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

AKTUALITATES

Informé&cija ievietota 2023. gada 17. janvari

Vecaki ar mazuliem un bérniem lidz divu gadu vecumam aicinati piedalities bezmaksas
informativajas nodarbibas

Lai sniegtu jaunas zinasSanas, atbalstu un praktiskus, pieredzé un zinatné balstitus
padomus ¢gimeném ar 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 pieredzéjust vecmate Ineta Vitola un psihologe leva Pelite. Atbalsta grupu
nodarbibu cikls sastavés no piecam tikSanas reizém briva atmosféra, kas norisinasies 6., 8., 13.,
15. un 20. februart no plkst. 18.00 Iidz 19.30.

Atbalsta grupa tiks apskatitas témas par bérna apripi, ikdienas kopSanu un baroSanu, bérna
attistibu, pozitivu discipliné$anu, drosibu, bérna emocionalo audzinaSanu un viediericu lietoSanas
paradumiem gimené. Tiks sniegts atbalsts vecakiem un informacija par pécdzemdibu depresijas
profilaksi, ka ari parrunati jautajumi par para attiecilbam péc bérna piedzimSanas un
problémsituaciju risinaSanu gimené.



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

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

e 3. februart — 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
gimené, 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 setas puses). Piesakoties nodarbibu ciklam, jaapmeklé visas cikla paredzétas
nodarbibas.

Vietu skaits ir ierobezots, tadél nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, sazinoties ar Liepajas
Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, shtot
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
[tdzdalibas 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.Aktlvs.Laimigs” ietvaros pilsétas
iedzivotajiem ir iespéja apmeklét ¢etru nodarbibu ciklu “Uztura psihologija un apzinata éSana”.
Nodarbibas vadis pieredzejusi uztura specialisti un psihologs.

Nodarbibu cikla mérkis ir sniegt dalibniekiem zinasanas par uztura psihologiju un apzinatu
éSanu, ieklaujot tadas témas ka “Veseligs un pilnvertigs uzturs”, kur tiks aplikoti miti un
patiesiba par veseligu uzturu, ka art sniegti padomi par pareiza éSanas rezima veidoSanu.
Nodarbiba “Psihologisko faktoru loma uztura paradumu veido$ana” dalibnieki uzzinas, kas
ietekmé éSanas paradumus un uztura izvéli — ka personibas tips, temperaments, stress un citi
psihologiskie faktori ietekmé éSanas paradumu veido$anos. Savukart nodarbibas “Veido uztura
planu gudri” un “Apzinata €3ana” tiks aplikoti gan apzinatas €8anas pozitivie aspekti uz
veselibu, gan sniegti skaidrojumi par E-vielam. Turklat dalibnieki uzzinas art, ka efektivi un gudri
planot maltites.

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

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



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

16.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Veseligs un pilnvértigs 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 eSana”

Pieteik8anas, aizpildot anketu: https://forms.gle/uJuyuSy9ZGfhxAhK6

i

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

17.01.2023. plkst. 17.30-19.00 “Veselgs 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/hLS6WI6WKPttxXNaA

i

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

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

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

Lai uzlabotu bérnu fizisko un emocionalo veselibu, ka ari dazadotu briva laika pavadisanu,
aicinam vecakus pieteikt savus bérnus vecuma no 7 lidz 12 gadiem bezmaksas fizisko aktivitasu
nodarbibam. Pirma nodarbiba jaunaja gada notiks 2. janvart 16.00 LOC Tenisa halles Sarkanaja
zalé. Nodarbibas vadris pieredzéjusu 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 muskulatiru, ka arf trené lidzsvaru un uzlabo bému 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 dalibnieku spéjas.

Lai nodrosSinatu nodarbibu kvalitati, dalibnieku skaits nodarbiba ir ierobezots, tapéc
nepiecieSama iepriekd€ja pieteikS8anas, sazinoties ar treneri Kristinu Petermani, sttot 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 vingro$anai piemérota apgérba, Iidzi janem mainas sporta apavus,
dzeramo udeni, 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 l1dzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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