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

AKTUALITATES

Inform&cija ievietota 2017. gada 18. oktobri

Skolénu brivlaika norisinasies Veselibas dienas riska grupas bérniem

No 23. Iidz 26. oktobrim Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja. Vesels.
Aktivs. Laimigs” ietvaros organizé Veselibas dienas riska grupas bérniem. Projekta
mérkis — veidot bérniem izpratni par veseligu dzivesveidu un ta ietekmi uz dzives
kvalitati.

Cetru dienu garuma bérniem tiks piedavatas izglitojosas nodarbibas un dazada veida
fiziskas aktivitates (stafetes, rotalas, vingroSana veselibai un labsajatai). Dalibnieki apgus
veseliga dzivesveida pamatprincipus, izzinas fizisko aktivitaSu nozimi ikdiena, macisies
pienemt sevi un savu kermeni, uzzinas par dabas resursu izmantoSanas iesp&jam
labsajutas un veselibas nostiprinaSanai, spriedis par vardarbibas novérSanu saskarsmé ar
vienaudziem un pieaugusajiem, pétis droSibu interneta vidé, ka ar iedzilinasies labas
uzvedibas pamatos.

Veselibas dienas organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar profesionalas
talakizglitibas iestadi “PURE Academy”. Nodarbibas vadis pieredzes bagati profesionali:
pedagogijas doktore Olga Glikasa, psihologijas magistre Vija Zélerte, pedagogijas doktore
Heléna Vecenane, izglitibas zinatnu magistre Zita Valka, informacijas tehnologiju magistrs
Kaspars Lauris, socialo zinatnu doktore komunikacijas zinatné Inga Pire un parmainu



treneris, seksologs Arturs Sulcs.

Veselibas dienas piedalisies 30 bérni vecuma no 7 Iidz 14 gadiem, kuri tika apzinati ar
Liepajas pasvaldibas Sociala dienesta palidzibu. Pasakums notiks Draudziga aicinajuma
Liepajas pilsétas 5. vidusskolas telpas un tas apkartné.

Aktivitates tiek Tstenotas specifiska atbalsta mérka 9.2.4.2. Pasakumi vietéjas sabiedribas
veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja. Vesels.
Aktivs. Laimigs” ietvaros.

Plasaka informacija:

Liene Romanuka

,PURE Academy” izglittbas metodike
M.: 26354505

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas [idzdalibas dala
Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija
T.:63404 747
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Informacija ievietota 2017. gada 10. oktobrT
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BEZMAKSAS VESELIGA
UZTURA NODARBIBAS

» Nodarbibu cikls par bérnu uzturu no 3 gadu vecuma
radosaja telpa “Ideju bode”

» Nodarbibu cikls par veseligu uzturu pieaugusajiem
“Red Sun Buffet” telpas pludmalé

Nodarbibu sakums 17.oktobri plkst. 18.00

PieteikEands un plataka informacija pa talruni 26176117 vai e-pastu ligagonplate,lv
Projents "Liedja Vesels Aative Laimigs Ne. 9.2.4 216UD38
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Aicina uz bezmaksas veseliga uztura nodarbibam oktobri

Lai vairotu iedzivotaju zinasanas par veseliga uztura pamatprincipiem, Liepajas
pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros organize
izglitojoSus publisko lekciju ciklus par veseligu un sabalansétu uzturu gan bérniem,
gan pieaugusajiem.



Abi nodarbibu cikli saksies 17. oktobrT pulksten 18:00 un norisinasies divas vietas -

radoSaja telpa “Ideju bode,” T. BreikSa iela 41/41A un “Red Sun Buffet” jaunajas telpas
pludmale.

Veseliga uztura lekcijas un nodarbibas vecakiem ar bérniem uzmaniba vairak tiks vérsta
uz veseligu uzturu bérniem no 3 gadu vecumu I1dz pusaudzu gadiem. Tiks apskatitas
témas par uztura pamatprincipiem bérniem, par bérnu uztura probléemam - lieko svaru,
alergijam, ka ari tiks runats par izvéligiem &dajiem, par to, kdds uzturs piemérots strauiji
augo$am organismam u.c. jautajumiem. GatavoSanas meistarklasé bis iespé&ja macities
pagatavot veseligus naskus bérniem.

Nodarbibas norisinasies radosaja telpa “ldeju bode” (T. BreikSa iela 41/41A), un tas
vadis sertificéta uztura specialiste Tatjana Tepo.

Nodarbibu norises grafiks:

17. oktobrT plkst. 18.00
19. oktobrt plkst. 18.00
24. oktobrr plkst. 18.00
26. oktobr plkst. 18.00

Veseliga uztura lekcijas un nodarbibas pieaugusajiem tiks stastits par to, kada ir
sabalanséta un daudzveidiga uztura nozime ikdiena, ka izvairities no vienveidiga uztura,
kadi partikas produkti ir kaitigi veselibai, ka ierobezot cukura patérinu ikdiena, ka ieviest
vietéjas partikas izmantoSanu sava uztura un citam témam, kas skar veseliga uztura
pamatprincipus.

Nodarbibu cikls ietver arT praktiskas nodarbibas, kuras bls iespéja darboties ka “partikas
detektivam,” pétot partikas produktu etiketes un to uzturvértibu, uzzinat dazadus
individualos mértjumus, pielietojot bioimpedances svarus, ka arT izveidot savu veseliga
uztura Skivi. Meistarklasé uztura specialiste demonstrés, ka pagatavot vienkarsu, tau
veseligu maltiti visai gimenei.

Nodarbibas norisinasies jaunajas Red Sun Buffet telpas Peldu ielas gala, aiz
koncertzales “Pat, véjini,” pludmalé. Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste Liga
Balode.

Nodarbibu norises grafiks:

17. oktobrT plkst. 18.00
19. oktobrT plkst. 18.00
24. oktobrT plkst. 18.00
26. oktobrt plkst. 18.00

Uz lekciju ciklu aicinats pieteikties ikviens interesents, iepriek$ zvanot pa talruni 26176117
vai rakstot liga@onplate.lv. Vietu skaits nodarbibas ir ierobezZots.

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



Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, Liepajas pilsétas pasvaldibas
administracija

T.:6 34 04 747.
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Informacija ievietota 2017. gada 9. oktobri

Kardiologs Andrejs Erglis izglitos Liepajas skolénus par sirds veselibas
jautajumiem

Lai izglitotu skolénus par sirds veselibas pamatiem un izplatitakajiem sirds un
asinsvadu riska faktoriem, Latvijas Kardiologijas centra vaditajs prof. Andrejs Erglis
Liepajas skoléniem pasniegs atvertu macibu stundu par sirds veselibu. Tik§anas
notiks 12. oktobri plkst. 10.00 Liepajas A. Puskina 2. vidusskola, Liedaga iela 5.

Ar atverto sirds veselibas stundu tiks aizsakts izglitojoss projekts, kura ietvaros Liepajas
vidusskolu audzékni tiks aicinati veikt pétijumu par sirds veselibas raditajiem savas
gimenés. Pétijuma rezultati tiks apspriesti macibu stundas kopa ar pedagogiem, lai
izvertétu sirds veselibas riskus un apspriestu ieteicamos profilakses pasakumus sirds
veselibas stiprinasanai.

Ka norada Prof. A. Erglis: “Ir pierasts, ka gimené vecaki un vecvecaki ir misu skolotsji. Bet
patiesiba art bérni ir mdsu skolotaji! Un, runajot par veselibu, bérni var bt tie, kuri
iedvesmo vecakus veseligam dzivesveidam — vairak kustéties, pareizi ést, biezak gatavot
majas un darit to kopa! Ja, arT parbaudit veselibu un meérit asinsspiedienu kopa — kapéc
gan ne? Bérni priecajas par veseliem, aktiviem, dzivespriecigiem vecakiem, tapéc |oti
atbalstama ir radoSa skolotaju un jaunieSu iesaiste veseliga dzivesveida populariz€Sana
skolas.”

Visam skolam tiks izplatiti bezmaksas izglttojoSie un informativie materiali par sirds un
asinsvadu veselibas profilaksi.

Pasakums notiks Liepajas pilsétas pasvaldibas projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs."
(Nr.9.2.4.2/16/1/088) ietvaros sadarbiba ar pacientu biedribu "ParSirdi.Iv". Ta meérkis ir
veicinat veseligu paradumu veidoSanos jau agrina vecuma, izglitot bérnus un jaunieSus
par sirds veselibu, aktualizét skolénu vidu sirds slimibu profilakses jautdjumus, skaidrojot
veseligu éSanas paradumu un regularu fizisku aktivitaSu nozimi.

Lekcija paredzéta Liepajas vidusskoléniem.

Uzziniet vairak par sirds un asinsvadu veseltbu: www.parsirdi.lv .



http://www.parsirdi.lv/

Papildu informacija: Inese Maurina, pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja, talr.
29197957, ka ar1 Elina Tolmacova, Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides,
veselibas un sabiedribas [idzdalibas dalas vaditaja, talr. 63404747, mob. talr. 28691133.
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Informacija ievietota 2017. gada 4. oktobri

Ar lielu liepajnieku atsaucibu aizvadita Pasaules Sirds diena

Lai kopigi atzimétu Pasaules Sirds dienu, $a gada 30. septembri Liepajas
Pétertirgi norisinajas izglitojoss un interaktivs pasakums Liepajas iedzivotajiem.

FOTO galerija

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem bija iesp€ja izmérit asinsspiedienu un pulsu, noteikt
holesterina un cukura Iimeni asints, noteikt kermena masas indeksu, ka art konsultéties ar
kardiologu Valteru Stirnu par parbauzu rezultatiem un sanemt bezmaksas izglitojoSos
materialus par sirds un asinsvadu slimibu profilaksi. Kopuma mérijumi tika veikti vairak ka
100 interesentiem.

Ta ka veseligs ediens ir viens no svarigakajiem faktoriem, lai sirds batu vesela, ikviens
varéja piedalities veseliga uztura gatavoSanas meistarklasé kopa ar uztura

specialisti Lieni Sondori. Tika pagatavoti un degustéti tris dazadi Vidusjuras édieni
Liepajnieku gaumé, kuru gatavoSanai produkti tika sagadati turpat Pétertirgd no pasmaju
razotajiem.

Pirmaja meistarklasé aktivi iesaistijas art kardiologs Valters Stirna un, kad apmeklétaji tika
pacienati ar meistarklasé pagatavotajiem veseligajiem naskiem, kardiologs devas tikties ar
pasadkuma dalibniekiem, lai parrunatu mérijumu rezultatus.


https://www.flickr.com/photos/liepaja_lv/albums/72157687361913684

Visu tris pasakuma laika gatavoto édienu receptes var atrast biedribas “ParSirdi.lv’ majas
lapa www.parsirdi.lv .

Pasakums norisinajas Liepajas pilsétas pasvaldibas projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs." ietvaros sadarbiba ar pacientu biedribu ParSirdi.lv.

Kardiologi atgadina - lai izvairitos no sirds un asinsvadu saslim$anam un mazinatu infarkta
un insulta risku, ir svarigi zinat un regulari parbaudit sirds veselibas skait|us:

asinsspiedienam miera stavoklt ir jabdt zem 140/90 mmHg;

pulsam miera stavoklt ir jabat It1dz 70 sitieniem minGté;

holesterinam — vismaz zem 5,0 mmol/l, bet ar citiem riska faktoriem vél zemakam;
cukura lTmenim asints (tuk$§a dasa) ir jabat 3,3 — 6 mmol/l.

Uzziniet vairak par sirds un asinsvadu veseltbu: www.parsirdi.lv

Plasakai informacijai:

Inese Maurina

Pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja
M.: 29197957

Elina Tolmagova

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalas vaditaja
Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija

T.. 63404747

E.: elina.tolmacova@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2017. gada 26. septembrt

PASAULES SIRDS
DIENA LIEPAJA P
30. septembri plkst. 12.00 - 15.00 Liepajas Pétertirgu 9

* bezmaksas sirds veselibas parbaudes
* konsultacijas ar kardiologu
* uztura specialistes meistarklase

Vairak: wyow. parsirdily

LIEPAJA &

Aicina uz bezmaksas sirds veselibas risku noteikSanu Liepaja

Lai kopigi atziméetu Pasaules Sirds dienu, izglitotu Liepajas iedzivotajus par sirds un
asinsvadu slimibu riskiem, ka ari sniegtu iespéju iedzivotajiem veikt bezmaksas


http://www.parsirdi.lv/
http://www.parsirdi.lv/

sirds veselibas risku parbaudes, 30. septembrT no pulksten 12.00 - 15.00 Liepajas
Pétertirgi, Kursu iela 5/7/9, norisinasies izglitojoss un interaktivs pasakums
Liepajas iedzivotajiem “Pasaules sirds diena Liepaja”.

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem tiks veiktas bezmaksas sirds veselibas risku parbaudes
un skaidrota sirds slimibu profilakses nozime. Pasakums norisinasies Liepajas pilsétas
pasvaldibas projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” (Nr.9.2.4.2/16/1/088) ietvaros.
Pasakuma meérkis ir pieverst iedzivotaju uzmanibu sirds un asinsvadu slimibu riska
faktoriem un slimibu profilaksei, izglitot iedzivotajus par izplatitakajiem sirds un asinsvadu
slimibu riskiem, to novérSanu un mazinasanu.

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem buas iespéja:

izmérTt asinsspiedienu un pulsu, noteikt holesterina un cukura limeni asints,
noteikt kermena masas indeksu,

konsultéties ar kardiologu par parbauzu rezultatiem,

ést gatavoSanas meistarklasé kopa ar uztura specialisti Lieni Sondori pagatavot un
degustét sirdij veseligu uzturu liepajnieku gaume,

e sanemt bezmaksas izglitojoSos materialus par sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi, un gardas un veseligas receptes.

Lai pasakuma ietvaros veiktie holesterina un cukura mérijumi bitu péc iespéjas precizaki,
bdtu ieteicams 2-3 stundas pirms pasakuma neést.

Ta ka veseligs édiens ir viens no svarigakajiem faktoriem, lai sirds batu vesela, ikvienam
bds iespéja piedalities veseliga uztura gatavoSanas meistarklasée, apgustot kardiologu
ieteiktas Vidusjuras diétas pamatprincipus, ka arf degustét no padmaju dabas veltém
gatavotos veseligos naskus.

Liepajas Regionalas slimnicas kardiologs Valters Stirna stasta: “Pasaules Sirds diena ir
svétki, kad visas pasaules sirdis apvienojas, lai glabtu vienu — iesp&jams Tavu sirdi! Un
jasak to dartt ir jau Sodien. Viens no galvenajiem sirds veselibas pamatiem ir veseligs
uzturs — ta ir Vidusjdras diéta! Par to un art citiem sirdij veseligiem paradumiem pasakuma
uzzinasim ko vairak. Viena sirds, viena pasaule!”

Pasakuma piedalisies Liepajas pilsétas pasvaldibas vadiba, Liepajas Regionalas
slimnicas kardiologs Valters Stirna, sertificéta uztura specialiste Liene Sondore,
Pétertirgus vaditaja Monta Skuja, pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja Inese Maurina,
Rigas Stradina Universitates Liepajas filiales studenti un specialisti no Liepajas Diabéta
biedribas. Pasakumu vadis Ingars Gudermanis.

Kardiologi atgadina - lai izvairitos no sirds un asinsvadu saslim§anam un mazinatu infarkta
un insulta risku, ir svarigi zinat un regulari parbaudit sirds veselibas radijumus:

asinsspiedienam miera stavoklt ir jabat zem 140/90 mmHg,

pulsam miera stavoklt ir jabat [1dz 70 sitieniem minate,

holesterinam — vismaz zem 5,0 mmol/l, bet ar citiem riska faktoriem vél zemakam,
cukura lTmenim asints (tuk8a dusa) ir jabut 3,3 — 6 mmol/l.



Uzziniet vairak par sirds un asinsvadu veseltbu:www .parsirdi.lv .

Papildu informacija:

Inese Maurina, pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja, talr. 29197957, ka ar Elina
Tolmacova, Liepajas pilsétas paSvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas
lt[dzdalibas dalas vaditaja, talr. 63404747, mob. talr. 28691133.
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Informacija ievietota 2017. gada 28. augusta

Aicina uz bezmaksas pilates grupu nodarbibam cilvekiem ar invaliditati

B0 B\ NGO

\
BEZMAKSAS PILATES

GRUPU NODARBIBAS 3 :
CILVEKIEM AR INVALIDITATI ===

Liepajas Neredzigo biedriba piektdienas plkst. 11.00

Sakums 8. septembri
plkst. 11.00

Nodarbibas vadis trenere Kristine KleinSmite .o
| Pieteik3anas pa talruni 26 05 60 26 qﬁ
vai e-pastu info@redzigaismu.lv i

" (Nr.9.2.4.2/16/1/088)

Projekts “Liepaja.Vesels.Akt

Eropus Soctas
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Lai sniegtu rehabilitacijas iesp&jas un nodrosinatu daudzveidigas fiziskas
aktivitates, Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs”
ietvaros, sakot ar 8.septembri, organizé bezmaksas pilates grupu nodarbibas
cilvekiem ar invaliditati. Nodarbibas norisinasies Liepajas Neredzigo biedribas
telpas, tas vadis sertificéta sporta instruktore Kristine KleinSmite.

Nodarbibas norisinasies no septembra Iidz decembrim katru piektdienu no plkst. 11.00 Iidz
12.00 Liepajas Neredzigo biedribas telpas, Ganibu iela 197/205.

Pilates nodarbibas ir daudzpusiga vingrojumu sistéma, kuras pamata tiek akcentéta dzilas
muskulatiras stiprinaSana. Regulara pilates nodarbibu apmekiéSana veicina stajas
uzlabo$anos, stiprina korsetes muskulus, atjauno neiro-muskularo lidzsvaru, ka arf veicina
lokantbu un koordinaciju. Pilates piemérotas dazadiem fiziskas sagatavotibas limeniem.
Pilates vingrinajumi parsvara tiek izpilditi seédus un gulus stavokl.

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


http://www.parsirdi.lv/

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar projekta koordinatori Zandu Kraminu, zvanot pa
telefonu 26056026 (darba dienas Itdz plkst. 17:00) vai rakstot uz e-pastu
info@redzigaismu.lv.

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

Papildu informacija: veselibas veicinadanas koordinétaja Anete Kopstala-Kupe, Vides,
veselibas un sabiedribas l[idzdalibas dala, Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracija,
talr. 6 34 04 747.
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Informacija ievietota 2017. gada 28. augusta

Liepajniekus aicina uz bezmaksas nijosanas nodarbtbam septembri

BEZMAKSAS NUJOSANAS
PAMATU NODARBIBAS

* Nodarbibu cikls SENIORIEM -
b 04.09., 06.09., 08.09.
/ * Nodarbibu cikls -
13.09., 15.09., 18.09.

lepriekséja pieteik3anas pa talruni 26 46 20 30
! vai e-pastu nujoarveju@inbox.lv
TikSanas Jurmalas ielas gala pie skeitparka 18:00

gs. (Nr.9.2.4.2/16/1/088)

Lai nodrosinatu daudzveidigas fiziskas aktivitates, Liepajas pilsétas pasvaldiba,
sakot ar 4. septembri, aicina ikvienu interesentu uz nosledzosajam bezmaksas
najosanas nodarbibam. Nodarbibas nijotajiem bis atkartota iespéja iepazit
najosanas sporta veidu un apgut ta pamatprincipus.

SeptembrT notiks divi noslédzoSie nodarbibu cikli. Uz pirmo nodarbibu ciklu, kas
norisinasies 4., 6. un 8. septembri, ndjoSanu iepazit aicinati seniori. Uz otru nodarbibu
ciklu, kas norisinasies 13., 15. un 18. septembrt aicinats ikviens liepajnieks, kurs vélas
pievérsties veseligam dzivesveidam un ieviest sava ikdiena veselibas veicinoSu kustibas
soli.

NujoSanas nodarbibas tiek organizétas sadarbiba ar biedribu “NUjo ar véju!”, nodarbibas
vada sertificéts instruktors Imants Lo€melis. Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, zvanot pa
talruni 26462030 (Benita) vai rakstot uz e-pastu nujoarveju@inbox.lv, jo vietu skaits ir



ierobezots. Visi interesenti tiks nodroSinati ar nijam, kuras tiks pielagotas katram
individuali.

1.nodarbibu cikls SENIORIEM

1l.nodarbiba 04.09.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
2.nodarbiba 06.09.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
3.nodarbiba 08.09.2017. plkst. 18.00 tik8anas pie skeitparka, Jurmalas iela 2.
2.nodarbibu cikls

1l.nodarbiba 13.09.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
2.nodarbiba 15.09.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jurmalas iela 2.
3.nodarbiba 18.09.2017. plkst. 18.00 tik8anas pie skeitparka, Jurmalas iela 2.

NUjoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nodarbibas
metodika, solosanas tehnika un Tpasas nijas vienmérigai kermena noslogosanai.

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

Papildu informacija: veselibas veicinasdanas koordinétaja Anete Kopstala-Kupe, Vides,
veselibas un sabiedribas I[idzdalibas dala, Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija,
talr. 63404747.
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Informacija ievietota 2017. gada 28. augusta

Kungu kvartala notiks “Smiltsérksku balle”

“““““

Liepajas LatvieSu biedribas nams 19. augusta no plkst. 10.00 lidz 15.00 aicina
brivdienas pavadit kopa ar gimeni Kungu ielas rado$aja kvartala (Liepaja, Kungu
iela 24), kura norisinasies “SmiltsérksSku balle”. Pasakuma paredzéts majrazotaju un



amatnieku tirdzins, radosas darbnicas, izzinoSas meistarklases, ogu degustacijas,
muzikali priekS§nesumi un lustigi dangi.

“Smiltsérksku balleé” vieteéjo majrazotaju Zalaja tirdzina varés iegadaties smiltsérksku
produktus, smekigus gardumus un ¢aklo amatu meistaru darindjumus.

Par svétku noskanojumu un jestriem deju soliem partpésies tautas muzikantu ansamblis
“TALS’ TRIMIS”, kuri Kungu kvartala viesosies pirmo reizi. “Tals’ trimi§” folkloras grupa
kopa ir seSi muzikanti, kas parsvara censas spélét bez notim, ka tas bija pienemts
senatné, spélgjot tadus mizikas instrumentus ka vijoli, akordeonu, citaru, mandolinu,

bungas un perkusijas.

Paraléli svetku tirdzinam tiks iekurts art Kungu kvartala pavards, kur uz dzivas uguns
gatavosies smiltsérkSku ievarijjums, kura pagatavosanas procesa varés lidzdarboties
ikviens apmeklétajs, velak to baudot kopa ar kvartala pagatavotajam gardajam pankikam.

Starp Smiltsérk3ku balles svétku aktivitatém bis arT gimeném draudzigas radosas
darbnicas — “Dabas smarza tava istaba”, kura bérniem kopa ar vecakiem bls iespéja
darinat dazadu formu smarzmaisinus skapim, gultai, telpai un piepildit tos ar dabas
smarzam, tacu darbnica “T-krekla otra dzive” varés izgatavot pasdarinatu un individuali
izstradatu iepirkuma maisinu.

Uznémuma “Satori Alfa” valdes loceklis un arsts Maris Selga sniegs lekciju par
smiltsérkSku nozimi cilvéku veselibai, dalisies sava pieredze par smiltsérkSku produkta
pétijumiem, ka arT interesantiem faktiem par $o vitaminiem bagato zelta ogu. Tapat
norisinasies art smiltsérkSku kokteilu meistarklases un sezonas ogu degustacijas.

Pasakuma laika apmeklétajiem bus iespéja apskatit liepajnieka Jurija Poznina
glezniecibas personalizstadi.

Aicinam izzinat veseliga uztura noslépumus, atpasties no ikdienas steigas un piedalities
aizraujo$as darbnicas un meistarklasés, kas paredzétas ka lieliem, ta maziem!

Pasakumu atbalsta: Valsts Kultiirkapitala fonds, Liepajas Kulttras parvalde, Liepajas
pilsétas paSvaldibas administracija, Liepajas Olimpiska centra Baseins&SPA, “BB
Wakepark”, “Quest House Liepaja”, atpitas vieta “Gailiske”, “Archery Liepaja”, “Zumba
fitness Liepaja”, “Niknas laivas”, “Satori Alfa”. Meistarklases tiek finansétas Eiropas

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

Informéaciju sagatavoja:

SIA Liepajas LatvieSu biedribas nams
Kultiras pasakumu organizatore
Simona Puiga

Mob.t. 25874480
www.biedribasnams.lv
www.kungukvartals.lv



http://www.biedribasnams.lv/
http://www.kungukvartals.lv/
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Informacija ievietota 2017. gada 22. augusta

Aicina uz bezmaksas veseliga uztura nodarbibam

(S 1 -

BEZMAKSAS VESELIGA
UZTURA NODARBIBAS

Informativi izglitojosas lekcijas
un meistarklases par sabalansétu
un veseligu uzturu

| Pirma nodarbibu cikla sakums
28. augusta plkst. 18.00 radosaja telpa
| “Idejubode” (T. Breik&a iela 41/41A]

Nodarbibas vada SIA “OnPlate” sertificéta
uztura specialiste Liga Balode Plate

lepriek3&ja pieteiksanas un plasaka informacija pa talruni 26176117 (Liga)

Projekts “Liepaja.Vesels. Aktivs. Laimigs.” [Nr.9.2.4.
LIEPAJA § |

1ecuLol

Lai vairotu iedzivotaju zinasanas par veseliga uztura pamatprincipiem, Liepajas
pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros organizée
izglitojoSu publisko lekciju ciklu par veseligu un sabalansétu uzturu. Nodarbibas
saksies 28. augusta pulksten 18:00 un norisinasies radosaja telpa “ldeju bode,” T.
Breiksa iela 41/41A.

Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste Liga Balode. Publisko lekciju un nodarbibu
laika uztura specialiste stastis par to, kada ir sabalanséta un daudzveidiga uztura nozime
ikdiena, ka izvairities no vienveidiga uztura, kadi partikas produkti ir kaitigi veselibai, ka
ierobezot cukura patérinu ikdiena, ka ieviest vietéjas partikas izmantoSanu sava uztura un
citam témam, kas skar veseliga uztura pamatprincipus.

Nodarbibu cikls ietver art praktiskas nodarbibas, kuras bis iespé&ja darboties ka “partikas
detektivam,” pétot partikas produktu etiketes un to uzturvértibu, uzzinat dazadus
individualos mérijumus, pielietojot bioimpedances svarus, ka arT izveidot savu veseliga
uztura 8Kivi. Meistarklasés uztura specialisti demonstrés, ka pagatavot vienkarsu, tacu
veseligu maltiti visai gimenei.

Nodarbibas norisinasies radosaja telpa “Ideju bode,” kur par veseligu uzturu stastis
pieredzé&jusi uztura specialiste un SIA “OnPlate” valdes locekle Liga Balode.

Uz lekciju ciklu aicinats pieteikties ikviens interesents, iepriek§ zvanot pa talruni 26176117
vai rakstot liga@onplate.lv. Vietu skaits nodarbibas ir ierobezots.

Pirma publisko nodarbibu cikla norises laiki:

e 28. augusta plkst. 18.00



e 29. augusta plkst. 18.00
o 30. augusta plkst. 18.00
e 31. augusta plkst. 18.00

Otrais nodarbibu cikls norisinasies no 17. I1dz 20. oktobrim, treSais no 14. Iidz 17.
novembrim.

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija

T.: 63404 747
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Informacija ievietota 2017. gada 22. augusta

Pieaugusos ar invaliditati aicina uz bezmaksas Veselibas dienam

VESELTBAVS DIENAS
PIEAUGUSAJIEM
AR INVALIDITATI 2017

6.-8. septembri,
“Dvéseles veldzes darza” Ziemupé
Dazadas meistarklases un fiziskas aktivitates

Pieteik3anas lidz 1.septembrim, et

zvanot Liepdjas Neredzigo biedribal
pa talruni 26 05 60 26 (Jelena vai Zanda)
vearts

Dalibnieku skaits ierobeZots

Lai sniegtu rehabilitacijas iespéjas un nodrosinatu daudzveidigas fiziskas
aktivitates, Liepajas pilsetas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs”
ietvaros no 6. lidz 8. septembrim “Dvéseles veldzes darza” Ziemupeé organizé
Veselibas dienas pieaugusajiem ar invaliditati.

Veselibas dienas notiks tris dienu garuma. Aicinati pieteikties cilvéki ar dazada veida
invaliditati — redzes, kustibu, dzirdes trauc&jumiem un garigas attistibas traucéjumiem.



Veselibas dienu norises plana paredzétas dazadas meistarklases par témam veseligs
dzivesveids, veseligs uzturs, gariga veseliba, fiziska slodze — gan darbam, gan veselibai.

Veselibas dienu laika tiks piedavatas dazadas pielagotas fiziskas aktivitates cilvekiem ar
invaliditati — sporta stafetes, sporta vingrojumi, intelektualas un galda spéles. Tapat tiks
piedavatas vingroSanas nodarbibas fizioterapeita vadiba, pilates nodarbibas,
ritenbraukSana, ndjosana, orientéSanas.

Veselibas dienas norisinasies socialas rehabilitacijas un izzinas centra lauku vide
“‘Dveseles veldzes darzs” Ziemupé ar nakSnoSanu un ietvertam édienreizém.

Veselibas dienas tiek organizétas sadarbiba ar Liepajas Neredzigo biedribu.

Lai pieteiktos daltbai Veselibas dienam vai iegutu papildu informéaciju, interesenti aicinati
zvantt Liepajas Neredzigo biedribai pa talruni 26 05 60 26 (Jelena vai Zanda). Daltbnieku
skaits ir ierobezots. Pieteik§anas Iidz 1. septembrim.

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
T.:63404 747
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Informacija ievietota 2017. gada 8. augusta

Aicina uz bezmaksas nodarbibu ciklu “Pareiza fizisko aktivitasu uzsaksana”

|
VELIES SAKT SPORTOT, TACU NEZINI KAZ

NAC UZ BEZMAKSAS NODAR?TBAM .
“PAREIZA FIZISKO AKTIVITASU UZSAKSANA!”

PRAKTISKAS UN TEORETISKAS NODARBIBAS:

* VESELIBU VEICINOSAIS FIZISKAIS FITNESS - KA PAREIZI UZSAKT?
+ DAZADU VINGRINAJUMU APGUVE, PILATES METODE

* VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

» KINETISKO VINGRINAJUMU PIELIETOSANA IKDIENA

+ KERMENA 1ZJOTAS TRENESANA

+ LIDZSVARA UN KOORDINACIJAS VINGRINAJUMI

 FIZISKAS AKTIVITATES MAJAS, DARBA VIETA, BRIVA DABA
1.nodarbibu cikla sakums - 15. augusta, pl. 18.00
2.nodarbibu cikla sdkums - 5. septembri, pl. 18.00

Viena cikla 4 nodarbibas.

Vietu skaits ierobezots. lepriekgja pieteiksanas
pa talruni 20234301 vai rakstot uz liga.apenite@liepu.lv
LIEPAJAS

Nodarbibu norises vieta Liepajas Universitates telpas, Liela iela 14 UNIVERSITATE

Projekts “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” (Nr.9.2.4.2/16/1/088)
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Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Universitati projekta
“Liepaja.Vesels.Akfivs.Laimigs” ietvaros ar 15. augustu plkst. 18.00 uzsaks
bezmaksas nodarbibu ciklu “Pareiza fizisko aktivitasu uzsaksana.”

Uz nodarbibu ciklu aicinats ikviens interesents, kas vélas uzsakt aktivi nodarboties ar
sportu un ieklaut fiziskas aktivitates sava ikdiena, taCu trikst informacijas, ka to izdarit,
turklat, ka to darit pareizi un veselibu veicinosi.

Nodarbibu mérkis ir informét iedzivotajus par to, ka pareizi palielinat ikdienas fizisko
aktivitati un slodzi, ka uzsakt skriet un vingrot pareizi. Sniegt informaciju par fizisko
aktivitasu ietekmi uz sirdsdarbibu, parslodzes riskiem, uzturu, pareizu tddens daudzuma
lietoSanu, ka ar citiem ar palielinatu fizisko slodzi saistitiem jautajumiem — pulsa zonam,
slodzes kontroli, pareiza uztura pamatprincipiem u.c.

Viena nodarbiba sastav gan no teorétiskas, gan praktiskas dalas. Praktiskaja dala bus
iespéja iepazities ar dazada veida vingrinajumiem, pilates metodi, aprékinat individualo
pamata vielmainu un diennakti nepiecieSamo kaloriju daudzumu, apgut kinétisko
vingrinajumu pielieto$anu ikdiena u.c.

Nodarbibas vadrs fizioterapeite Agnese Krétaine, uztura specialiste Liga Eriksone un
veselibas vingroSanas specialiste Heléna Vecenane.

Viens nodarbibu cikls sastav no ¢etram nodarbtbam, norises laiks 18.00 - 20.00:

e l.nodarbibu cikls: 15. augusta, 17. augusta, 21. augusta un 24. augusta
e 2.nodarbibu cikls: 5. septembrt, 7. septembrt, 11. septembrt un 13. Septembrt

Vietu skaits nodarbibu grupa ierobezots, tapéc aicinam ieprieks$ pieteikt dalibu, zvanot pa
talruni 20234301 vai rakstot uz liga.apenite@liepu.lv. Dalibniekiem ieteicams ierasties érta
apgeérba, lidzi nemot sporta apavus.

Plasaka informacija: https://www.liepu.lv . Nodarbibas notiks Liepajas Universitates telpas,
Lielaja iela 14.

Projekts tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2017. gada 4. augusta

Sakas bezmaksas mates un bérna veselibas veicinasanas pasakumi Liepaja


https://www.liepu.lv/

BEZMAKSAS NODARBIBAS GRUTNIECEM

« ZIDISANA

+ PECDZEMDIBU LAIKS UN BERNA APROPE
+ GATAVOSANAS DZEMDIBAM

+ DZEMDIBU NORISE

* PASPALIDZIBA DZEMDIBAS

« PARTNERA PALIDZIBA DZEMDIBAS

1.nodarbibu cikla sakums jau 8. augusta pl. 18.00
2.nodarbibu cikla sakums 26. septembri pl. 18.00
3.nodarbibu cikla sakums 28. oktobri pl. 13.00
4.nodarbibu cikla sdkums 7. novembri pl. 18.00

Projeats “Liepdjs. Vesols Akthvs. Laimigs.

LIEPAJA &

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar gimenu centru “Liepa” projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros ar 8. augustu uzsak bezmaksas mates un
bérna veselibas veicinasanas pasakumu ciklus.

Projekta ietvaros topoSajam mammam, jaunajam maminam, vecakiem un gimeném bas
iesp€ja bez maksas piedalities vairakos pasakumu ciklos, kas saistiti ar mates, bérna un
gimenes veselibu.

Projekta ietvaros gimenu centrs “Liepa” organizés nodarbibu ciklus gratniecém, kas ietvers
tadas témas ka gatavoSanas dzemdibam, dzemdibu norise, paspalidziba dzemdibas,
zidiSana un pécdzemdibu laiks. Pirma cikla pirma nodarbiba norisinasies jau 8. augusta
pulksten 18.00 gimenu centra “Liepa” telpas, Siena iela 10. Nodarbibas vadis ddlas un
zidiSanas specialistes llze Veske un Liga Vasara-Brakmane.

Projekta ietvaros tiks nodro$inatas art atbalsta grupu nodarbibas cikli gimeném ar bérniem
dazadas vecuma grupas — gimeném ar bérniem lldz seSu ménesu vecumam, gimeném ar
bérniem vecuma no 6 I1dz 11 ménesiem, ka arT gimeném ar bérniem vecuma no viena lidz
diviem gadiem. Atbalsta grupas tiks apskatitas tadas témas ka bérna aprape, bérna
baroSana, attistiba un drosiba, atbalsts vecakiem u.c. Pirmas atbalsta grupas sakums 9.
septembrr.

Projekts paredz art informativas grupu nodarbibas vecakiem ar bérniem idz 2 gadu
vecumam — $o nodarbibu ciklos tiks apskatitas tadas témas ka bérna éSana, bérna
valodas attistiba, droSas emocionalas piesaistes veidoSana un nodrosinata fizioterapeita
meistarklase. Nodarbibas vadis dila lize Veske, fizioterapeite Solveiga Rozentale,
psihoterapeite Liene Vésmina un logopéde Zane Tumsevica. Pirma cikla sakums 9.
septembr.

Vietu skaits grupas ir ierobezots, tapéc uz nodarbibam nepiecieSams ieprieks pieteikties,
zvanot pa talruni 20078475 vai rakstot e-pastu uz centrsliepa@gmail.com

Projekta ietvaros planoti vairaki nodarbibu cikli, tapéc aicinam sekot [1dzi informacijai,
iepazities ar planoto nodarbibu grafiku un detalizétaku saturu gimenu centra “Liepa” majas
lapa http://centrsliepa.blogspot.com/, socialo tiklu kontos vai sazinoties ar centru.



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

1. nodarbibu cikls gratniecém:

8. augusts pl. 18.00 ZidiSana

22. augusts pl. 18.00 Pécdzemdibu laiks un bérna aprape
29. augusts pl. 18.00 Gatavo$anas dzemdibam

5. septembris pl. 18.00 Dzemdibu norise

12. septembris pl. 18.00 Paspalidziba dzemdibas

19. septembris pl. 18.00 Partnera palidziba dzemdibas
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Informacija ievietota 2017. gada 1. augusta

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibam mikrorajonos

BEZMAKSAS FIZISKO AKTIVITAS
NODARBIBAS “VINGROSIM KO
MIKRORAJONOS

DIENVIDRIETUMU RAJONA:
¢ Pirmdienas pl. 19.00 (tiksanas pie 2. vsk.)
e Ceturtdienas pl. 19.00 (tiksanas pie 2. vsk.)

ZIEMELU PRIEKSPILSETAS (LAUMAS) RAJONA:
 Tresdienas pl. 19.30 (tiksanas Ventspils ielas parka)
« Svétdienas pl. 17.00 (tiksanas pie 15. vsk.)

-
.
ES
Papildu informacija pa tel. 29 84 94 07 (Kristina) "
Nodarbibas vada trenere Kristina Petermane
Projekts “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” (Nr.9.2.4.2/16/1/088)
= NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
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Tresdien, 2. augusta, plkst. 19.30 Ventspils ielas parka notiks pirmais bezmaksas
koptrenins fizisko aktivitasu cikla “Vingrosim kopa!”, uz kuru aicinats ikviens liepajnieks un

pilsétas viesis. Bezmaksas koptrenini katru nedélu norisinasies Dienvidrietumu
mikrorajona un Ziemelu priekSpilsétas jeb Laumas mikrorajona.

Nodarbibas Dienvidrietumu mikrorajona notiks pirmdienas un ceturtdienas pulksten 19.00.

Tik8anas vieta —Liepajas A. Puskina 2. vidusskolas ara stadions.

Nodarbibas Ziemelu priekSpilsétas mikrorajona notiks treSdienas pulksten 19.30 (tikSanas



vieta — Ventspils ielas parks) un svétdienas pulksten 17.00 (tikSanas vieta — pie Oskara
Kalpaka Liepajas 15. vidusskolas).

Nodarbibas vadts trenere Kristina Petermane.

“Man ir liels prieks, ka cilvéki ir aktivi un izvélas pavadit darba dienu vakarus lietderigi un
aktivi — svaiga gaisa un kustoties. Aicinu visus veltit vismaz stundu sava laika dazas reizes
nedéla sava kermena tonizéSanai un sportam. Gandarijums par $ada veida pavaditu laiku
ir garantéets,” uzsver K. Petermane.

Nodarbibas ir bez maksas un ikviens iedzivotajs ir aicinats piedalities nodarbibas, lai
pavadrtu laiku kvalitativi un sportiska gara. Uz nodarbibam var nakt, ieprieks
nepiesakoties.

Bezmaksas nodarbibas ikviens aicinats sportot [1dz pat gada beigam, arT aukstajos ziemas
ménesos, nepametot vasara uzsaktas fiziskas aktivitates.

Plasaka informacija par nodarbibam, zvanot trenerei Kristinai (t. 29849407).

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

Informéaciju sagatavoja:
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Sabiedrisko attiecibu un marketinga dala
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Informacija ievietota 2017. gada 31. jalija

Lol

Jaunas maminas aicinatas uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva daba

BEZMAKSAS VINGROSANAS
NODARBIBAS JAUNAJAM
MAMINAM BRIVA DABA

PIRMDIENAS, TRESDIENAS,
PIEKTDIENAS PL. 10.30

Tiksanas vieta Perkones ielas gala
Pirma nodarbiba tresdien, 2. augusta
Papildu informacija pa tel. 29 84 94 07 (Kristina)

Nodarbibas vada trenere Kristina Petermane

Projekts “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” [Nr.9.2.4.2/16/1/088)
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Sakot no treSdienas, 2. augusta, jaunas maminas kopa ar saviem mazuliem aicinatas
aktivi pavadit ritus kopigas vingroSanas nodarbibas briva daba katru pirmdienu, treSdienu
un piektdienu pulksten 10.30. Tik§anas vieta — Pérkones ielas gala. Nodarbibas vadis
trenere Kristina Petermane.

Jaunas maminas aktivi pavadit laiku kopigos treninos varés [idz pat oktobrim. Stir lieliska
iespéja mammam pavadit lietderigu un aktivu ritu, kamér bérnins nododas diendusai
ratos.

“Sportot péc bérna piedzim3anas kopa ar mazuli nav nemaz tik grati vai neiespéjami, ka
sakuma liekas. Mammam ir lieliska iespéja apvienot pastaigu svaiga gaisa ar sportosanu.
VingroSana briva daba — svaigs gaiss, socializésanas gan bérninam, gan mammai noteikti
nak par labu,” stasta trenere Kristina Petermane.

Uz nodarbibam iepriek$ nav japiesakas un tas ir bez maksas. lkviena jauna mamma
aicinata piedaltties aktivitatés, tadéjadi apvienojot patikamu pastaigu ar lietderigu
izkustésanos un socializé$anos ar citam mammam.

“Drosi pievienoijieties vingrot kopa ar bérniem un citim mammam briva daba. Sada “lauka
ieSana” ar mazuli ratinos bas interesanta un atskiriga ka maminai, ta atvasei,” piebilst K.
Petermane.

Plasaka informacija par nodarbibam, zvanot trenerei Kristinai pa talruni 29 84 94 07.

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

Informaciju sagatavoja:
Liepajas pilsétas paSvaldibas administracijas Sabiedrisko attiectbu un marketinga dala
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Informacija ievietota 2017. gada 18. jilija

Kungu kvartala notiks “Kartupelu balle”

22. julija no plkst. 10.00 Iidz 15.00 Kungu ielas radosaja kvartala (Liepaja, Kungu iela 24)
norisinasies “Kartupelu balle’. Pasakuma paredzéts majrazotdju un amatnieku tirdzins,
radoSas darbnicas, izzinoSas meistarklases, degustacijas, muzikali priekSnesumi, lustigi
danci, dzivnieki no lauku sétas, ka arT jauno kartupelu Skirnu apskate un degustacija.
Ka jau ierasts, arT “Kartupelu ballé” vietéjo majrazotaju Zalaja tirdzina varés iegadaties
smekigus gardumus un ¢aklo amatu meistaru darindjumus.

Par svétku noskanojumu un jestriem deju soliem parupésies postfolkloras grupa “RIKSI” no
Rézeknes, kuri Kungu kvartald viesosies pirmo reizi. “RIKSI” ir jauni, atraktivi un



dzivespriecigi jauniesi, kuri ir koncertéjusi neskaitamos pasakumos gan Latvija, gan
arvalstis, kuriem piemit talants ,iekustinat’ cilvekus ar lielisku tautasdziesmu apdaru
palidzibu. "RIKSU" mérkis ir pateikt klausitajiem, ka tautasdziesma ir daudz tuvak un daudz
vieglak sasniedzama, nekd mums pasiem Skiet. Grupas pdra ir pavisam kopa 2 studijas
albumi - "Pa pyrmam" (2014) un "Sieju sovu" (2016).

Neatnemama “Kartupelu balles” svinibu sastavdala ir pats kartupelis, tapéc paraléli svétku
tirdzinam tiks iekurts art Kungu kvartala pavards, kur uz dzivas uguns gatavosies Tsts
kurzemnieku édiens ar seno laiku garsu buketi — kartupelu kukulisi, kurus nobaudit varés
ikviens apmeklétajs. Tapat 1stu gardézu vilindjumu bus sartpéjis uznémums “Green Hive”,
kurs apmeklétajiem piedavas uz vietas ceptas gardas un kraukskigas kartupelu pankikas
ar Cilli medu, kuru tapSana varés iesaistities arT pasi pasakuma apmeklétaji, tadejadi
apgustot kartupelu pankiku gatavoSanas iemanas.

SIA “Maras Lacis” uztura specialiste Liga Jaunzema lekcija “Kartupeli veselibai” pastastis
interesantus faktus par masu latvieSu “otro maizi” — kartupeliem, kuri madsdienas ir
neatnemama ikdienas maltiSu sastavdala, un uzzinasim kadas ir kartupelu labas paSibas
un ka tie ietekmé musu veselibu.

Starp Kartupelu balles svétku aktivitatétm bus arT rado$as darbnicas bérniem “SmilSu
aplikacijas” un “Kartupelu figlras un zimogi”, k& arT jauno kartupelu Skirnu apskate un
degustacija.

Pasakuma apmeklétaji varés izméginat savus spékus kartupelu atr-mizoSanas un atr-
lasiSanas sacensibas, kur uzvarétajam bis sagatavotas arT parsteiguma balvas no Kungu
kvartala atbalstitajiem.

Baudisim majraZotaju sagatavotos labumus, iegadasimies ar rokam darinatas
skaistumlietas, atpGtisimies un svinésim svétkus kopal

Pasakumu atbalsta: Valsts Kultlrkapitala fonds, Liepajas Kultiras parvalde, Liepajas
pilsetas pasvaldibas administracija, Liepajas Olimpiska centra Baseins&SPA, “BB
Wakepark”, “Quest House Liepaja”, atpatas vieta “GailiSke”, “Archery Liepaja”, “Zumba

fitness Liepaja”, “Niknas laivas”, kafejnica “O!Bistro”, “Green Hive”. Pasakums tiek finanséts
Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Informé&ciju sagatavoja:

SIA Liepajas LatvieSu biedribas nams
Kultdras pasakumu organizatore
Simona Puiga

Mob.t. 25874480
www.biedribasnams.lv
www.kungukvartals.lv



http://www.biedribasnams.lv/
http://www.kungukvartals.lv/
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Piektdien, 30. jdnija no plkst. 15.00 Iidz 19.00 t/c Rimi “Ostmala” norisindjas Liepajas sirds
veselibas diena. Liepajas iedzivotaju interese un atsauciba bija liela, iespéju veikt sirds
veselibas raditaju mérijumus un konsultéties ar kardiologiem izmantoja teju 140
iedzivotaju dazadas vecuma grupas.

Sirds veselibas diena tika atklata ar Liepajas domes priek$sédétaja vietnieka Gunara
Ansina uzrunu un aicindjumu iedzivotajus veikt sirds veselibas parbaudes projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, Liepajas Regionalas slimnicas kardiologa Valtera
Stirnas un arstes-kardiologijas rezidentes Baibas Lurinas uzrunam, ka art pacientu
biedribas “ParSirdi.lv” vaditajas Ineses Maurinas iedroSindjuma vardiem pieverst
pastiprinatu uzmanibu savas sirds veselibai un piedalities pasakuma.

Vertéjot kop€jo pasakuma apmeklétibu un cilvéku interesi, var secinat, ka cilvéki patiesi
noverté projekta sniegtas iespéjas bezmaksas veikt sirds veselibas risku parbaudes un
labprat izmanto iesp€ju konsultéties ar zinoSiem un pieredzéjusies specialistiem bez
maksas. Sirds veselibas dienas dalibnieku skaits ievérojami parsniedza prognozéto un
ikviens daltbnieks novertéja iesp€ju veikt mérjjumus, ka art konsultéties ar kardiologiem
Valteru Stirnu un Baibu Lurinu.

Apkopojot dazados sirds veselibas mérijumus, tika secinats, ka salidzinosi lielai dalai
apmeklétaju tika uzradits paaugstinats vai augsts asinsspiediens. Ka atzina mérijumu
veicéja, Liepajas Diabéta biedribas valdes locekle un RSU Liepajas filiales lektore Liga
Eriksone: “Cukura [imena mérfjumu raditaji kopuma pasakuma apmeklétajiem ir labi, tadu
negativaka tendence ir vérojama holesterina mérijumu raditajiem, kas dalai apmeklétaju
bija virs normas. Sada tendence izteikti vérojama pédéjo gadu laika un sastopama visu
vecumu grupas, art nesaistiti ar paaugstinatu svaru.” DaZiem apmeklétajiem uzraditi
augsti riska raditaji visos méerijumos, ka rezultata specialisti nevilcinoties ieteikusi doties
pie gimenes arsta, lai uzsaktu savlaicigu arstéSanos un slimibu profilaksi.



Ikviens dalibnieks sanéma izglitojosu un informativu informaciju par sirds slimibu profilaksi
un veseligu uzturu sirds veselibas nodrosinasanai ilgtermina.

“Svarigi apzinaties, ka $ada veida pasakumi lauj veikt slimibu profilaksi un palielina iespéju
vismaz dalai iedzivotaju, kas bija atnakusi, savlaicigi noteikt sirds veselibas riskus,
tadejadi pasargajot no slimibas ielaiSanas vai smagakam sekam,” stasta Elina Tolmacova,
Liepajas pilsétas paSvaldibas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalas vaditaja.

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem bija iespéja:

e izmertt asinsspiedienu un pulsu, noteikt holesterina un cukura lTmeni asints, ka art
noteikt mirdzaritmijas risku;

o konsulteties ar kardiologu par parbauzu rezultatiem;

e parbaudit savas zina3anas par insultu, veicot testu ATRI;

o sanemt bezmaksas izglitojoSos materialus par sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi.

Liepajas Sirds veselibas dienas mérkis ir izglitot Liepajas iedzivotajus par sirds un
asinsvadu slim1bu riskiem, ka arT sniegt iespéju iedzivotajiem veikt bezmaksas sirds
veselibas risku parbaudes.

Pasakums norisinajas Liepajas pilsétas pasvaldibas projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs." (Nr.9.2.4.2/16/1/088) ietvaros sadarbiba ar pacientu
biedribu “ParSirdi.lv” un t/c RIMI “Ostmala.”

LIEPAJA &

CIROPAS SAVIENIDA
Cropm Sooden
frce

Informacija ievietota 2017. gada 27. junija

LIEPAJAS SIRDS VESELIBAS DIENA

Veic bezmaksas sirds veselibas parbaudes

*» holesterina ekspress testi

= cukura limena ekspress testi

« asinsspiediena un pulsa mérisana

» mirdzaritmijas riska noteiksana
Konsultéjies ar kardiologu un sanem
izglitojoSus materialus
30.JUNIJA PLKST. 15.00-19.00
T/C “Ostmala” (K.Zales laukums 8)
Vairak: www.parsirdi.lv

Projokts tick finanst Eiropas Socila fonda projekta Nr.9.2.6.2/16/1/038
“Liepaja Vesels.Aklivs.Laimigs” ietvaros.
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Aicina uz bezmaksas sirds veselibas risku noteikS§anu Liepaja



30. janija plkst. 15.00 - 19.00 T/c Rimi “Ostmala” Liepaja norisinasies Sirds veselibas
diena ar devizi “Zini savus riskus!” Liepajas Sirds veselibas dienas mérkis ir izglitot
Liepajas iedzivotajus par sirds un asinsvadu slimibu riskiem, ka art sniegt iespéju
iedzivotajiem veikt bezmaksas sirds veselibas risku parbaudes.

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem bis iespéja:

e izmernt asinsspiedienu un pulsu, noteikt holesterina un cukura limeni asinis, ka art
noteikt mirdzaritmijas risku;

o konsultéties ar kardiologu par parbauzu rezultatiem;

e parbaudit savas zinaSanas par insultu, veicot testu ATRI;

e sanemt bezmaksas izglitojoSos materialus par sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi.

Lai pasakuma ietvaros veiktie holesterina un cukura mérijumi bitu péc iespéjas precizaki,
bidtu ieteicams 2-3 stundas pirms pasakuma neést.

Kardiologi atgadina - lai izvairitos no sirds un asinsvadu saslim$anam un mazinatu infarkta
un insulta risku, ir svarigi zinat un regulari parbaudit sirds veselibas skaitlus:

asinsspiedienam miera stavoklt ir jabat zem 140/90 mmHg;

pulsam miera stavoklt ir jabit ltdz 70 sitieniem minGte;

holesterinam — vismaz zem 5,0 mmol/l, bet ar citiem riska faktoriem vél zemakam;
cukura ltmenim asints (tuk$a dasa) ir jabat 3,3 — 6 mmol/l.

Sirds un asinsvadu slimibas ir viena no lielakajam sabiedribas veselibas probléemam
Latvija — tas joprojam ir galvenais naves iemesls (55% gadijumu no visiem miruajiem
saskana ar Slimibu profilakses un kontroles centra datiem). Svarigi apzinaties, ka sirds un
asinsvadu veseliba ir atkariga ne tikai no iedzimtibas un genétiskiem faktoriem, bet arf no
paradumiem un dzivesveida, tapéc profilakses pasakumiem, ka art riska faktoru
novérsanai ir bitiska nozime $o slimibu izplatibas mazinasana.

Liepajas Regionalas slimnicas kardiologs Valters Stirna stasta: “Sirds un asinsvadu
slimibas attistas pakapeniski — daudzu gadu laika. Riska faktorus iesp&jams noteikt jau
slimibas attistibas sakuma vai pat vél pirms ta vispar sakusi attistities, tapéc svarigi tos
laicTgi atpazit un likvidét. Sie riska faktori ir — augsts asinsspiediens, smékésana, augsts
cukura limenis asinis, mazkustigs dzivesveids, liekais svars, augsts holesterins. Butiski ir
ar1, ta saucamie, nemodificEjamie riska faktori — vecums, dzimums un iedzimtiba.
Jaatceras, ka tikai savlaicigi atklati riska faktori, kas tiek arstéti, var batiski attalinat sirds
un asinsvadu slimibu sakumu vai pat noveérst tas vispar.”

“Rapéjoties par iedzivotaju veselibu, esam piesaistijusi Eiropas Savienibas fonda, ka art
valsts finanséjumu projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” aktivitaSu TstenoSanai. Sirds
veselibas diena ir viena no projekta aktivitatém, kuras Liepajas pilséta planots realizét lidz
2019. gadam. Aicinu liepajniekus izmantot pasvaldibas sniegtas iespé€jas — veikt
bezmaksas veselibas parbaudes un piedalities veselibas veicinaSanas pasakumos. Jo
veseligaks un laimigaks bas katrs liepajnieks, jo attistitaka bus pilséta kopuma,”
pasvaldibas sniegtas iespéjas aicina izmantot Liepajas domes priekSsedétaja vietnieks
Gunars Ansins.



Pasakums norisinasies 30. janija plkst. 15.00 - 19.00 T/c Rimi “Ostmala” (K. Zales
laukums 8). Pasakuma atklaSana piedalisies Liepajas regionalas slimnicas kardiologs Dr.
Valters Stirna, P. Stradina Kliniskas Universitates slimnicas kardiologijas rezidente Dr.
Baiba Lurina, Liepajas domes priek8sédétaja vietnieks Gunars Ansins, pacientu biedribas
“ParSirdi.lv” vaditaja Inese Maurina, ka art Rigas Stradinu Universitates Liepajas filiales
studenti un specialisti no Liepajas Diabé&ta biedribas.

Pasakums norisinasies Liepajas pilsétas pasvaldibas projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs." (Nr.9.2.4.2/16/1/088) ietvaros.

Uzziniet vairak par sirds un asinsvadu veseltbu: www.parsirdi.lv .

Papildu informacija:

Inese Maurina
pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja
M.: 29197957

Elina Tolmacova
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalas vaditaja
Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija

T.: 63404747
M.: 28691133
vepisn g | s A | [l
Informacija ievietota 2017. gada 26. janija
BEZMAKSAS PLUDMALES

VINGROSANAS NODARBIBAS

» OTRDIENAS 7:30 Pérkones ielas gala

+ TRESDIENAS 6:30 Pérkones ielas gala un
19:00 pludmalé Zvejnieku alejas gala

» CETURTDIENAS 8:30 Pérkones ielas gala
Vada instruktore Zane Frickausa
Papildu informacija: Facebook grupa "Pludmales vingrosana Liepaja”™
un pa talruni 26424330 [Zane Frickausa)
Projokts “Lispdja.Vasels. Aktivs. Laimigs.” (Nr.9.2.6.2/16/1/038]
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Aicina uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam Liepajas pludmalée

L1dz ar astronomiskas vasaras sak$anos no 27. junija katru otrdienu, treSdienu un
ceturtdienu ikvienam liepajniekam tiek piedavata iesp€ja apmeklét bezmaksas


http://www.parsirdi.lv/

vingro8anas nodarbibas Liepajas pludmalé pieredzejusas vingroSanas instruktores Zanes
Frickausas vadiba.

Nodarbibu cikls notiks visu vasaru - jinija, jalija un augusta. Nodarbibas notiks otrdienas
7.30 Pérkones ielas gala, treSdienas 6.30 Pérkones ielas gala un 19.00 pludmalé
Zvejnieku alejas gala, ka art ceturtdienas 8.30 Pérkones ielas gala.

VingroSana uzsvars tiks likts uz kermena izkustina$anu un energijas plismas atjauno$anu.

Nodarbibas ilgums — viena stunda. Visus interesentus aicinam pieteikties pie instruktores
Zanes Frickausas, zvanot pa talruni 26424330, vai socialas vietnes Facebook grupa
“Pludmales vingroSana Liepaja”.

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
talr. 63404747
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Informacija ievietota 2017. gada 14. junija

BEZMAKSAS NUJOSANAS PAMATU
NODARBIBAS INSTRUKTORA
IMANTA LOCMELA VADIBA

= 1. nodarbibu cikls SENIORIEM - 21.06., 26.06.; 28.06. 4‘ >
» 2. nodarbibu cikls - 3.07.,5.07., 7.07. )
» 3. nodarbibu cikls - 10.07., 12.07., 14.07. ‘ \ b
Jirmalas ielas gala pie skeitparka plkst. 18.00 {
Nijas tiks nodrosinatas

lepriekséja pieteiksanas pa talruni 26462030
vai e-pastu nujoarvejuf@inbox.lv

Vietu skaits ierobezots

Projekts Liepdja.Vesels. Aktivs. Laimigs.” Nr.9.2.4.2/16/1/088)
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Liepajniekus aicina uz bezmaksas nuajoSanas nodarbibam

Sakot ar 21.juniju, ikvienam interesentam sadarbiba ar biedribu “N0jo ar véju!” bis iespéja
iepazit ndjoSanas sporta veidu un apgut ta pamatprincipus sertificéta instruktora Imanta



LoCmela vadiba.

Uz pirmo nodarbibu ciklu, kas norisinasies 21., 26. un 28.junija, ndjoSanu iepazit aicinati
seniori. Uz pargjiem diviem vasaras nodarbibu cikliem aicinats ikviens liepajnieks, kur$
vélas pieveérsties veseligam dzivesveidam un ieviest sava ikdiena veselibas veicinoSu
kustibas soli.

Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, zvanot pa talruni 26462030 (Benita) vai rakstot uz e-
pastu nujoarveju@inbox.lv, jo vietu skaits ir ierobeZots. Visi interesenti tiks nodro$inati ar
najam, kuras tiks pielagotas katram individuali.

1.nodarbibu cikls SENIORIEM

1l.nodarbiba 21.06.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
2.nodarbitba 26.06.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
3.nodarbiba 28.06.2017. plkst. 18.00 tik8anas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.

2.nodarbibu cikls

1l.nodarbiba 03.07.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
2.nodarbiba 05.07.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
3.nodarbitba 07.07.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.

3.nodarbibu cikls

1l.nodarbiba 10.07.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.
2.nodarbiba 12.07.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jurmalas iela 2.
3.nodarbitba 14.07.2017. plkst. 18.00 tikSanas pie skeitparka, Jirmalas iela 2.

NUjoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nodarbibas
metodika, soloSanas tehnika un Tpasas nijas vienmérigai kermena noslogosanai.

Augusta tiks izzinotas rudens cikla nodarbibas, tapéc aicinam sekot lidzi informacijai.

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija

T.. 63404747.
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Informacija ievietota 2017. gada 14. junija

BEZMAKSAS FIZIOTERAPIJAS J y
GRUPU NODARBIBAS ) |
CILVEKIEM AR INVALIDITATI

Liepajas Neredzigo biedriba, Ganibu iela 197/205
pirmdienas no plkst. 10:00 lidz 11:00.

Pirma nodarbiba 19.junija.
Nodarbibas vada sertificéta fizioterapeite.

lepriekséja pieteikSanas pa talruni 26056026
vai e-pastu info@redzigaismu.lv.
Vietu skaits ierobezots.

Projekts “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” INF.9.2.4,2/16/1/088).

Aicina uz bezmaksas fizioterapijas grupu nodarbibam cilvékiem ar invaliditati

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Neredzigo biedribu, sakot ar 19.juniju,
Liepajas Neredzigo biedribas telpas organizé€s bezmaksas fizioterapijas grupu nodarbibas
cilvekiem ar invaliditati. Nodarbibas vadis sertificéta fizioterapeite Lina Heinacka.

Nodarbibas norisinasies nelielas grupas, lai nodroSinatu kvalitativu uzmanibu ikvienam
apmeklétajam un vingrinajumi tiktu izpilditi péc iespéjas efektivak. Nodarbibu mérkis ir
uzlabot un saglabat kermena visu locitavu mobilitati, muskulu un saiSu elastibu, veicinat
pareizu staju, vairot dzilo muskulu spéku, lokanibu un koordinaciju.

Nodarbibas norisinasies katru pirmdienu no plkst. 10:00 lfdz 11:00 jdnija, jalija un augusta
Liepajas Neredzigo biedribas telpas, Ganibu iela 197/205.

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar projekta koordinatori Zandu Kraminu, zvanot pa
telefonu 26056026 (darba dienas Itdz plkst. 17:00) vai rakstot uz e-pastu
info@redzigaismu.lv.

Uz nodarbibam vélams ierasties 1su bridi pirms to sakuma érta un nodarbibai piemérota
sporta apgérba.

Sakot ar septembri, sadarbiba ar specialistu tiks organizétas art bezmaksas pilates
nodarbibas Liepajas Neredzigo biedribas telpas cilvékiem ar invaliditati. PieteikSanas
pilates grupai notiks augusta beigas. Aicinam sekot lidzi informacijai.

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas l[i[dzdalibas dala
Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija

T.. 63404747
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Informacija ievietota 2017. gada 2. maija
Sakas ES un valsts finanséts projekts vietéjas sabiedribas veselibas veicinasanai

2017. gada 2.maija uzsakts ES un valsts finanséts projekts vietéjas sabiedribas veselibas
veicinasanai “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs”. Projekta mérkis ir veicinat Liepajas pilsétas
iedzivotaju, jo 1pasi socialas atstumtibas riskam paklauto iedzivotaju, veseligu
dzivesveidu, iesaistot tos veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumos.
Projekts tiks 1stenots laika no 2017.-2019.gadam, kopégjais finanséjums ir 808 962 eiro.

Veselibas apripes statistika un veselibas apripes ekspertu (Pasaules Bankas) atzinumi,
analizéjot slimnicu apjomus un veselibas apripes rezultatus, liecina, ka Latvija dienas
laika vid&ji 17 cilveki mirst no slimibam, kas batu arstéjamas. Sis raditajs neliecina tikai par
problematisko situaciju veselibas apripé un nepietiekamo finansé&jumu Sai nozarei, bet art
par nepietiekamu veselibas veicinasanas un slimibu profilakses darbu.

PVO dati un pétijumi liecina, ka veselibas veicinaSana un slimibu profilakse lauj samazinat
dzivesveida izraisitas saslim$anas populacija, savlaicigi diagnosticét saslim$anas un
ilgterminad mazinat dzivesveida raditu saslimSanu skaitu. Galvenas saslim3anas, kas bieZi
vien ir dzivesveida sekas, ir sirds un asinsvadu slimibas, gariga veseliba (tieSa korelacija
ar atkaribu izraisosu vielu lietoSanu), daléji arT onkologija un mates un jaundzimusa
veseliba. Tas ir atzitas par primarajam veselibas jomam, kuram 1pasi japieveérs uzmaniba
tiedi profilaktiska fmenr.

Veselibas veicinasanas darbs rada iespéju iedzivotajiem palielinat kontroli par savu
veselibu un uzlabot to, tadé| projekts versts uz kompleksu programmu un pasakumu
izveidi un ievieSanu 3 gadu garuma, ka art atseviSkiem publiskiem masu pasakumiem, lai
veicinatu ari tas sabiedribas dalas apzinas veidoSanu, kas nevélas piedaltties lekcijas un
specifiskos informativos pasakumos.

Projekta ietvaros nakamo tris gadu laika notiks sirds un asinsvadu slimibu profilakses
pasakumi, garigo saslim$anu profilakses pasakumi un onkologisko slimibu profilakses
pasakumi, Tpasu uzmanibu pievérsot riska grupam.

Veselibas veicinasanas joma planoti pasakumi garigas veselibas veicinasanai, atkaribu
mazinasanai, fiziskas aktivitates veicinaSanai, veseliga uztura veicinasanai, seksualas un
reproduktivas veselibas veicinasanai, ka art mates un bérna veselibas veicinasanai.

Visi pasakumi bus bez maksas.

Visas aktualitates par planotajiem pasakumiem ir pieejamas Liepajas pasSvaldibas majas

lapas sadala “Veseliba/Aktualitates ” vai zem banera “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs”.

Aicinam regulari sekot I1dzi jaunumiem un izmantot iespéju nostiprinat un uzlabot savu
veselibu.


http://www.liepaja.lv/page/3395

