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Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs. 2.0” (identifikacijas Nr. 4.1.2.2/1/24/1/029)
AKTUALITATES

Informacija publicéta 2025. gada 19. janija

Vecaki aicinati pieteikt savus bérnus dalibai bezmaksas veseliga dzivesveida dienas
nometném Liepaja

Lai veicinatu bérnu fizisko un psihoemocionalo veselibu un sniegtu jaunas zinasanas
veseligu paradumu apgusana, no 30. junija Ildz 4. jalijam Liepaja norisinasies divas
veselibas veicinaSsanas nometnes bérniem vecuma no 7 lidz 10 gadiem. Nometnes
norisinasies Liepajas Rietumkrasta vidusskolas telpas un sporta laukuma, Dunikas iela
9/11.

Nometnés paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par veseliga dzivesveida jautajumiem
- fizisko aktivitati, veseligu uzturu, emociju kontroli un to vadiSanu, psihisko veselibu, droSibu,
savstarpéjo attiecibu veido3anu.

Nometnes laika notiks veseligu uzkodu gatavoSanas meistarklases un nodarbibas uztura
specialista un psihologa vadiba, sporta spéles un saliedéSanas pasakumi, ka art gaidami dazadi
parsteigumi. Bérniem tiks nodroSinata édinasana tris reizes diena.

Paraléli notiks divas nometnes bérniem vecuma grupa no 7 lidz 10 gadiem, katra no nometném
iespéjams uznemt 20 bérnus. Nometnes norisinasies piecas dienas péc kartas Liepajas
Rietumkrasta vidusskolas telpas un sporta laukuma, Dunikas iela 9/11 laika no plkst. 8.00 Iidz
16.00.



Nometnes norisinasies gan ara, gan iekstelpas, tapéc aicinam gérbties laikapstakliem atbilsto$a
un érta apgérba, kas piemérots aktivam nodarbibam, tai skaitd, neaizmirstot galvassegu. Lidzi
janem vairakkart lietojama tdens pudele, ko bls iesp&jams papildinat ar dzeramo tdeni uz vietas
nometneé.

Vietu skaits nometné ir ierobezots, tapec pieteikSanas tiek organizéta tikai aizpildot
tieSsaistes pieteikuma anketu: https://forms.gle/ha79BKKA4EoHHW?2s9

Bérni nometné tiks uznemti rindas kartiba. Nometnes organizatori sazinasies ar bérna parstavjiem
par dalibu nometné.

Nometnes organizeé Liepajas valstspilsétas pasvaldiba sadarbiba ar SIA “OnPlate.” Pakalpojums
tiek Tstenots SAMP 4.1.2.2. Pasakumi vietéjas sabiedribas veselibas veicinaSanai un slimibu
profilaksei projekta Nr.4.1.2.2/1/24/1/029 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.2.0” ietvaros.

Papildu jautajumu gadijuma lGdzam sazinaties ar SIA “OnPlate” parstavi Elizabeti Ozolu, rakstot
elizabete.ozola@onplate.lv vai zvanot 27412036.

Informacija publicéta 2025. gada 10. janija

ledzivotaji vecuma no 55 gadiem aicinati pievienoties bezmaksas vingrosanas
nodarbibam briva daba

Lai veicinatu regularu fizisko aktivitadu ievieSanu ikdiena un kustibu prieku, iedzivotajiem no 55
gadu vecuma tiks organizétas bezmaksas vingroSanas nodarbibas divas vecuma grupas.
ledzivotajiem no 55 lidz 64 gadiem nodarbibas vadis sertificéta trenere Dace Dievina, savukart
iedzivotajiem no 65 gadiem nodarbibas vadis sertificéta trenere Agneta Seglina.

e vingroSana personam no 55 lidz 64 gadiem kopa ar treneri Daci Dievinu vasara notiks
tris reizes nedéla — pirmdienas rita grupa pulksten 8.30 un vakara grupa pulksten 19.30,
treSdienas pulksten 8.30 rita grupa stadiona pie Kristapa Porzinga basketbola laukuma
Dunikas iela. Pirma nodarbiba notiks treSdien, 11. junija plkst. 8.30. NepiecieSama
iepriekSeja pieteikSanas, zvanot vai rakstot trenerei Dacei Dievinai uz talruni 27833180.


https://forms.gle/ha79BKKA4EoHHW2s9

e vingroSana personam no 65 gadiem kopa ar treneri Agnetu Seglinu notiks divas reizes
nedéla otrdienas un ceturtdienas pulksten 13.00 parka pie Pieminekla boja gajusiem
zvejniekiem un jarniekiem (Kdrmajas prospekta gald). Pirma nodarbiba notiks ceturtdien,
12. junija plkst. 13.00. NepiecieSama iepriek3€ja pieteik8anas, zvanot vai rakstot trenerei
Agnetai Seglinai uz talruni 27700880.

Dalibnieku skaits viena vingroSanas grupa ir ierobezots, tapéc daliba grupa tiks nodrosinata rindas
kartiba. Efektivitates nodroSinasanai viena vingroSanas grupa vingro vismaz ¢etrus ménesus.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, stiprinat dzilo muskulatiiru, veikt visparéju kermena izkustinaSanu, uzlabojot fizisko
un psihoemocionalo labsajatu. Vienas nodarbibas ilgums ir viena stunda.

Uz nodarbibu jaierodas vingro$anai un laika apstakliem piemérota apgérba, saulaina laika ar
cepuri un [1dzi janem dzeramais tdens.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Socialda fonda Plus projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/029
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.2.0” ietvaros.

Papildu informaciju par projektu var sanemt Liepajas Centralas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Eiropas Savieniba attistibas plans

Informacija ievietota 2025. gada 2. janija

Bérni vecuma no 8 lidz 12 gadiem aicinati piedalities bezmaksas fizisko aktivitaSu
nodarbibas briva daba


mailto:veseliba@liepaja.lv

Lai veicinatu bérnu fizisko aktivitati svaiga gaisa, ka art dazadotu briva laika pavadisanas
iesp€jas, aicinam vecakus pieteikt savus bérnus vecuma no 8 lidz 12 gadiem bezmaksas fizisko
aktivitaSu nodarbibam briva daba kopa ar sertificeétam trenerém Daci Dievinu un Kristinu
Petermani. Pirma nodarbiba notiks 5. jinija pulksten 10.30 Liepajas Liedaga vidusskolas sporta
laukuma.

Nodarbibas notiks divas reizes nedéla lidz pat augusta beigam — otrdienas un ceturtdienas no
plkst. 10.30 Iidz plkst. 11.30.

Nodarbibas planotie vingrojumi veicinas dazadas bérnu fiziskas spé&jas — koordinaciju, veiklibu,
spéku un izturtbu, atrumu un lokanibu. Nodarbibas tiks organizétas ar spéles elementiem, lai
bérniem batu interesanti piedalities aktivitates.

Lai nodrosinatu nodarbibu kvalitati, daltbnieku skaits nodarbiba ir ierobezZots, tapéc
nepiecieSama iepriek5€ja pieteikSanas, sutot SMS vai rakstot zinu sazinas lietotné WhatsApp
trenerei Kristinai uz talruna nr. + 371 29 849 407, noradot bérna vardu, uzvardu un vecumu. Uz
nodarbibu var nakt tikai tad, ja sanemts apstiprindjums no treneres.

Uz nodarbibu jaierodas vingro$anai un laika apstakliem piemérota apgérba, saulaina laika ar
cepuri un [1dzi janem dzeramais Gdens.

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda Plus projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/029
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.2.0” ietvaros.

Papildu informaciju par projektu un nodarbibam var sanemt Liepajas Centralas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv
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Eiropas Savieniba attistibas plans

Informacija ievietota 2025. gada 21. maija
Atsaksies bezmaksas vingrosanas nodarbibas pludmalé

Liepaja atsaksies bezmaksas vingroSanas nodarbibas pludmalé, kas turpmak notiks divas
reizes nedéla lidz pat 30. septembrim. Nodarbibas vadis sertificéta trenere Agneta Seglina.
Pirma nodarbiba bus 3. junija plkst. 20.00 Dienvidrietumu pludmalé, Vainodes ielas gala.

Vingro$anas nodarbibas, pateicoties Liepajas paSvaldibas Tstenotajam projektam “Liepaja.
Vesels.Aktivs.Laimigs.2.0”, pludmalé notiks visas vasaras garuma lidz pat 30. septembrim. Tas
notiks divas reizes nedéla — otrdienu vakaros plkst. 20.00 un sestdienu ritos plkst. 7.00.
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VingroS$anas nodarbibas bls piemérotas dazadu vecumu un fiziskas sagatavotibas dalibniekiem.
Vienas nodarbibas ilgums bls viena stunda. Nodarbibu dalibniekiem 1dzi janem paklajin$ vai
dvielis un dzeramais Gdens. Svarigi, lai bGtu érts un laikapstakliem piemérots apgérbs. Lai
piedalitos vingroSanas nodarbibas, daltbniekiem ieprieks japiesakas, rakstot zinu trenerei Agnetai
Seglinai, WhatsApp lietotné uz talruni 27 700 880.

Treneres vadiba dalibnieki stiprinas dzilo muskulatdru, veiks elpo$anas vingrindjumus un stradas
pie ldzsvara un koordinacijas uzlaboSanas. Rita nodarbibas planotas dinamiskakas, savukart
vakara — mierigakas un relakséjosas. Nodarbibu intensitate tiks pielagota laikapstakliem.

Bezmaksas vingroSanas nodarbibas pludmalé notiks, atsakoties veselibas veicinaSanas un
slimibu profilakses projektam “Liepaja. Vesels.Aktivs.Laimigs.2.0”. Nodarbibas tiek finansétas
Eiropas Sociala fonda Plus projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/029 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.2.0”
ietvaros.

Papildu informaciju par projektu var sanemt Liepajas valstspilsétas pasvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas Iidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv.
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