C Kurzeme, no
plkst. 14.00 Ifdz 17.00.

VirieSa veselibas dienas pasakuma ietvaros notiks specialistu diskusija, kura veselibas jomas
specialisti diskutés kopa ar pladakai sabiedribai zinamam personibam. Diskusiju moderés
dzivesstila blogeris un viedok|u lideris Kaspars Bérzins. Diskusijas mérkis ir mazinat stigmas un
veicinat virieSu ripes par savu veselibu. Diskusija tiks runats par faktoriem, kas stiprina virieSa
veselibu kopuma un pasarga no onkologiskajam saslim$anam, tiks parrunati onkologisko
slimibu riska faktori, informacija par prostatas véza primaro profilaksi, ka arT skriningu.
Pasakuma ietvaros tiks aplikota arT veseliga uztura loma virieSa dziveé un veselibas
veicinasana, ka art diskutéts par virieSu emocionalo veselibu.

Diskusija piedalisies tadi veselibas jomas specialisti ka urologs Karlis Pétersons, psihoterapeits
Rolands Bortas&enoks un arsts — dietologs Andis Brémanis. Par veselibu ripéties mudinas tadi
sabiedriba zinami viriesi ka lzdzivosanas skolas vaditajs Oskars Spickopfs, TV raidijumu
vaditajs, muzikis, didzejs un Virutests.lv véstnesis Ansis Klintsons un fitnesa treneris Gints
Valdmanis.



Uz virieSu veselibas dienas pasakumu aicinats ikviens interesents, lai gitu vértigu informaciju
par onkologisko saslim$anu profilaksi un iedro$inajumu virieSiem savlaicigi ripéties par savu
veselibu un veikt profilaktiskas veselibas parbaudes.

Pasakumu organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakums
var tikt filméts un fotograféts ar mérki nodroSinat projekta publicitati. VirieSa veselibas dienas
aktivitates 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 padvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2023. gada 20. oktobri

ledzivotaji aicinati piedalities bezmaksas atbalsta grupu nodarbibas psihiskas veselibas
veicinasanai

ledzivotaji, kuri piedzivojusi tuvinieka zaudéjumu vai laulibas SkirSanu, aicinati pieteikties
bezmaksas atbalsta grupu nodarbibam psihiskas veselibas veicinasanai un psihisko saslim$anu
profilaksei.

Atbalsta grupu nodarbibam aicinati pieteikties pilsétas iedzivotaji, kuri piedzivojusi laulibas
skirSanu, lai sanemtu psihoemocionalu atbalstu, ka arT zindSanas un prasmes zaudéjuma un
séru pienemsanai, emociju parvaldibai un pasregulacijai, ka arT padomus apzinatai parmainu
planosanai un iek$€jo resursu apzinasanai. Atbalsta grupas pirma tik§anas reize ir 30. oktobris,
plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A. Atbalsta grupas nodarbibu cikls sastavés no seSam tikSanas
reizém, kas planotas pirmdienu vakaros. Pieteik§8anas pa talr. 29 326 560, sutot sms ar noradi
Atbalsta grupa SkirSanas, vards, uzvards.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Savukart, no 2. novembra ceturtdienu vakaros plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A bas pieejama
atbalsta grupa tiem iedzivotajiem, kuri séro par zaudétu tuvinieku. Pieteik8anas pa talr. 29 326
560, sutot sms ar noradi Atbalsta grupa séras, vards, uzvards. Abas atbalsta grupas vadis
pieredzéjusT psihologe Baiba Pavlovska.

Vietu skaits katra atbalsta nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama ieprieksé€ja
pieteikS8anas, sazinoties pa noradito talruna numuru.

Atbalsta grupas garigas (psihiskas) veselibas veicind8anai 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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Informacija ievietota 2023. gada 17. oktobri
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Aicina piedalities Sievietes veselibas diena

Oktobris Latvija un pasaulé tiek atziméts ka sievietes veselibas ménesis, tadél veselibas
veicina8anas projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros ikviens interesents tiek aicinats
apmeklét Sievietes veselibas dienu, kas norisinasies T/C “Kurzeme” 28. oktobrT no plkst. 14.00
ldz 17.00.
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Saja diena ikvienam interesentam bis iespéja klatiené klaustties specialistu diskusiju “Izvélies
veselibu!”, kas tiek planota ka arstu un veselibas ekspertu saruna par sievietes veselibas
profilaksi, veseligu dzivesveidu, pareizu uzturu, par valsts apmaksatajam skrininga
programmam onkologijas profilaksei, ka arT par mitiem, kas saistas ar onkologiju.

Diskusija piedalisies ginekologe Vija Veisa, gimenes arste Zanda Mudeciema, fithesa trenere
Madara Meiere, radiologe Evija Asere, onkologijas kirurge Krista Arcimovica, fizioterapeite un
onkologijas paciente leva Vasiljeva un uztura specialiste Lolita Krasilnikova. Diskusiju moderés
psihoterapeite Aina Poisa.

No plkst. 15.00 paraléeli diskusijai notiks meistarklases un diskusijas ar uztura specialisti Lolitu
Krasilnikovu un fitnesa treneri Madaru Meieri. Savukart onkologijas masas Solvitas Rubenes
vadiba pasakuma daltbniecém bus iespé€ja piedalities krlisSu pasparbaudes nodarbiba. Vietu
skaits meistarklasés un nodarbibas ir ierobezots, tadé| interesentiem lGgums pieteikt savu dalibu
zvanot pa talruni 27 817 234.

Visa pasakuma garuma bus iespéja sanemt vertigu informaciju Latvijas sievieSu volontieru
biedribas "Vita” un Onkologisko pacientu atbalsta biedribas "Dzivibas koks" stenda.

Pasakumu organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakums
tiks filmets un fotograféts ar mérki nodroSinat projekta publicitati.

Sievietes veselibas dienas aktivitates 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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Informacija ievietota 2023. gada 16. oktobrT
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Skolénu rudens brivlaika notiks bezmaksas veseliga dzivesveida dienas hometne

Lai veicinatu bérnu fizisko un mentalo veselibu un sniegtu jaunas zina8anas veseligu ikdienas
paradumu veido$ana, no 23. [idz 27. oktobrim Liepajas Valsts 1. gimnazijas un Liep3jas 8.
vidusskolas telpas norisinasies bezmaksas veselibas nometne bérniem divas vecuma grupas: 7
—10 gadi un 11-14 gadi.

Nometné paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par dazadiem veseliga dzivesveida
jautajumiem, planotas daudzveidigas fizisko aktivitaSu nodarbibas, veseligam uzturam veltitas
izzino8as un praktiskas gatavoSanas meistarklases, ka arf rado3as un interaktivas nodarbibas
par emociju atpaziSanu, veiksmigu komunikaciju un savstarpéjo attiecibu veidoSanu. Tapat
nometnes ietvaros bls nodarbiba par droSibu dazadas situacijas.

Veseliga dzivesveida dienas nometne norisinasies piecas secigas dienas, no 23. [idz 27.
oktobrim no plkst. 9.00 I1dz 16.00, paraléli divas vietas — Liepajas Valsts 1. gimnazijas un
Liepajas 8. vidusskolas telpas. Bérniem tiks nodrosinata bezmaksas €dinaSana tris reizes diena.

Vietu skaits katra nometné ir ierobezots. Pieteik§8anas, aizpildot elektronisku pieteikuma anketu.
Bérni nometné tiks uznemti rindas kartiba. Nometnes organizatori sazinasies ar bérna
parstavjiem, lai apstiprinatu daltbu nometné.

Pieteik§anas anketa nometnei Liepajas Valsts 1. gimnazija:

. vecuma grupa 7-10 gadi: https://forms.gle/gZBpTUJTRY1K6zWz7

. vecuma grupa 11-14 gadi: https://forms.gle/z5Xng9LCEwdiJSRT9

PieteikSanas anketa nometnei Liepajas 8. vidusskola:

. vecuma grupa 7-10 gadi: https://forms.gle/T1ev7WLJj15vCct57

. vecuma grupa 11-14 gadi: https://forms.gle/wM5avMJLugT5qr1p9
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https://forms.gle/T1ev7WLJj15vCct57
https://forms.gle/wM5avMJLuqT5qr1p9

Nometni organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”. Papildu
jautajumu gadijuma lidzam sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi Elizabeti Ozolu, rakstot
elizabete.ozola@onplate.lv vai zvanot 27 412 036.

Veselibas nometne tiek finanséta 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 10. oktobri

Bérniem ar invaliditati notiks bezmaksas veseliga dzivesveida nometne

Lai veicinatu bérnu ar invaliditati fizisko un garigo veselibu, nodrosinatu saturigas nodarbibas un
gimenu atbalsta tikla veidoSanu, no 24. lidz 27. oktobrim Liepajas Livupes pamatskola
norisinasies bezmaksas nometne bérniem ar invaliditati. Nometné paredzétas teorétiskas un
praktiskas nodarbibas par dazadiem veseliga dzivesveida jautajumiem pieredzejusu specialistu
vadiba.

Nometnes programma planotas fizisko aktivitaSu nodarbibas, informativas un praktiskas grupu
nodarbibas, ka art radoSas darbnicas un saliedéjoSas spéles. Nodarbibas veidotas veseliga
dzivesveida veicina$anai par veseligu uzturu, emocionalo veselibu, fiziskajam aktivitatem,
veseligiem ikdienas ieradumiem un psihiskas veselibas veicinasanu atbilstosi mérka grupas
funkcionalajam spé&jam un vajadzibam.

Nometne norisinasies Cetras secigas dienas, no 24. [idz 27. oktobrim, Liepajas Livupes
pamatskola (Klaipédas iela 94). Bérniem un vinu pavadoniem tiks nodroSinata bezmaksas



édinasana. Ja nepiecieSama naktsmitne, ligums sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi
individuali.

Vietu skaits nometné ir ierobezots, bérni nometné tiks uznemti rindas kartiba. PieteikSanas,
aizpildot elektronisku anketu: https://forms.gle/x6RnijZLYS5CYTGLNA. Nometnes organizatori
sazinasies ar bérna parstavjiem, lai apstiprinatu dalibu nometne.

Nometni organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”. Papildu
jautajumu gadijuma lidzam sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi levu Kasu, rakstot
ieva@onplate.lv vai zvanot 29 423 020.

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 2023. gada 4. oktobri

Liepdja’

Pievienojies
nodarbibam mates,
bérna un gimenes
veselibas veicinasanail!

Projokts "Liepaja Vesols. Aktivs Laimigs® Nr.9.2.4.2/16/1/088

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

OktobrT Liepaja tiek organizétas $ogad noslédzosas nodarbibas — atbalsta grupas gimeném ar
bérniem lidz divu gadu vecumam, kuru mérkis ir sniegt jaunas zinasanas, atbalstu un praktiskus,
pieredzé un zinatné balstitus padomus gimeném ar bérniem.

Atbalsta grupu nodarbibas jaunajam gimeném vadis pieredzéjusrt psihologe leva Pelite.
Nodarbibu cikls sastavés no ¢etram tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies darba
dienu vakaros, laika no plkst. 18.00 lidz 19.30. Nodarbibas tiks aplikotas sekojo$as témas:

e 9. oktobrT — bérna attistiba, pozitiva disciplinéSana un bérna drosiba, aizsardziba;
e 11. oktobrT — bérna emocionala audzina$ana un viediericu lietoSanas paradumi gimené;


https://forms.gle/x6RnijZLY5CYTGLNA

e 16. oktobrT — atbalsts vecakiem un informacija par peécdzemdibu depresijas profilaksi;
e 18. oktobrT — para attiecibas péc bérna piedzimSanas un problémsituaciju risinasana
gimeneé.

Nodarbibas norisinasies Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14 (ieeja no
sétas puses). Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek$€ja pieteik§8anas, sazinoties ar
nodarbibu koordinatori Indru Grasi, satot Tszinu uz talruni 26 591 363 ar sekojoSu informaciju:
vards, uzvards un personu skaits no gimenes, kas apmeklés nodarbibas.

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

Papildu informacija
Liepajas pisétas paSvaldibas administracija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 27. septembri

Seniori oktobrt aicinati piedalities bezmaksas veselibas dienas

OktobrT iedzivotajiem vecuma no 54 gadiem Liepaja tiek piedavata iesp€ja apmeklét bezmaksas
veselibas dienas. Nodarbibas tiks organizétas tris dienas, no 9. I1dz 11. oktobrim, tris dazadas
vietas pilséta, lai tas batu ertak sasniedzamas dazados mikrorajonos.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Veselibas dienu dalibniekiem tris dienu garuma notiks izzinoSas lekcijas, nodarbibas, un
praktiskas meistarklases par tadam temam ka veseligs uzturs, sirds slimibu profilakse, fiziskas
aktivitates un to ieklauSana ikdiena, ka art psihisko veselibu veicinoSas nodarbibas. Veselibas
dienu ietvaros senioriem bus iespéja veikt dazadus ekspress testus, pieméram, kermena
kompozicijas jeb bioimpedances mérijumus, glikozes un holesterina ekspress mérijjumus.
Pasakumu daltbniekiem tiks nodroSinata bezmaksas édinasana.

Veselibas dienas norisinasies no 9. li1dz 11. oktobrim no plkst. 9.00 lidz 15.30, tris vietas Liepaja:
e Pensionaru dienas centra, Klaipédas iela 96a (pieteikS§anas anketa)

o Liepajas JaunieSu maja, Kungu iela 24 (pieteikS§anas anketa)
e LOC Olimpiska centra Komforta loza, Brivibas iela 39 (pieteikSanas anketa)

Veselibas dienas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”. Lai
pieteiktos uz veselibas dienam, lGdzam aizpildit vélamo anketu vai sazinaties ar SIA “OnPlate”
parstavi Elizabeti Ozolu, rakstot vai zvanot uz talruna numuru 27 412 036.

Veselibas dienas senioriem tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.

Papildu informacija
Liepajas pisétas pasvaldibas administracija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 21. septembri

Liepdja’

Pievienojies atbalsta
grupu nodarbibam
garigds (psihiskas)
veselibas veicinasanai!

Skolénu vecaki aicinati piedalities atbalsta grupu nodarbibas


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdGN0AASVW_cN1fPZO7zXPrDI3acRZxP8eIfsxmPvJYg9FX-A/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSda-pRQInjdNXlyr2rECWkfHwUkqXAyiCUn6I3MzLwa0FsfmQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdhFjWHL5_OoOp83Oxal4OkprzS5C4lL0n9o5k6jx6mHxE6FQ/viewform
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ledzivotaji, kuri audzina skolas vecuma bérnus, aicinati pieteikties bezmaksas nodarbibam, kas
veltitas vecaku un bérnu psihoemocionalajai veselibai. Atbalsta grupas nodarbibas tiks gutas
zinaSanas un praktiski padomi, kas bis noderigi dazadu ikdienas situaciju risinasana skolas
gaitu laika.

Sakoties jaunam macibu gadam, atbalsta grupu nodarbibam aicinati pieteikties tie pilsétas
iedzivotaji, kuri gimené audzina vienu vai vairakus bérnus skolas vecuma. Nodarbibas vadis
pieredzéjusi psihologe Zane Lobanova. Atbalsta grupu nodarbibu cikls sastavés no se$am
tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies darba dienu vakaros. Katras nodarbibas
ilgums ir 90 mindtes.

Atbalsta grupa vecakiem ar bérniem skolas vecuma ietver seSas nodarbibas vecaku un bérnu
psihoemocionalajai veselibai, kuras tiks aplikota emociju pasregulacija, robezu nosprausana,
agresija gimené, personibas resursu apzinasanas un citi aktuali jautajumi. Atbalsta grupas pirma
tikSanas reize ir 27. septembrt plkst. 18.00 Kirmajas prospekta 11. PieteikSanas pa talr. 28 803
439, sitot Tszinu ar noradi: “Atbalsta grupa vecakiem ar bérniem skolas vecuma, vards,
uzvards”.

Vietu skaits atbalsta grupa ir ierobezots, tapéc iepriek3€ja pieteikSanas ir obligata, sazinoties pa
noradito talruna numuru.

Atbalsta grupa garigas (psihiskas) veselibas veicinasanai un psihisko saslim3anu profilaksei tiek
finanséta 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 21. septembri
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Pieaugusie ar invaliditati aicinati pieteikties bezmaksas veselibas dienam oktobri

Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros
pieaugusajiem ar invaliditati tiek piedavata iesp&ja apmeklét bezmaksas veselibas dienas, kas
norisinasies oktobra pirmaja nedéla “Dvéseles veldzes darza” Ziemupe.

Veselibas dienu dalibniekiem tris dienu garuma tiks piedavatas izzinoSas lekcijas, nodarbibas
un praktiskas meistarklases par tadam témam ka veseligs uzturs, sirds slimibu profilakse,
dzivesveida izmainas onkologisko slimibu gadijum3, fiziskas aktivitates un psihisko veselibu
veicinoSas nodarbibas. Veselibas dienas norisinasies lauku vidé, socialas rehabilitacijas un
izzinas centra “Dvéseles veldzes darzs”, Ziemupé.

Veselibas dienas norisinasies no 2. [idz 4. oktobrim un no 5. lidz 7. oktobrim. Dalibniekiem tiks
nodroSinata bezmaksas édinasana, izmitina8ana un transports no Liepajas centra uz veselibas
dienu norises vietu pirmaja dienad un atpakal pédéeja diena.

Dalibai veselibas dienas nepiecieSama iepriekSé&ja pieteikS8anas, aizpildot anketu:

e Veselibas dienas 2.—4. oktobri
e Veselibas dienas 5.—7. oktobri

Péc pieteikuma sanemsanas, organizatori sazinasies ar dalibniekiem, lai apstiprinatu dalibu.
Veselibas dienas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”.
Papildu jautdjumu gadijuma Iidzam sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi levu Kasu, rakstot uz e-
pastu: ieva@onplate.lv vai zvanot: 29 423 020.

Veselibas dienas pieaugusajiem ar invaliditati tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” ietvaros.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfIC3CNvP6yN6UK_4innw8pxUyEl5sfCSwBJU1tNYlbQ-ZKKQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdk7imnZgrAGi0m-mJRuZZzqz-2FaYDXkPsgHD7W5aTYH8Ffw/closedform
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Informacija ievietota 2023. gada 14. septembri
Liepgja’

Sirds veselibas diena

T/C Kurzeme
23. septembri

- kardiologa lekcija

- uzturs sirds veselibai

- veselibas ekspress testi
- balvu izloze

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

ledzivotaji aicinati apmeklét Sirds veselibas dienu

Lai paripétos par savas sirds veselibu un izglttotos par sirds veselibas témam, ikviens
interesents aicinats apmeklét Sirds veselibas dienu, kas notiks 23. septembrt no plkst. 11.00 lidz
14.00 tirdzniecibas centra “Kurzeme”.

Pasakuma laika apmeklétajiem bis iespéja noklaustties kardiologa Kristapa Sablinska lekciju
par aktualitatem sirds un asinsvadu slimibu profilaksg, piedalities meistarklasé — diskusija par
uzturu sirds veselibai, noteikt kermena kompoziciju (muskulu, tauku un Gdens daudzumu
kermenrt) uz specialiem bioimpedances svariem, veikt veselibas eksprestestus: izmeérit
asinsspiedienu, noteikt kopé&jo holesterina un glikozes limeni. Tapat apmeklétaji varés parbaudit
savas zinasanas un laimét balvas un pasakuma nosléguma piedalities veseliga uztura skivja
izlozé.

Sirds veselibas dienas programma:

11.00-14.00 Eksprestesti, aktivitate ar balvam
11.30-13.00 Kardiologa lekcija

11.15-12.00 Uztura meistarklase/ diskusija 1. grupa
12.15-13.00 Uztura meistarklase/ diskusija 2. grupa
13.15-14.00 Uztura meistarklase/ diskusija 3. grupa

Pasakumu organizé Liepajas valstspilsétas paSvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”. Pasakuma
laika var tikt veiktas fotograféSana ar mérki nodrosinat projekta publicitati.

Sirds veselibas diena notiek jau treSo gadu. 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 11. septembri

ledzivotaji aicinati piedalities pargajienos, kas veltiti gimenu stiprinasanai

ledzivotaji ar bérniem Saja nedéla aicinati uz diviem bezmaksas pargajieniem, kas bus velltiti
gimenes stiprinasanai un veselibas veicinasanai. Tajos bis apvienota gan aktiva kustiba, gan
dazadi uzdevumi, ko vadis makslas terapeite un psihologe.

Pargajieniem aicinatas pieteikties gimenes ar bérniem viena no divam grupam $ados vecuma
poOsSmos:

e Piektdien, 15. septembrt, plkst. 17.00 — gimenes ar bérniem idz 7 gadu vecumam. Starts
Zirgu sala pie Dabas majas, lai kopigi veiktu marsrutu [idz Raina parkam.

e Svétdien, 17. septembrT, plkst. 11.00 — gimenes ar bérniem 7—-11 gadu vecuma. Starts
pie Dienvidu fortiem, lai kopigi veiktu marsrutu pa Liepajas pludmali ITdz Kirmajas
prospektam.

PieteikSanas pargajienam, sutot Tszinu uz talruni: 27 833 180, noradot datumu, bérnu vecuma
grupu un gimenes loceklu skaitu, kas piedalisies pargajiena.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Pargajienus vadis pieredzes bagatas treneres Dace Dievina un Kristina Petermane. Katrs
pargajiens tiks iesakts ar dalibnieku registraciju, ievadinstruktaZzu un informaciju par drosibas
jautajumiem, ka art kopigu iesildisanos. Pargajiena laika dalibniekiem paredzéti dazadi
uzdevumi, ko vadis makslas terapeite un psihologe, lai veicinatu gimenes vienotibu un
sadarbibu. Pargajieni tiks noslégti ar atsildiSanas uzdevumiem un kopigu maltiti. Uz pasakumu
jaierodas érta, laikapstakliem un fiziskajam aktivitatém piemérota apgérba.

Gimenu stiprinaSanas pasakumi tiek finanséti 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 6. septembri

ledzivotaji aicinati pieteikties noslédzoSajam bezmaksas veseliga uztura nodarbibu
ciklam

Lai glitu teorétiskas un praktiskas zinaSanas par veseliga uztura pamatprincipiem, veselibas
veicinaSanas projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Liepajas iedzivotdji aicinati
pieteikties noslédzoSajam veseliga uztura nodarbibu ciklam.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Noslédzosais cikls “Ka neapjukt izvéloties partikas produktus veikala” bis aktuals ikvienam, kur$
vélas saprast, ka lielaja veikalu piedavajuma izvéeléties vertigakos un veseligakos produktus
ikdienas un svétku maltiSu pagatavosanai. Ka ierasts, veseliga uztura meistarklasés bis gan
lekcijas par aktualam uztura témam, gan praktiskas veseliga uztura gatavo$anas meistarklases,
akcentéjot mérki — gut jaunas zinaSanas un prasmes, lai mainitu savus uztura paradumus.

Nodarbibas vadis uztura specialiste Alise Kindzule-Dunavska, un iedzivotaji aicinati pieteikties
nodarbibam, kas planotas sestdien,16. septembrT, no plkst. 10.00 Iidz 17.00 LBJC
struktdrvienibas "Jauniedu maja" telpas Kungu iela 24. PieteikS8anas nodarbibu ciklam, aizpildot
anketu: https://ej.uz/NeapjuktVeikala

NoslédzoSaja veseliga uztura meistarklasé tiks sniegti vertigi padomi, ka orientéties plasaja
produktu klasta atbilstosi veselibas stavoklim, vecumam, dzimumam un energijas prasibam,
izvéloties produktus atbilstosi veselibas vajadzibam un mérkiem. Uztura specialiste sniegs
padomus gan édienreizu plano$ana, gan produktu uzglabasana, saldéSana un maltisu
gatavoSana majas apstak|os.

Nodarbibas organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakuma
laika var tikt veiktas fotofiksacijas ar mérki nodrosSinat 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.

epdia’ NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Liepdja ‘vese iovins g e
Paj AE:-QS ATTISTIBAS Eiropas Socialais
s PLANS 2020 fonds
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2023. gada 16. augusta
Liepaja
Piesaki bérnus ar

invaliditati veseliga
dzivesveida nometném!

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Aicina pieteikt bérnus ar invaliditati dalibai bezmaksas veseliga dzivesveida diennakts
nometné


https://ej.uz/NeapjuktVeikala
mailto:veseliba@liepaja.lv

Lai veicinatu bérnu ar invaliditati fizisko un garigo veselibu, nodrosinatu izglitojoSas nodarbibas
un saturigu briva laika pavadiSanu, no 28. [ildz 31. augustam Dvéseles veldzes darza, Ziemupé,
norisinasies bezmaksas diennakts nometne bérniem ar invaliditati.

Nometné paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par veseliga dzivesveida
jautajumiem pieredzéjusu specialistu vadiba — fizisko aktivitasu, informativas un praktiskas
grupu nodarbibas, k& ar1 rado$as darbnicas un saliedéjo$as spéles. Nodarbibas veidotas ar
mérki veicinat izpratni par veseligu dzivesveidu, tostarp par veseligu uzturu, emocionalo
veselibu, fiziskajam aktivitatém, veseligiem ikdienas ieradumiem un psihisko veselibu atbilstosi
mérkgrupas funkcionalajam spé&jam un vajadzibam.

Nometne norisinasies €etras dienas, no 28. augusta Iidz 31. augustam, Dvéseles veldzes darz3,
Ziemupé, Pavilostas novada. Katram bérnam obligati [1dzi jadodas vienam gimenes loceklim.
Bérniem un vinu pavadonim tiks nodroSinata bezmaksas édinasana, izmitinaSana un transports
uz nometnes norises vietu pirmaja diena un atpakal pédéja nometnes diena.

Vietu skaits nometnés ir ierobezots. Informacija un pieteik§anas, aizpildot elektronisko anketu:
https://forms.gle/6z8QxtaPjpNS5tD78. Péc pieteikuma sanem$anas nometnes organizatori
sazinasies ar bérna parstavjiem, lai apstiprinatu dalibu nometne.

Nometni organizé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate”.

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

Papildu jautajumiem

Tatjana Tepo

SIA “OnPlate” parstave
E-pasts: tatiana@onplate.lv
Talrunis: 29 438 866
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Informacija ievietota 2023. gada 9. augusta


mailto:tatjana@onplate.lv

Liepaja’

Pievienojies
nodarbibam mates,
bérna un gimenes
veselibas veicinasanail!

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

Augusta Liepaja tiek organizétas atbalsta grupas gimeném ar bérniem Iidz divu gadu vecumam,
kuru merkis ir sniegt jaunas zindSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus
padomus gimeném ar bérniem.

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

16. augusta — bérna attistiba, pozitiva disciplinéSana un bérna droSiba, aizsardziba;

21. augusta — bérna emocionala audzina$ana un viedieri¢u lietoSanas paradumi gimeng;
28. augusta — atbalsts vecakiem un informéacija par pécdzemdibu depresijas profilaksi;
30. augusta — para attiecibas péc bérna piedzimSanas un problémsituaciju risinasana
gimeneé.

Nodarbibas norisinasies Baltijas rehabilitacijas centra telpas, Krisjana Barona iela 14 (ieeja no
sétas puses). Daltbai nodarbibas nepiecieSama ieprieks€ja pieteik§8anas, sazinoties ar nodarbibu
koordinatori Indru Grasi, stitot sms uz talruni 26 591 363 ar sekojoSu informaciju: vards, uzvards
un personu skaits no gimenes, kas apmeklés nodarbibas.

Grupu nodarbibas gimenes veselibas veicina$anai 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
[[dzdalibas dala, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2023. gada 8. augusta

Aicinam pieteikt bérnus dalibai bezmaksas veseliga dzivesveida dienas nometnés
augusta

Lai veicinatu bérnu fizisko un mentalo veselibu un sniegtu jaunas zina8anas veseligu paradumu
veidosana, 14. - 18. augusta Liepajas 8. vidusskolas telpas un sporta laukuma norisinasies
bezmaksas veselibas nometnes bérniem divas vecuma grupas: 7 - 9 gadi un 10 - 13 gadi.

Nometnés paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par dazadiem veseliga dzivesveida
jautajumiem. Nometnes programma ir planotas daudzveidigas fizisko aktivitaSu nodarbibas,
veseligam uzturam veltitas izzinoSas un praktiskas gatavoSanas meistarklases, ka ari radoSas
un interaktivas nodarbibas par emociju atpaziSanu, veiksmigu komunikaciju un savstarpéjo
attiecibu veido8anu, tapat nometnes ietvaros blis nodarbiba par droSibu dazadas situacijas.

Veseliga dzivesveida nometnes norisinasies piecas secigas dienas, no 14. augusta lidz
18.augustam, Liepajas 8. vidusskolas telpas un sporta laukuma, Dunikas iela 9/11 no plkst. 9.00
[Tdz 16.00. Bérniem tiks nodroSinata bezmaksas €dinasana tris reizes diena.

Vietu skaits katra nometné ir ierobezots. PieteikSanas aizpildot elektronisku anketu:

e 7-9 gadu vecuma grupai - https://forms.gle/CWteKcSykvgfCxo56

e 10-13 gadu vecuma grupai - https://forms.gle/p4yNz195XBT5kDe18
Bérni nometné tiks uznemti rindas kartiba. Nometnes organizatori sazinasies ar bérna
parstavjiem, lai apstiprinatu daltbu nometné.

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

Papildu jautajumu gadijuma lidzam sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi Ligu Balodi rakstot
liga@onplate.lv vai zvanot 26176117.

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 2023. gada 31. jalija

ledzivotaji augusta aicinati apgut nujoSanas pamatus bezmaksas nodarbibas

Lai iepazistinatu liepajniekus ar ndjoSanu ka vienu no fizisko aktivitasu un briva laika
pavadiSanas veidiem, Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “NGjo ar véju” aicina apgut
ndjoSanas pamatus sertificéta instruktora vadiba.

Nodarbtbam aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegttu jaunas vai nostiprinatu esosas
zinaSanas par pareizu ndjoSanas tehniku. Instruktors Imants LoEmelis palidzés saprast un
korigét klidas tehnika un paradis progresa iespéjas turpmakaja ndjosana. Nodarbibas veidotas
ta, lai péc ievadnodarbibu apgisanas batu iesp&jams nujot gan individuali, gan pievienoties
regularo nadjotaju grupam.

Viens nodarbibu cikls sastavés no tris praktiskiem treniniem, kur katrai nodarbibai bus savi
uzdevumi, lai péc visu tris nodarbibu apmekléSanas dalibnieks pats varétu najot patstavigi un
pareizi. Augusta norisinasies 8is vasaras pédegjie divi nijodanas nodarbibu cikli:

1. nodarbibu cikls: 8., 10., 15. augusta;
2. nodarbibu cikls: 17., 22., 24. augusta.

Nodarbibas saksies plkst. 17.30 un norisinasies Liepajas Jlirmalas parka un pludmalé. TikSanas
vieta: Jurmalas iela 2. Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, rakstot 1szinu
uz numuru 26 462 030 (Benita), noradot savu vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu
(nodarbibu cikla numurs). Visi interesenti tiks nodrosSinati ar ndjam.

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 administracija, Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala,
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 19. jalija
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ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas orientéSanas ievadapmacibu nodarbibam

Nemot véra orientéSanas sporta pieaugosSo popularitati un Liepajas pilsétvidé pieejamos
orientésSanas poligonus, iedzivotajiem tiek dota iespéja bez maksas, sertificéta trenera
vadiba, apgut St sporta pamatprincipus.

Vasaras sezona, projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, tiek piedavati orientéSanas
ievadapmacibu nodarbibu cikli dazddam mérka grupam — gimeném ar bérniem, jaunieSiem,
pieaugusSajiem, senioriem, ka arT cilvékiem ar invaliditati. Nodarbibu mérkis ir veicinat jaunu
prasmju un iemanu izveidi, vienlaikus veicinot kustibu prieku un uzlabojot dalibnieku visparé&jo
fizisko sagatavotibu.

levadapmacibu cikls sastav no piecam nodarbibam, pirma no kuram paredzéta iekstelpas,
orientéSanas sporta teorijas apgiSanai, savukart paréjas Cetras nodarbibas norisinasies
pilsétvidé, lai apgutu un nostiprinatu praktiskas iemanas briva daba. Nodarbibas tiek organizétas
darbadienu vakaros, péc plkst. 18.00, vienas nodarbibas ilgums — 1,5 stundas.

Pirma teorétiska nodarbiba planota LOC manézas 306. kabineta, Brivibas iela 55, bet turpmakas
praktiskas nodarbibas tiks organizétas Liepajas Jurmalas parka, konkrétu tikSanas vietu precizéjot
sazina ar treneri. NepiecieSamais orientéSanas inventars tiks nodroSinats. Uz nodarbibam
jaierodas érta un laikapstakliem piemérota sporta apgérba, lidzi nemot dzeramo adeni.

OrientéSanas ir ne tikai ka papildinajums ikdienas fiziskajam aktivitatém un aktivai atpitai, bet art
pilnveido telpisko domasanu un attista planoSanas un Iémuma pienemsSanas iemanas.


mailto:veseliba@liepaja.lv

lepriek$€jai sportiskai sagatavotibai nav nozimes, jo orientédanas ir individuals sporta veids, kura
distanci var veikt sev vélamaja temp3, tadéel nepastav nekadi vecuma vai sportiskas sagatavotibas
ierobezojumi.

Lai pieteiktos nodarbibam, jasazinas ar treneri Edgaru Bérzinu, sitot SMS vai whatsapp zinu uz
talr. 29 357 397, noradot vardu, uzvardu un vecumu. Sazina ar treneri tiks sanemta informéacija
par nodarbibu cikla sakuma datumu.

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 2023. gada 4. jalija

ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas veseliga uztura meistarklaseém

Veselibas veicinaSanas projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros turpinas iespéja
apmeklét nodarbibu ciklu “Veseliga uztura meistarklases”, kur pieredzéjusas uztura specialistes
vadiba iedzivotaji var gt teorétiskas un praktiskas zinaSanas par veseliga uztura
pamatprincipiem.

L1dz Sim notikusi vairaki uztura meistarklasu cikli, katra no tiem piedavajot gan lekcijas par
aktualam uztura témam, gan praktiskas veseliga uztura gatavoSanas meistarklases, akcenté&jot
mérki — gut jaunas zinaSanas un prasmes, lai mainitu savus uztura paradumus. —


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas vadis uztura specialiste Alise Kindzule, un iedzivotaji aicinati pieteikties nakamajiem
veseliga uztura nodarbibu cikliem, kas planoti jilija sestdienas LBJC struktdrvienibas "JaunieSu
maja" telpas Kungu iela 24.

o Sestdien, 15. julija, plkst.10.00-17.00 notiks meistarklase “Uzturs Tava pusaudza
veselibai’, kas bus aktuals vecakiem, kuri vélas izprast uztura atSkirtbas un
nepiecieSamibas pusaudzu vecuma un git iedvesmu veseliga uztura paradumu
veicinadanai un nostiprinasanai sava un pusaudza ikdiena. Pieteik§8anas nodarbibu
ciklam: https://ej.uz/UztursPusaudzuVeselibai

e Sestdien, 29. julija, plkst.10.00-17.00 notiks meistarklase “Veseligs uzturs gratniecei un
bérninam”. Sis cikls bs aktuals sievietém, kuras vélas justies un izskatities labi bérnina
gaidibu laika, radot vidi un pamatus veseliga uztura paradumu veidoSanai gaidamajam
bérninam. PieteikS8anas nodarbibu ciklam: https://ej.uz/VeseligsUztursGrutniecei

Nodarbibas ir bez maksas un visi nodarbibas nepiecieSamie materiali tiks nodrosinati.

Nodarbibas organize Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “Divi gani”. Pasakuma
laika var tikt veiktas fotofiksacijas ar mérki nodrosSinat 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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Informacija ievietota 2023. gada 9. janija

ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas veseliga uztura meistarklasei



https://ej.uz/UztursPusaudzuVeselibai
https://ej.uz/VeseligsUztursGrutniecei

Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros iedzivotaji aicinati pieteikties nodarbibu ciklam
“Veseliga uztura meistarklases”, kur pieredzejusas uztura specialistes vadiba gut teorétiskas un
praktiskas zinaSanas par veseliga uztura pamatprincipiem.

Uztura specialiste Alise Kindzule sestdien, 17. junija, LBJC struktdrvienibas "JaunieSu maja"
telpas Kungu iela 24 vadis jau ceturto veseliga uztura meistarklasi “Veseligs uzturs — labakas
zales Tavai veselibai”, kas bus TpaSi aktuala cilvékiem, kuri vé€las izprast uztura atbalsta funkciju
imunitates, dazadu slimibu profilakses un atveseloSanas procesa: —

e plkst.10.00 - 12.00 nodarbiba “Uztura Tpatnibas hronisko slimibu gadijuma” (cukura
diabéts, sirds — asinsvadu slimibas, onkologiskas saslim$anas)

o plkst.12.30-14.30 nodarbibas “Uzturs imunitates stiprinasanai un zarnu veselibai”

o plkst.15.00-17.00 nodarbiba “Uzturs hormonalajam ltdzsvaram un mentalajai veselibai”.

“Uzturs palidz stiprinat imunitati, atvieglot un veicinat atveseloSanos, regulét procesus un
izmainas musu organisma. Tacu jaatceras, ka veseliga &Sana nav tikai veseligu produktu izvéle,
bet €8anas process kopuma — ritms, regularitate, édiena apjoms, proporcijas, pagatavoSanas
veids un apdomiga, gudra produktu izvéle”, uzsver 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 piecas veseliga uztura meistarklases par $adam témam:

. Cikls - Veseligs uzturs pusaudzZiem un jaunieSiem

. Cikls - Uzturs sievietes un bérna veselibai

cikls - Kas ietekmé masu éSanas paradumus?

cikls - Ka neapjukt izveloties partikas produktus veikala?
. Cikls - Vegetars uzturs

e o o o o
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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, sazinoties ar Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2023. gada 1. janija
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Liepaja’

Pievienojies
nodarbibam mates,
bérna un gimenes
veselibas veicinasanai!

Projekts “Liepaja Vesels Aktivs Laimigs” Nr.9.2.4.2/16/1/088

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 Iidz divu
gadu vecumam, jlnija Liepaja tiks organizétas divu veidu bezmaksas nodarbibas — atbalsta
grupu un informativas. Vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tadél nepiecieSama iepriekseja
pieteikSanas.

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

7. junija — bérna attistiba, pozitiva disciplinéSana un bérna droSiba, aizsardziba

8. junija — bérna emocionala audzinasana un viedieri¢u lietoSanas paradumi gimené
12. junija — atbalsts vecakiem un informacija par pécdzemdibu depresijas profilaksi
14. jinija — para attiecibas péc bérna piedzim$anas un problémsituaciju risinadana
gimeneé.

Art informativo nodarbibu cikls sastavés no ¢etram tik§anas 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 aplikota 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 Julijas 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 sétas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
informativas nodarbibas.



Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek3€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 veicinasSanai 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 30. maija
Liepdja’
Pievienojies bezmaksas

veselibas veicinasanas
aktivitatém!
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ledzivotaji aicinati uz bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibam vasara

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskajam aktivitatém briva
daba, ar1 Sovasar tiek piedavatas bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas vasaras sezona. Ar 1.
juniju tiks saktas nodarbibas bérniem, vingrodanas nodarbibas pludmalé un nijo$anas pamatu
apguves nodarbibas.

Bérnu 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 lidz 12 gadiem bezmaksas fizisko
aktivitaSu nodarbibam briva daba. Pirma nodarbiba notiks 1. janija plkst. 10.00 vingroSanas
laukuma Strazdu iela 16. Nodarbibas vadTs treneris Gvido Salms. Nodarbibas notiks Il1dz
augusta beigam divas reizes nedéla — otrdienas un ceturtdienas no plkst. 10.00 [idz 11.00.
PieteikSanas, sitot sms uz talruni 29 746 439, noradot bérna vardu, uzvardu un vecumul.

Vingrosanas nodarbibas pludmalé
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Vingro$anas nodarbibas pludmalé notiks Kirmajas 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 VolCkovs 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.

Niajosanas nodarbibas

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

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

. nodarbibu cikls: 13., 15., 20. janija;

. hodarbibu cikls: 22., 27., 29. jlnija;

. hodarbibu cikls: 8., 10., 15. augusts;
. hodarbibu cikls: 17., 22., 24. augusta.
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Nodarbibas saksies pulksten 17.30 un norisinasies Liepajas Jirmalas parka un pludmalé.
TikSanas vieta — Jurmalas iela 2. PieteikS8anas rakstot sms uz talruni 26 462 030, noradot savu
vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu. Visi interesenti tiks nodroSinati ar najam.

Uz fizisko aktivitaSu nodarbibam jaierodas laika apstakliem atbilsto$a sporta apgérba, lidzi
nemot dzeramo tdeni. Atgadinam 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
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala

Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 17. maija
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Sirds veselibas diena
T/C Kurzeme
27. maija

- kardiologa lekcija

- uzturs sirds veselibai

- veselibas ekspress testi
- balvu izloze

Liepdjo o | oot AR m e
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ledzivotaji aicinati apmeklét sirds veselibas dienu

Lai partipétos 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 profilakse, 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 kop€jo holesterina un glikozes limeni. Tapat apmeklétaji vares
parbaudit savas zinaSanas un laimét balvas aktivitaté “Laimes rats” un pasakuma nosléguma
piedalities Veseliga uztura SKivja izlozeé.

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

Sirds veselibas dienu bija planots organizét 20. maija, bet neparedzétu apstaklu dél 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 pec 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 vadis 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 zaudé&jumu.

“Garigas jeb psihiskas veselibas sarezgijumi samazina cilvéka spéju sevi realizét, veidot
veseligas attiecibas ar gimeni, draugiem, kopienu, piedzivot profesionalu piepildijumu. Tadeél ir
batiski laikus padomat par risindjumiem veselibas veicindSanai 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 psihoemocionals atbalsts, ka art zinasanas un
prasmes zaudé&juma pienemsanai un séru izdzivosanai, emociju pasregulacijai, ka art padomi
apzinatai parmainu planoSanai un iek$&jo resursu apzinasanai. Atbalsta grupas pirma tikSanas
reize ir 15. maijs, plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A. Pieteik8anas 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
iepriekSéja 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 Iidz
17.00 Liepajas Bérnu un jaunatnes centra struktirvienibas “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 apgus sezonalas,
veseligas un salidzinosi atri pagatavojamas receptes, kas bus aktualas cilvékiem, kuri vélas
izprast atskirtbu starp popularakajam diétam un veseligu kermena un labsajutas uzlaboSanu ar
uztura palidzibu, bet nosléguma uztura specialiste sniegs ieteikumus, ka Skietami neveseligo
padart 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 éSanas 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 iepriekséja pieteikSanas, aizpildot anketu.

Sogad planotas vél seas veseliga uztura meistarklases par sekojo§am témam:


mailto:veseliba@liepaja.lv

. 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 izv€loties partikas produktus veikala?
. cikls. Vegetars uzturs.

©®~N® ;A

Nodarbibas organizeé 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. aprilt

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

Lai sniegtu jaunas zinasanas, atbalstu un praktiskus, pieredze 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 tikS8anas reizém, kuras divu stundu garuma, no plkst. 18.00
[1dz 20.00, tiks aplikotas Sadas témas:

¢ 9. maija — vecmates Inetas Vitolas un pediatres Julijas Cirules—Galuzas vadiba tiks
apskatitas témas par bérna attistibu, vides iekartoSanu un citam praktiskam lietam

¢ 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 §imené
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.

Dalibai nodarbibas nepiecieSama iepriek$éja pieteik§anas, sazinoties ar Liepajas Regionalas
slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi pa talruni 26 591 363, sttot 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

Notiks veseliga uztura meistarklase sportiska snieguma uzlabosanai

Sestdien, 15. aprill, notiks bezmaksas veseliga uztura meistarklase “Veseligs uzturs fiziski
aktivajiem”, kas bus Tpasi noderiga cilveékiem, 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 teorétiskam un praktiskam zinaSanam par veseliga
uztura pamatprincipiem.

Meistarklase “Veseligs uzturs fiziski aktivajiem” norisinasies 15. aprili no plkst. 10.00 Iidz 17.00
Liepajas B&rnu un jaunatnes centra struktdrvienibas “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 kombinésana;
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o 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 bat 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 iepriek$éja pieteikSanas, aizpildot anketu.

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

[ ] [ ] [ ] e o [ ] [ ]
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. Cikls.
cikls.
cikls.
cikls.
cikls.
cikls.
. Cikls.

Veseligs uzturs skaistumam un labsajatai.
Veseligs uzturs — labakas zales tavai veselibai.
Veseligs uzturs pusaudziem un jaunieSiem.
Uzturs sievietes un bérna veselibai.

Kas ietekmé misu éSanas paradumus?

Ka neapjukt, izvéloties partikas produktus veikala?
Vegetars uzturs.

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
Liepaja’

Piesakies bezmaksas
orientésanas
ievadapmacibu
nodarbibam!

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Socialé fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 "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 iespéja bez maksas apgut ST sporta
pamatprincipus.

Sakoties aktivajai orientedanas 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 planoSanas un Iemuma pienem8anas prasmes. Sportiskajai sagatavotibai nav Tpasas
nozimes, jo tas ir individuals sporta veids, kurad distanci var veikt sevis izvéléta tempa. Tadél
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
nodros$inats. Uz nodarbibam jaierodas érta un laikapstakliem piemérota sporta apgérba, ldzi
nemot dzeramo udeni.

Lai pieteiktos nodarbibam, jasazinas ar treneri Edgaru Bérzinu, satot 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
l1dzi 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.


https://www.facebook.com/OrientesanasLiepaja

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

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

L’bpﬁ]b .Vesels
Aktivs
Laimigs

ATTISTIBAS
PLANS 2020 f“

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

NACIONALAIS » ‘

Informacija 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, april Liep3ja tiek organizétas divu veidu nodarbibas — bezmaksas atbalsta
grupas un informativas nodarbibas. Nodarbibas paredzétas gimeném ar bérnu lidz divu gadu
vecumam. Vietu skaits nodarbibas ir ierobeZots, tadél nepiecieSama iepriek3€ja pieteikSanas.

Atbalsta grupu nodarbibas paredzétas jaunajam gimeném ar mazuli l"dz gada vecumam.
Nodarbibas vadis pieredzéjust vecmate Ineta Vitola un psihologe leva Pelite. Nodarbibu cikls
sastaveés no piecam tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies vakaros, laika no plkst.
18.00 Iidz 19.30.

Nodarbibas tiks aplikotas sekojoSas témas:

1. aprill — bérna apripe, ikdienas kopSana 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. aprili — para attiecibas péc bérna piedzimSanas un problémsituaciju risinasana
gimene.


mailto:veseliba@liepaja.lv

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 teémas:

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 aplukota téma par bérna
uzturu un édinasanu;

e 20. aprill — 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.

Daltbai nodarbibas nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, sazinoties ar Liepajas Regionalas
slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi pa talruni 26 591 363, sutot 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 lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2023. gada 20. marta
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ledzivotaji aicinati pieteikties bezmaksas veseliga uztura meistarklasém

Lai pavasari sagaiditu veseligi un ar jaunam zinasanam, projekta
“Liepaja.Vesels.Aktlvs.Laimigs” ietvaros iedzivotajiem ir iespéja apmeklét tris nodarbibu ciklu
“Veseliga uztura meistarklases”, kur pieredzéjudu 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 [t1dz 17.00 Liepajas Bérnu un jaunatnes
centra struktdrvientbas “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 stiprinadanai, ka arT uzturs gritniecibas laika.
Daltbnieki 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 dalibnieki apgus 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 nodro8inati. Vietu skaits ir
ierobezots, tadé| nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, aizpildot anketu.

“Veseligs uzturs un dzivesveids nav stasts par dietam, 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.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfNk2rdSaRQMEZ0qIpFN5I52XxfBu2XQoUilCz0WWqfNXjx4w/closedform

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

Kopuma $7 gada laika planotas devinas veseliga uztura meistarklases. Par ndkamajam
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 iesp&ja apmeklét Cetru nodarbibu ciklu “Uztura psihologija un apzinata
ésana”.

Nodarbibu cikla mérkis ir sniegt dalibniekiem zinaSanas par uztura psihologiju un apzinatu
éSanu, ieklaujot tadas témas ka “Veseligs un pilnvértigs uzturs”, kur tiks aplikoti miti un
patiesiba par veseligu uzturu, sniegti padomi pilnvértigam uzturam un nepiecieSamajam kaloriju
daudzumam atbilstoSi katra individualajam prasibam, un citi ar pareiza €8anas rezima
veidoSanu saistiti jautajumi. Nodarbiba “Veido uztura planu gudri” tiks apliikotas uzturvielas un
to nozime, sabalanséta uztura principi un informacija par gatavo partikas produktu sastavu, ka
art 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 noslédzosaja
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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$anad’
29.03.2023. plkst. 18.00-19.30 “Apzinata é5ana”

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

Nodarbibas organizé 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.
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- kardiologa lekcija

- uzturs sirds veselibai

- veselibas ekspress testi
- balvu izloze

NACIONALAIS A’ EIROPAS SAVIENIBA
ATrisTIBas Eiropas Socisials
PLANS 2020 F-‘ Sy S

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Liepdja “vess::
R
Larice



https://forms.gle/YgGrWuvr5pddUhd4A
mailto:veseliba@liepaja.lv

ledzivotaji aicinati apmeklét sirds veselibas dienu 18. marta

Lai partipétos par savas sirds veselibu un izglitotos par sirds veselibas temam, 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 Ilidz 15.00.

Pasakuma apmeklétajiem bls 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 arT paaugstinata
asinsspiediena biezak izraisitas veselibas problémas.

Pasakuma laikd apmeklétajiem bis iespéja noklaustties kardiologa Kristapa Sablinska lekciju
par aktualitatém sirds un asinsvadu slimibu profilaksg, 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 zinadanas 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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ledzivotaji aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas Liepajas
mikrorajonos

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

Nodarbibu mérkis ir iesaistit iedzivotajus fizisko aktivitaS8u nodarbibas, kas norisinas pietuvinati
dzives vietai, tade| marta tiek atsaktas vingroSanas nodarbibas Dienvidrietumu, Jaunliepajas,
Ziemelu priekSpilsétas, 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. PieteikSanas nodarbibam, sitot sms uz talruni 29 742 832.

Ziemelu priek3Spilsétas mikrorajona nodarbibas vadis trenere Agneta Seglina. Trenini notiks
treSdienas un sestdienas plkst. 18:00. Nodarbibas norisinasies Ventspils ielas parka, tikSanas
vieta — pie Kristapa Porzinga basketbola laukuma. PieteikS8anas nodarbibam, satot 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. PieteikSanas, 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. Pieteik§anas nodarbibam, sitot 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, l1dzi nemot dzeramo tGdeni. Nodarbibam aicinati pieteikties ari iesacgji vai
cilveki 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 pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu pa e-pastu: veseliba@liepaja.lv.
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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 Eetram tikSanas reizém, kuras divu stundu garuma, no
plkst. 18.00 Iidz 20.00, tiks apskatitas $adas temas:

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 téma 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 iepriekSé&ja pieteikSanas, sazinoties ar Liepajas
Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, sitot
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 lidzdalibas dala

Liepajas pilsetas pasvaldibas administracijas
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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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 meérka 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 tik8anas
reiz€m briva atmosféra, kas norisinasies darba dienu vakaros, sakot ar 13. februari. Katras
nodarbibas ilgums ir 90 minates.

e 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 tikS8anas reize ir 13. februaris, plkst. 17.30, Kungu iela 21/21A.
PieteikSanas 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
aplikoti jautajumi par saskarsmes uzlabosanu, jotu atpaziSanu, emociju un stresa
parvaldibu, uzlabojot prasmes konfliktu risinaSana un izdegSanas profilakseé.

Atbalsta grupas pirma tikS8anas 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 se$as nodarbibas
vecaku un bérnu psihoemocionalajai veselibai, kuras tiks aplikota agresija gimeng,
robeZu nosprausana, emociju pasregulacija, personibas resursu apzinasanas un citi
aktuali jautajumi.

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

Vietu skaits katra atbalsta nodarbibu cikla ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriek$€ja
pieteikS8anas, sazinoties pa noraditajiem talruna numuriem. Atbalsta grupas garigas (psihiskas)
veselibas veicinaSanai un psihisko saslim$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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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.Aktivs.Laimigs” ietvaros, sadarbiba ar LOC Baseins un SPA, atseviSkam
iedzivotaju grupam tiek organizétas bezmaksas peldéSanas nodarbibas individuali un grupas.

Sakot ar 1. februari, pilsétas iedzivotajiem ar peldétprasmi ir iesp€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 $adam mérka grupam:

pieaugusajiem no 54 gadu vecuma,;
bérniem no 14 Iidz 17 gadu vecumam;
personam ar invaliditati;
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 svétku dienas plkst. 9.00-21.00.

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

e pieaugusSajiem no 54 gadu vecuma;
e bérniem no 8 lldz 10 gadu vecumam;
e personam ar invaliditati;



e maznodrosinatam un tricigam personam.

Vienas grupas apmacibai tiks veltitas 24 nodarbibas ar apmekléjuma biezumu vienu idz 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, Cibas, dvielis, peldcepure, higiénas piederumi.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas
[tdzdalibas 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 zinasanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus
padomus gimeném ar bérniem, 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 pieredzéjusi vecmate Ineta Vitola un psihologe leva Pelite. Atbalsta grupu


tel:63%20480%20000
mailto:baseins@loc.lv
mailto:veseliba@liepaja.lv

nodarbibu cikls sastavés no piecam tik§anas reizém briva atmosféra, kas norisinasies 6., 8., 13.,
15. un 20. februari no plkst. 18.00 Iidz 19.30.

Atbalsta grupa tiks apskatitas témas par bérna apripi, ikdienas kopSanu un baro$anu, bérna
attistibu, pozitivu discipliné$anu, droSibu, bérna emocionalo audzinadanu un viediericu lietoSanas
paradumiem gimené. Tiks sniegts atbalsts vecakiem un informacija par pécdzemdibu depresijas
profilaksi, ka arT parrunati jautdjumi par para attieclbdm péc bérna piedzimSanas un
problémsituaciju risinaSanu gimené.

Savukart informativo nodarbibu ciklam aicinati pieteikties vecaki ar bérniem Iidz divu gadu
vecumam. Informativo nodarbibu cikls sastavés no &etram nodarbibam, kuras divu stundu
garuma, no plkst. 18.00 Itdz 20.00, tiks apskatitas $adas temas:

o 2. februarm — vecmates Inetas Vitolas vadiba tiks apskatitas témas par bérna attistibu,
vides iekarto$anu, 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. februarm — psihologe Iveta Gébele vadis nodarbibu par veseligu emocionalo vidi
gimeng, bérna emocionalo un valodas attistibu;

e 23. februari — fizioterapeite leva Vasilieva 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 nepiecieS8ama iepriek3€ja pieteikS8anas, 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 ari sniegti padomi par pareiza €8anas 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 specialistes Anete Platace, Anna Krasikova, Lauma lisuma 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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Informacija ievietota 2023. gada 2. janvart
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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 Iidz 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 paklajins.

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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