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Informacija ievietota 2019. gada 11. novembri

Jau Sonedél norisinasies Garigas veselibas nedéla

Ka zinots ieprieks, no 14. Iidz 17. novembrim koncertzalé “Lielais dzintars” norisinasies Garigas
veselibas nedéla, kura zinoSu specialistu vadiba €etru dienu garuma bus iespé&ja piedalities
dazadas izglitojosas, sevis izzinoSas praktiskas nodarbibas, lekcijas un diskusijas.

Atsauciba pasakumam liepajnieku vida ir bijusi loti liela, un Sobrid vél var pieteikties dalibai tikai
dazam nodarbibam:

e 14. novembrT pulksten 19.30 lekcijai par zalu téju lietoSanu uztura, vannas un pirtls,
e 15. novembrT pulksten 18.00 dejas improvizacijai,
e 16. novembr pulksten 16.30 un 17.15 smieklu jogai un pulksten 18.00 lekcijai “ligstosi
apspiestu emociju ietekme uz kermeni”,
e 17. novembrT pulksten 12.00 lekcijai “Ko mums vésta masu sapni” un pulksten 15.00
lekcijai “Kermenis — paligs cela uz pasizzinu”.
Uz nodarbibam un lekcijam nepiecieSama iepriekséja pieteikSanas, sutot sms uz talruni: 26 118
444, noradot vardu, uzvardu un interesgjosas aktivitates.

Tapat vélamies atgadinat dazas batiskas nianses pirms pasakuma norises tiem iedzivotajiem,
kas pasakumam jau ir pieteikusies:



e |Ggums apstiprinat vai atteikt savu daltbu pasakuma idz 12. novembra pulksten 18.00,
satot Tszinu uz talruni 26 118 444,

e uz praktiskajam nodarbibam I1dzi janem érts mainas apgérbs un apavi (dejas
improvizacijai un Cigun meistarklasei), érts apgérbs un paklajins (smieklu jogai),
paklajing, spilvens un pleds (gongu meditacijai),

e paraléeli lekcijam, nodarbibam un meistarklasém Cetru dienu garuma darbosies ar bérnu
rado$as un rotalu darbnicas, tapéc ir iespé&ja nemt l1dzi arf bérnus vecuma virs 5
gadiem,

o paraléli lekcijam, nodarbtbam un meistarklasém rindas kartiba varés iepazities ar
hennas makslu un iegat hennas tetovejumu,

Pasakuma programmu un aktivitaSu norises laiki

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala wwwe.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Pasakuma informativais atbalstitajs: Kurzemes Radio.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 6. novembr7

Viriesi aicinati uz slimibu profilaksei veltitu bezmaksas pasakumu

Lai sniegtu iespéju stipra dzimuma parstavjiem uzzinat, ka veicinat savu veselibu un izvairities
no nevélamam slimibam, treSdien, 13. novembrT pl. 16.00 Jarnieku centra, Celtnieku iela 21


https://faili.liepaja.lv/Bildes/Veseliba/Garigas-Veselibas-nedela_programma.pdf

norisinasies onkologisko slimibu profilaksei veltits pasakums “Virietim veselam bat”, akcentéjot
ripés par virieSu veselibu.

Ta ka novembrt visa pasaulé tiesi virieSu veselibai tiek pievérsta pastiprinata uzmaniba, tad
Soreiz onkologisko slimibu profilakses noliikos notiks sarunas par P veselibu — ka nosargat
plausas un prostatu.

Pasakuma laika ikvienam apmeklétajam bis iespéja aprunaties ar urologi, Kurzemes urologijas
centra virsarsti Dzintru Litavnieci, ka arT par plausu veselibu vairak uzzinat saruna ar Liepajas
regionalas slimnicas pneimonologu Andri Kristonu.

Pasakuma ar savu pieredzes stastu uzstasies arT onkologisko pacientu un tuvinieku atbalsta
biedribas “Dzivibas koks” mentors Agris Freibergs. “Parasti sievietes ir tas, kas aktivi komunicé
un visu parruna, bet art veciem ir, par ko parunat. Un svarigi, lai batu rezultats,” norada Agris.

Tapat pasakuma laika ikviens virietis varés bez maksas nodot asinis prostatas specifiska
antigéna (PSA) noteikSanai. Analizes nodro$ina un finansé NMS laboratorija.

Papildu informacija vai pieteik§anas pasakumam, sazinoties ar onkologisko pacientu atbalsta
biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditdju llzi Vainovsku pa talruni: 28 343 138 vai e-
pastu: liepaja@dzivibaskoks.lv.

Vél atgadinam, ka onkologisko slimibu pacientiem un to atbalsta personam ir iespéja
pievienoties bezmaksas atbalsta grupai, ko vada mazikas terapeite lluta Dreimane. Tuvakas
atbalsta grupas notiks 20. novembrt un 11. decembrt Sociala dienesta JaunieSu dienas centra
zale, T. Breiksa iela 16/20 pl. 17.00.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 30. oktobri
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Veseliga uztura lekcijas diskutés par personibas iezimju saistibu ar uztura paradumiem
un macisies par biezakajiem uzturvielu deficitiem

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievieSanu ikdiena un izpratni par uztura ietekmi uz
veselibu, $o sestdien, 2. novembrt, notiks divas veseliga uztura lekcijas. Lekcijas vadis uztura
specialiste Liga Jaunzema.

Pirma lekcija norisinasies Liepajas Olimpiska centra Saules zalé pl. 11.00, un tas téma ir
“Uztura bagatinataji un biezakie uzturvielu deficiti”, savukart otra lekcija norisinasies Liepajas
Diakonijas centra, F. Brivzemnieka iela 54 pl. 14.00 par tému “Personibas iezimes un uztura
paradumi.”

Lekcija “Uztura bagatinataji un biezakie uzturvielu deficiti” varés uzzinat par vitaminu, fitovielu,
mineralvielu avotiem uztura, uzturu bagatinataju lietderibu, to saturu un kvalitati. Tiks stastits, ka
kritiski izvértét uztura bagatinataju reklamas, ka ari uzzinat, kuras ir tas uzturvielas, kas
visbiezak masu organisma trakst un ka to labot.

Savukart lekcijas “Personibas iezimes un uztura paradumi” laika tiks meklétas atbildes uz
jautajumiem, vai visiem der vienas uztura rekomendacijas un svara korekcijas metodes, kas ir
sociala un stresa éSana, kada ir katra individuala motivacija veseligam dzivesveidam. Notiks
praktiska savu €Sanas paradumu izvértéSana un uztura paradumu analize saistiba ar
personibas iezimém.

Uz lekcijam tiek aicinats ikviens interesents un daliba ir bez maksas. Vietu skaits ir ierobezots,
tapéc ludzam ieprieks pieteikties, zvanot vai sutot 1szinu uz talruni 28 612 877 (Liga).

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 28. oktobri

Norisinasies Garigas veselibas nedéla — saglaba mieru un harmoniju ikdiena

No 14. lidz 17. novembrim koncertzalé “Lielais dzintars” norisinasies Garigas veselibas nedéla,
kura zinoSu specialistu pavadiba Cetru dienu garuma bas iespéja piedalities dazadas
izglitojosas, sevis izzino8as praktiskas nodarbibas, lekcijas un diskusijas.

14. novembri ikviens interesents varés apmeklét deju un kustibu terapijas nodarbibu pie
sertificétas deju un kustibu terapeites levas Rasas. So terapiju izmanto, lai uzlabotu fizisko,
emocionalo, kognitivo un socialo veselibu. Tapat $aja diena téju paziné&ja Zigrida Manteja
stastis par zalu téju lietoSana uztura, vannas un pirtis, ka arf bds iespé&ja nodegustét
biologiskaja saimnieciba ievaktas zalu téjas un medu.

15. novembri kopa ar horeografi Kristini Brininu ikvienam bus iespé&ja lauties dejas
improvizacijai. Dejas improvizacija vairo brivibu un prieku dzivé, paplasinot kermena valodu.
L1dzi janem érts mainas apgérbs un apavi, dejot var arT zekités vai basam kajam. Otra aktivitate
Saja diena bus makslas terapijas nodarbiba, kuru vadis sertificéta makslas terapeite Laura
Danilane. Ikviens pasdkuma apmeklétajs varés savas domas un jitas atveidot ar mala un
dabas velSu palidzibu.

Savukart 16. novembri paredzétas Cetras aktivitates. Par aromterapijas burvibu un éterisko
ellu pozitivo ietekmi uz veselibu stastis maksliniece, aromterapeite llze Datava. Meistarklasé
varés iepazities ar aromdiagnostikas metodi, ka arT pagatavot dziedinoSo éteru maisijumu.
Psihodramas nodarbiba, kuru vadis psihodramas specialiste Jolanta KliSane, ikviens varés



izzinat un atspogulot savas emocijas, iemacities labak kontrolét savas emocijas un mainit
attieksmi pret dzivi. J. Klisane pielietos ,dvésele darbiba" metodi, kas ir viena no dzilakajam un
reizé atraktivakajam grupas psihoterapijas metodem. Péc tam kartiga izsmieSanas planota
divas smieklu jogas nodarbibas, kuras vadis smieklu jogas pamatlicéjs Latvija Artars Laimigais.
Smieklu joga ir smieklus izraisoSu vingrinajumu un jogas dzilas elpoSanas panémienu
apvienojums ar vieglu stiepSanos un aerobiskam kustibam. Dienas nosléguma Rigas Stradinu
universitates Psihosomatikas klinikas arsts-psihoterapeits Dr. Artlrs Miksons vadis lekciju-
diskusiju par ilgstosi apspiestu emociju ietekmi uz kermeni.

Garigas veselibas nedélas noslédzo3aja diena, 17. novembri, gestaltterapeite Elina Zel€ane
palidzés izprast sapnu véstijumus. Terapeite runas par procesiem, kas norisinds miega laika un
kapéc sapniem ir japievérs uzmaniba, it ipasi tiem, kas atkartojas. Tapat ikviens aicinats uz
Cigun meistarklasi, ko vadis sertificéta Cigun skolotaja Maira Gatmane. Nodarbiba tiks apgitas
Tpasas kustibas un saskanota elpoSana, uzmanibas koncentréSana ka saruna ar savu kermeni.
Vélak gestaltterapeite Elina Zelcane pasniegs lekciju “Kermenis — paligs cela uz pasizzinu”,
kura terapeite runas par to, ka ieklausities un izprast savu kermeni, ka art rast prata un kermena
savstarpéji veiksmigu funkcionéSanu un harmoniju. Nosleguma ikviens aicinats piedalities
Gongu meditacija. Taja skanés Tibetas un kristala dziedoSie trauki, planetarie gongi, kokle,
okeana bungas, Sruti, dazadi zvanini un citi instrumenti, kas veidos skanu stastu. Gongu
meditaciju vadis gongu meistare, skanas terapeite, reiki skolotaja Inga Rancane.

Uz meditaciju 1dzi janem paklajins, spilvens un pleds.
Paraléli lekcijam, nodarbibam un meistarklasém darbosies bérnu radosas un rotalu darbnicas.

Visas lekcijas, nodarbibas un meistarklases ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir ierobezots,
nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas, zvanot vai sutot sms uz talruni: 26 118 444, noradot
vardu, uzvardu un interes€josas aktivitates.

Informéjam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala www.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 15. oktobri

Nk

PARTIKAS NEPANESIBAS
UN ALERGIJAS
Bezmaksas veseliga uztura lekcija

19. oktobri pl. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé

Uztura specidliste Liga Jaunzema
Pieteikéands, sitot SMS ar lekcijas datumu uz 28 612 877

BTN PP A S IR i S

Bezmaksas lekcija stastis par partikas nepanesibam un alergijam

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievieSanu ikdiena un izpratni par uztura ietekmi uz
veselibu, sestdien, 19. oktobrT pl. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé notiks lekcija par
partikas nepanesibu un alergijam.

Divu stundu garaja lekcija un diskusija uztura specialiste Liga Jaunzema pastastis par uztura
lomu partikas alergiju, partikas nepanesibu un citu alergisku simptomu arsté$ana. Lekcija
“Partikas nepanesibas un alergijas” tiks apskatiti arT ar alergiju profilaksi saistitie jautajumi par
adas kopSanu, gremos$anas trakta simptomu atviegloSanu, nepamatotu beztermina diétas
ietekmi uz bérna veselibu u.c. alergiju saistito komplikaciju aizkavésana.

Uz lekciju tiek aicinats ikviens interesents, jo Tpasi tie, kuriem ir aktuali ar uzturproduktu
nepanesibu saistlti jautajumi, ka art alergiju pacienti vai vinu tuvinieki. Daliba lekcija ir bez
maksas. Vietu skaits ir ierobezots, tapéc lidzam ieprieks pieteikties, zvanot vai sdtot 1szinu uz
talruni 28 612 877 (Liga).

Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros tiek organizétas dazadas veseliga uztura
meistarklases un publiskas lekcijas par dazadam témam, pieméram, uzturs, planojot mazuli,
aktualas diétas un to miti, uzturs un sports, saldumi, uztura bagatinataji u.c.

Aicinam sekot ITdzi aktualajai informacijai Liepajas pilsétas pasvaldibas majaslapa:
www.liepaja.lv/veseliba.



http://www.liepaja.lv/veseliba

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 9. oktobri
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Informacija ievietota 2019. gada 23. septembr1 Slimibu profilaksei veltitais pasakums
“Krasu veselibas diena!” jau So sestdien

Jau 30 sestdien, 12. oktobrT, no pulksten 11.00 Iidz 15.00 ikviens tiek aicinats piedalities slimibu
profilaksei veltita pasakuma “Krisu veselibas diena” Liepaja, t/n “Kurzeme”. Dienas laika
norisinasies dazadas aktivitates — bas iespé&ja uzklaustt veselibas joma praktizéjosSu specialistu
padomus un ieteikumus, smelties zinaSanas izglitojosas lekcijas, veikt mamografijas
izmekléjumu, satikt onkologisko biedribu parstavjus, ka ar piedaltties praktiskas uztura
meistarklasés.

Pasakuma laika ikviens apmeklétajs varés:

e uzklausrtt onkologijas medmasas Solvitas Rubenes stastu par krisu pasparbaudes
nepiecieSamibu un atseviska kabineta apgut krisu pasparbaudes apmacibu,

e sanemt psihoterapeites Ainas PoiSas ieteikumus, k& emocionali parvarét gratibas,
pienemt realitati par uzstadito diagnozi un kur rast resursus dzives kvalitates
uzlabosanai. Skattt tematisko rakstu Ka sadzivot ar diagnozi un pienemt realitati,

e uzzinat krats véza pacientu atbalsta biedribas “VITA” vaditajas Irinas Janumas
personigo pieredzes stastu,



mailto:veseliba@liepaja.lv
https://faili.liepaja.lv/Dokumenti/Dokumentu-biblioteka/Projekti/Tematiskais_raksts_K%C4%81_sadzivot_ar_diagnozi_un_pienemt_realitati_Aina_Poisa.pdf

e apmeklét Piejaras slimnicas Onkologijas klinikas galvenas masas Rigondas Kalnas
lekciju par onkologijas pacientu ikdienas dzives kvalitati un fiziska diskomforta
aspektiem,

e bat klat uztura specialistes un gramatas “Ar uzturu uz tu” autores Alises Kindzules lekcija
“Veseliga uztura nozime slimibu profilaksé”, kura uztura specialiste ieteiks, ka est
veseligak un garsigak,

e piedalities vairakas Alises Kindzules un Agritas Spélmanes vadtitajas praktiskajas uztura
meistarklasés un apgut veseligas un gardas uzkodu receptes,

o apmeklét gestaltterapeites un gramatas “No perfekcionisma uz milestibu” autores Elinas
ZelCanes lekciju par stresa ietekmi uz masu emocionalo un fizisko pa$sajitu un sanemt
praktiskus padomus stresa mazinasanai ikdiena.

Visas dienas garuma pasakuma norises vieta varés satikt krits véza pacientu atbalsta biedribas
“VITA” vaditaju Irinu Janumu, ka arT onkologisko pacientu atbalsta biedribas “Dzivibas koks”
vaditaju llzi Vainovsku.

Pasakuma par muzikalu noskanu rapésies talantiga dzeza dziedataja Katrina Kabinecka, ka art
darbosies “Laimes rats” ar parsteiguma balvam ikvienam apmeklétajam.

Arpusé, pie tirdzniecibas nama “Kurzeme”, no pulksten 10.00 Iidz 17.00 ar Nacionala veselibas
dienesta uzaicinajuma véstuli, gimenes arsta vai cita specialista nosatijumu bds iespéja bez
maksas veikt augstvertigu krasu dziedzeru mamografijas izmekléjumu MFD mobilaja
mamografa.

Vietu skaits lekcijas, meistarklasés un uz mamografijas izmekléjumu ir ierobezots, tapéc ligums
ieprieks pieteikties, zvanot vai stot Tszinu uz talruni: 26 118 444. Lagums noradit vardu,
uzvardu un intereséjoso lekciju vai uztura meistarklasi.

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala www.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Pasakums tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros. Pasakuma informativais atbalstitajs: Kurzemes Radio.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas I1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 23. septembri

Bezmaksas vingro$anas nodarbibas mikrorajonos turpmak notiks iekstelpas

lestajoties vésakam un tumsakam laikam, bezmaksas mikrorajonu nodarbibas turpmak
norisinasies iekstelpas. Tapat ka I1dz Sim, tas apmeklét tiek aicinat ikviens interesents, kurs
vélas uzlabot visparéjo fizisko sagatavotibu un nodarboties ar dazadam fizikam aktivitatem.

Laumas mikrorajona nodarbibas no 30. septembra notiks Liepajas Valsts tehnikuma sporta
zale (Ventspils iela 51) pirmdienas pl. 19.30 un otrdienas pl. 18.30. Nodarbibas tiek organizétas
ka sporta spéles bérniem, jaunieSiem un gimeném, ieklaujot skrieSanas un vingroSanas
elementus. Treninus vada treneris Gvido Salms, papildu informacija, zvanot pa talruni: 29 746
439.

Jaunliepajas mikrorajona nodarbibas no 24. septembra norisinasies otrdienas pl. 19.00
Liepajas Draudziga aicinajuma 5. vidusskolas sporta zalé (pagrabstava) un ceturtdienas pl. 8.40
Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Nodarbibas paredzétas dzilas muskulatdras attistiSanai
un visparéjas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai. Nodarbibas vada fizioterapeite Solveiga
Rozentale. Papildu informéacija, zvanot pa talruni: 29 742 832.

Karosta vingroSanas nodarbibas rudens un ziemas perioda notiek Liepajas 3. pamatskolas
sporta zalé treddienas pl. 19.00 un piektdienas pl. 18.30. Nodarbibu intensitate - zema lidz
vidé€ja, nodarbibas vada trenere Sintija Dance. Papildu informacija pa talruni: 20 034 240.



Dienvidrietumu rajona nodarbibas lidz 3. novembrim norisinasies ka ierasts pirmdienas un
ceturtdienas pl. 18.30 Vainodes ielas gala, pie ielu trenazieriem. Sakot ar 3. novembri, viena
nodarbiba notiks svétdienas pl. 18.00 Liepajas 8. vidusskolas sporta zalé, savukart otra -
ceturtdienas pl. 18.00 briva daba Vainodes ielas gala, pie ielu trenazieriem. Nodarbibas tiek
vaditas ka funkcionals vidéjas lidz augstas intensitates trenins, kuru pasniedz trenere Kristina
Petermane. Papildu informacija, zvanot trenerei pa talruni: 29 849 407.

Uz nodarbibam nav nepiecieSama iepriekSéja pieteikSanas, tacu jarékinas, ka telpas vietu
skaits ir ierobezots. Nodarbibas ilgst vienu stundu, bet Laumas rajona nodarbibas ilgums ir
pusotra stunda.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv .
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ledzivotaji aicinati uz slimibu profilaksei veltitu pasakumu “Krasu veselibas diena”

Lai veicinatu iedzivotaju veselibu un bagatinatu zinaSanas onkologisko slimibu profilakse, 12.
oktobrT no pulksten 11.00 Iidz 15.00 Liepaja, tirdzniecibas nama “Kurzeme”, norisinasies slimibu
profilaksei veltits pasakums “KrtSu veselibas diena”. Tas ietvaros ikvienam liepajniekiem bus
iespéja satikt veselibas joma praktizéjoSus specialistus, uzklausit vinu padomus un ieteikumus,
smelties zinasanas izglitojodas lekcijas, ka ar1 piedalities praktiskas uztura meistarklasés.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Onkologijas medmasa Solvita Rubene stastis par krisu pasparbaudes nepiecieSamibu un
aicinas pasakuma apmeklétajus doties kopa uz krasu pasparbaudes punktu, kur dalisies
zinaSanas par ikméneSa ritualu — kraSu pasparbaudi, ko var veikt katra sieviete pati un uzzinat,
kadam izmainam japievers pastiprinata uzmaniba. Krasu pasparbaudes apmaciba tiks veikta
atseviska kabineta.

Ipasa viesna psihoterapeite Aina Poi$a dalisies ar ieteikumiem, ka emocionali parvarét gratibas
un pienemt realitati par uzstadito diagnozi, neiegrimstot bezceriba, un kur rast resursus dzives
kvalitates uzlaboSanai pat tad, ja tie ir loti ierobezoti. Savukart, vienmeér dzivesprieciga un
pozitiva krits véza pacientu atbalsta biedribas “VITA” vaditaja Irfina Januma dalisies sava
personigaja un iedvesmojosa pieredzes stasta.

Piejdras slimnicas Onkologijas klinikas galvena masa Rigonda Kalna, kura ikdiena strada ar
onkologijas pacientiem, sava lekcija runas par vinu ikdienas dzives kvalitati un fiziska
diskomforta aspektiem.

Ikviens ir aicinats uz uztura specialistes Alises Kindzules lekciju “Veseliga uztura nozime
slimtbu profilaks€”, kura uztura specialiste ieteiks, ka ést veseligak un gardigak. Visas dienas
garuma bas iespéja piedaltties arT vairakas praktiskas uztura meistarklasés un apguat veseligas
un gardas uzkodu receptes. Uztura meistarklases vadis uztura specialistes Alise Kindzule un

Agrita Spélmane.

Gestaltterapeite Elina Zel€ane sava lekcija véstis par stresa ietekmi uz madsu emocionalo un
fizisko paSsajutu, sniedzot praktiskus padomus stresa mazinaSanai ikdiena.

Visas dienas garuma par 1pasu noskanu rapésies talantiga dzeza dziedataja Katrina Kabinecka,
ka arT pasakuma laika darbosies “Laimes rats” ar parsteiguma balvam ikvienam.

Vietu skaits lekcijas un meistarklasés ir ierobezots, tapéc ligums ieprieks pieteikties, zvanot vai
satot Tszinu uz talruni: 26 188 444. Lagums noradit vardu, uzvardu un interes&joso lekciju vai
uztura meistarklasi.

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala wwwe.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Pasakums tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros. Pasakuma informativais atbalstitajs: Kurzemes Radio.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 6 34 04 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 17. septembri
ledzivotaji aicinati uz Sirds veselibas dienu

21. septembrt no plkst. 12.00 I1dz 15.00 Liepajas Pétertirgh (KurSu iela 7/9) jau treSo gadu péc
kartas Liepajas pilsétas padvaldiba sadarbiba ar pacientu biedribu “ParSirdi.lv” organizé Sirds
veselibas dienu, atziméjot Pasaules sirds dienu, ko ik gadu pasaulé atzimé 24. septembri.

Aicinam ikvienu Liepajas iedzivotaju izmantot iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska
faktoru merijumus, ka arT par parbauzu rezultatiem aprunaties ar pasakuma laika pieejamajiem
specialistiem.

Paula Stradina Kliniskas Universitates slimnicas arstu kardiologijas rezidents Kristaps
Sablinskis: “Man ir tie$am liels prieks, ka liepajnieki ir tik loti aktivi un allaz ir liela interese par
iespéju veikt bezmaksas sirds veselibas riska faktoru parbaudes, ka art aprunaties ar
specialistiem. Més varam mudinat spert pirmo soli, dot ieteikumus un parbaudit savus riska
faktorus.

Ta ka sirds un asinsvadu slimibu profilaksé liela nozime ir veseligam uzturam un regularam
fiziskam aktivitatem, pasakuma ietvaros interesentiem bis iespé&ja uzzinat vairak par to, kads ir
sirdij veseligs uzturs, ka art piedaltties uztura gatavoSanas meistarklasés kopa ar uztura
eksperti Lieni Sondori, sanemt uztura specialista ieteikumus un uzzinat vairak par sirds
veselibai ieteicamam sportiskam aktivitatem.

K. Sablinskis piemetina: “Atcerieties - nekad nav par vélu sakt arstéties un izmekléties un maintt
savu dzivesveidu. Tapéc aicinu ikvienu nakt uz sirds veselibas dienu un uzzinat, ka stiprinat
savu sirdi!”

Pasakuma programma
e Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas kardiologa - rezidenta Kristapa

Sablinska ieteikumi sirds veselibai:

e sirds veselibas riska faktoru mérijumi iedzivotajiem (asinsspiediena, pulsa, holesterina
un cukura I[imena mérijumi);

e uztura ekspertes Lienes Sondores veseligo uzkodu meistarklases;
e gardu un sirdij veseligu édienu degustacijas;

e iespéja sanemt bezmaksas izglitojoSos materialus, gardas un veseligas receptes, ka art
ieteikumus fiziskam aktivitatém.

Lai pasakuma ietvaros veiktie holesterina un glikozes limena asinis mérijjumi batu péc iespéjas
precizaki, ieteicams 2—3 stundas pirms pasakuma neést un nedzert (iznemot tdeni).

Uz mérfjumiem ieprieks nav japierakstas, mérijumi tiks veikti rindas kartiba.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 6 34 04 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informa&cija ievietota 2019. gada 26. augusta

ledzivotaji vecuma no 54 lidz 63 gadiem aicinati uz bezmaksas vingrosanas nodarbibam

Lai nodroSinatu iespéju regulari izkustéties specialista vadiba, tiek organizétas nodarbibas
pilsétas iedzivotajiem vecuma no 54 gadiem Iidz 63 gadiem. ledzivotaji aicinati pieteikties
rudens vingroSanas grupai, kas norisinasies biedribas “Dizvanagi” nodarbibu zalé K. Barona
iela 14 treSdienas pulksten 18.00. Pirma nodarbiba 11. septembri.

VingroSanas nodarbibas tiek planotas parsvara mieriga tempa, pielietojot jogas un pilates
vingroSanas sistému elementus. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi vérsot
uzmanibu muguras pareizai izkustinaSanai un veselibas uzturéSanai. Nodarbibas tiks apguata art
sédosa joga, kur vingrinajumi tiek izpildtti, sézot uz krésla.

Nodarbibas vadis instruktore Zane Frickausa, un nodarbibas ilgums ir viena stunda. Saja
vingro$anas grupa aicinatas pievienoties personas vecuma no 54 Iidz 63 gadiem. Kopa viena
nodarbibu cikla notiks 12 nodarbibas.

Lai nodroSinatu pilnvértigu uzmanibu vingro$anas grupas daltbniekiem, vietu skaits grupa ir
ierobeZots, tapéc aicinam iedzivotajus ieprieks pieteikties pie treneres Zanes pa talruni: 26 424



330 I1dz 30. augustam. PriekSroka tiek dota dalibniekiem, kuri vingroSanai pievienojas pirmo
reizi.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas [idzdalibas dala, zvanot pa talruni 6 34 04 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 23. augusta

ledzivotaji aicinati bezmaksas apgut najoSanas pamatus

Liepajas pilsétas paSvaldiba septembrT aicina iedzivotajus apgut ndjoSanas pamatus tris
nodarbibu cikla sertificéta nujoSanas instruktora Imanta Locmela vadiba. Nodarbibam aicinats
pievienoties ikviens interesents, lai iegutu jaunas pareizas nujo$anas tehnikas zinaSanas vai
nostiprinatu esosas.

Uz nodarbibu cikliem aicinats ikviens liepajnieks, kurs vélas pieveérsties veseligam
dzivesveidam un ieviest sava ikdiena ndjosanu. Nodarbibas veidotas ta, lai péc ievadnodarbibu
apguSanas butu iesp&jams najot pareizi arT individuali vai pievienoties regularo ndjotaju grupam.

Septembr1 notiks divi nodarbibu cikli:
e nodarbibu cikls: 2., 4. un 6. septembris,
e 2. nodarbibu cikls: 9., 11. un 16. septembris.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas saksies pulksten 18.00, tikS§anas vieta — Jurmalas ielas gala, netalu no skeitparka.
Vienas nodarbibas ilgums — 1 stunda un 30 minates.

Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, zvanot pa talruni 26 462 030 (Benita) vai rakstot uz e-pastu
nujoarveju@inbox.lv , jo vietu skaits nodarbibas ir ierobezots. Visiem nodarbibu apmeklétajiem
tiks nodros$inatas najas, kuras tiks pielagotas katram individuali.

NujoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nodarbibas metodika,
soloSanas tehnika un Tpasas nljas vienmérigai kermena noslogoSanai.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747 vai e-pasts: veseliba@liepaja.lv .

Veselibas izzinas telts 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 2019. gada 22. augusta

Ritenbrauksanas sacensibu “Liepajas velodiena” laika darbosies ari Veselibas izzinas
telts
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Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska faktoru méerjjumus,
Liepajas pasSvaldiba sadarbiba ar Riga Stradina universitates Liepajas filidles specialistiem 24.
augusta ritenbrauksanas sacensibu “Liepajas velodiena” laika piedavas iesp&ju izmantot
Veselibas izzinas telts pakalpojumus. Veselibas izzinas telts darbosies no pl. 12.00 [idz 15.00.

Veselibas izzinas telts darbibas laika Rigas Stradina universitates Liepajas filiales specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura limena mérijumus,
bus iespéja noteikt art muskulu spéku un skabekla daudzumu asinis. Specialisti sniegs veikto
mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas stavokla uzturéSanai vai
uzlabosanai savas kompetences ietvaros.

Veselibas izzinas teltl bas pieejami arT dazadi informativi un izglitojosi materiali veselibas
veicinasanai.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekséjas
pieteikSanas, un ta atradisies sacensibu norises vieta Vétru ielas rajona, pie auto stavlaukuma.

Veselibas izzinas telts tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktlvs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 20. augusta
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Ar bezmaksas lekciju par onkologisko slimibu profilaksi Liepaja viesosies profesors
Anatolijs Danilans

Lai dotu iespéju Liepajas iedzivotajiem iepazities ar daudzveidigu informaciju, ka veicinat savu
veseltbu un izvairtties no nevélamam slimibam, 24. augusta pl. 14.00 Liepajas LatvieSu
biedribas nama ar lekciju par veselibas veicinaSanu uzstasies daudziem atpazistamais arsts-
gastroenterologs profesors Anatolijs Danilans.

Uz bezmaksas lekciju aicinats ikviens interesents. Profesors sava lekcija stastis par to, ko darit
savas veselibas laba un ka mainit dzivesveidu, lai nodzivotu ilgu un laimigu mizu. Profesors
Danilans piebilst: “Neticu, ka kada cita pasaulé més busim trusi. Bet ticu, ka SinT pasaulé mums
dota tikai viena dzive. Nodzivosim to skaisti!"

Papildu informacija vai pieteik§anas lekcijai, sazinoties ar onkologisko pacientu atbalsta
biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditaju llzi Vainovsku pa talruni: 28 343 138 vai e-
pastu: liepaja@dzivibaskoks.v.

Vel atgadinam, ka onkologisko slimibu pacientiem un to atbalsta personam ir iespéja
pievienoties bezmaksas atbalsta grupai, ko vada psihologe Diana Olukalne. Nakamas atbalsta
grupas notiks 10. septembrt un 8. oktobrT Sociala dienesta telpas Veidenbauma iela 3 pl. 17.30.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas I1dzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 6. augusta

Aicina pieteikties vasaras nometnei bérniem ar invaliditati

Lai uzlabotu bérnu ar invaliditati paSsajutu, emocionalo stavokli un pasapzinu, Liepajas
pilsétas pasvaldiba no 12. Iidz 15. augustam organizé vasaras nometni
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs 2019”, kura vél ir brivas vietas, uz kuram interesenti
aicinati pieteikties.

Visas aktivitates nometné planotas ta, lai bérni spétu atpisties, justies brivi un nepiespiesti, bet
vienlaikus gutu praktiskas un dzivé noderigas zindSanas un iemanas.

Nometne interesentiem ir bez maksas un prognozeéjamais dalibnieku skaits taja ir 20 bérni.
Nometne paredzéta bérniem vecuma no 10 lidz 17 gadiem. Nometnei var pieteikties aizpildot
elektronisko pieteikuma anketu.

Nometne norisinasies atputas kompleksa "Albatross", Kesterciema, Engures pagasta. No
Liepajas tiks organizéta nokliSana uz nometni, nodrosinata dzivoSana 1-2 istabu numuros (3-4
cilveki istaba), eédinaSana Cetras reizes, aktivitaSu programma un visas taja ieklautas radosas
darbnicas/meistarklases, viss nepiecieSamais sporta inventars, diennakts medicinas aprupe un
teritorijas apsardze, pieredzéjusi pedagogi un treneri.

Par nometnes aktivitatém rapésies biedriba “AKTIVISTS”. Telpas sporta un intelektualajam
aktivitatém, ka art sporta laukumi tiks nodrosinati ar visu nepiecieSamo aprikojumu, gan
bérniem un pieaugusajiem, gan cilvékiem ar kustibu traucéjumiem.

Nometnes laika visas nodarbibas un aktivitates bls savstarpéji saistitas un atbilst nometnes
mérkiem, nemot véra dalibnieku vecumu, intereses un fizisko veselibas stavokli. Nometnes
dalibniekiem tiks nodroSinata art édienkartes izstradasanu atbilstosi nometnu dalibnieku
vajadzibam un veselibas stavoklim. Nometnes darba valoda péc nepiecieSamibas bls gan
latvieSu, gan krievu valoda.

Nometnes programma:


https://aktivists.bitrix24.eu/pub/form/122__rezerv_cijas_forma_mai_ai_6_1_vasaras_nometne_b_rniem_inval_diem_/bwkjbk/

Nodarbibas pludmalé — peldéSanas;

Pastaigas gar jaras krastu

Konkursi (labaka deja, kostims, zZiméjums utt.);
Tdrisma un orientéSanas skola;

Sacensibas dazados sporta veidos un stafetes;
Parodiju vakars;

Diskotékas;

Majas kinozale;

Radosa darbnica;

Karoga veido$ana;

Gala koncerts;

Pikniks.

Dienas kartiba:

8:00-8:15 celSanas

8:15-8:45 rita rosme

8:45-9:00 istabu sakartoSana
9:00-10:00 brokastis
10:00-11:30 treninnodarbiba nr. 1
11:30-13:00 brivais laiks
13:00-14:00 pusdienas
14:00-15:00 klusa stunda
15:00-16:00 treninnodarbiba nr. 2
16:00-16:30 launags
16:30-19:00 pludmales aktivitates
19:00-19:30 vakarinas
19:30-22:00 brivais laiks futbols, volejbols, tautas bumba, kinozale
22:00-8:00 naktsmiers

Nometne tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktlvs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas I1dzdalibas dala, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informé&cija ievietota 2019. gada 31. jalija
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Daudzbérnu gimenu vecaki aicinati pieteikt bérnus bezmaksas veselibas nometném

Lai veicinatu bérnu fizisko un garigo veselibu, no 12. [idz 16. augustam Liepaja norisinasies
divas bezmaksas dienas veselibas nometnes bérniem divas vecuma grupas. Nometnes mérka
grupa ir bérni no daudzbérnu gimeném.

Nometnés paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par veseliga dzivesveida
jautajumiem: fizisko aktivitati, veseligu uzturu, emociju kontroli un vadi$anu, atkaribu, drosibu,
savstarpéjo attiecibu veido$anu u.tml.

Nometnes tiks organizétas divas vecuma grupas: vecuma no 7 Iidz 10 gadiem un vecuma no 11
fdz 14 gadiem. Katrai vecuma grupai notiks viena nometne. Bérniem tiks nodroSinata
édinasana 3 reizes diena. Ar precizu nometnes saturu un aktivitatém var iepazities Liepajas
pilsétas majaslapa Seit: https://www.liepaja.lv/daudzbernu-gimenu-vecaki-aicinati-pieteikt-
bernus-bezmaksas-veselibas-nometnem/ , ka art SIA “OnPlate” majaslapa http://onplate.eu .

Nometnes norisinasies Draudziga aicinajuma Liepajas pilsétas 5. vidusskola, Rigas iela 50, no
pl. 9.00 Iidz 16.00.

Pieteik§anas nometnei Iidz 8. augustam, sdtot e-pastu uz adresi: liga@onplate.lv. E-pasta
janorada, kadai vecuma grupai bérnu vai bérnus piesaka, ka ar1 janorada kop€&jais bérnu skaitu
gimené. Vietu skaits ierobezots (30 bérni viena nometné). Bérni tiks uznemti nometné e-pastu
iesutiSanas kartiba.

Nometnes organizé Liepajas pilsétas paSvaldiba sadarbiba arT SIA “OnPlate”. Veselibas
nometnes tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija: SIA “OnPlate” Liga Balode, talr.: 26 176 117 vai Liepajas pilsétas
pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747,
e-pasts: veseliba@liepaja.lv.



https://www.liepaja.lv/daudzbernu-gimenu-vecaki-aicinati-pieteikt-bernus-bezmaksas-veselibas-nometnem/
https://www.liepaja.lv/daudzbernu-gimenu-vecaki-aicinati-pieteikt-bernus-bezmaksas-veselibas-nometnem/
http://onplate.eu/
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Informacija ievietota 2019. gada 11. jdlijs

Juras svétkos darbosies ari Veselibas izzinas telts

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska faktoru mérjjumus,
Liepajas paSvaldiba sadarbiba ar Riga Stradina universitates Liepajas filidles specialistiem 13.
jalija, Jaras svetku laika, piedavas iespéju izmantot Veselibas izzinas telts pakalpojumus.
Veselibas izzinas telts darbosies no pl. 12.00 lidz 15.00.

Veselibas izzinas telts darbibas laikd Rigas Stradina universitates Liepajas filidles specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura [fTmena mérijumus,
bus iespé&ja noteikt art muskulu spéku un skabekla daudzumu asints. Specialisti savas
kompetences ietvaros sniegs apmeklétajiem veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un
rekomendacijas veselibas stavokla uzturéSanai vai uzlabosanai.

Veselibas izzinas teltl bUs pieejami arT dazadi informativi un izglitojosi materiali veselibas
veicinasanai.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekS&jas
pieteikS8anas, ta atradisies Juras svétku norises vieta, koncertzales “Lielais dzintars”
automas$inu stavlaukuma pa labi no gajéju parejas, ejot no koncertzales puses.



Papildu informa&cija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lldzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 28. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam Liepajas pludmalé

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskam aktivitatém briva daba,
art Sogad pasSvaldiba, sakot ar 6. juniju, organizé bezmaksas vingroSanas nodarbibas Liepajas
pludmalé.

Nodarbibas pludmalé notiks tris reizes nedéla:

. pirmdienas pl. 17.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala,
. otrdienas pl. 7.00 pludmal€, Kirmajas prospekta gala,
. ceturtdienas pl. 18.30 pludmalg, Pérkones ielas gala.

Vingro$anas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustina$anu un energijas atjaunosanu
organisma, elposanas tehnikas vingrindjumu apguvi un dzilads muskulatdras stiprinaSanu.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas [imeniem. Rita nodarbiba bis
dinamiskaka, savukart vakara nodarbibas - relakséjosas.

Pirma nodarbiba notiks ceturtdien, 6. janija, pl. 18.30 pludmal€, Pérkones ielas gala.
Nodarbibas notiks [T1dz pat augusta beigam. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda,
un nodarbibas vadis treneres Sintija Dance un llona Jéce.

Nodarbtbam var pievienoties ikviens interesents bez iepriekd€jas pieteikSanas. Uz nodarbibu
lldzi janem savs paklajins vai dvielis, ka ar érts apgérbs vingrosanai.

Papildu informacija par nodarbtbam, zvanot trenerei Sintijai pa talruni: 20 034 240 vai Liepajas
pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalai pa talr.:
63 404 747 un e-pastu: veseliba@liepaja.lv .
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Toposas maminas aicinatas uz bezmaksas lekciju par veseligu uzturu

Lai paplaSinatu zindSanas par veseligu uzturu, planojot vai gaidot mazuli, topo$as maminas 1.
junija plkst. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé aicinatas apmeklét bezmaksas lekciju.
Lekciju pasniegs uztura specialiste Liga Jaunzema.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Lekcijas nosaukums ir “Uzturs, planojot un gaidot mazuli”. Saja lekcija tiks aplikotas tadas
témas ka uzturvielu nozime mazula planosanas laika, biezakie uzturvielu deficiti pirms
gratniecibas un gratniecibas perioda, izvairisanas no uzturvielu deficita, iesp&jami bistamas
vielas gratniecibas laika un sabalanséta uztura Skivja principi.

Uz lekcijam nepiecieSama ieprieksé€ja pieteikSanas pa talruni 28 612 877 (Liga), sutot iszinu ar
vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 16. maija

NajoSanas festivala “Véju marsSs” laika darbosies Veselibas izzinas telts

Nujosanas festivala “Véju marss” dalibniekiem, lidzjut&jiem, ka art jebkuram citam interesentam
So sestdien, 18. maija, no plkst. 12.00 Iidz 15.00 festivala norises vieta bls iesp€ja izmantot
Veselibas izzinas telts pakalpojumus.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekséjas
pieteikS8anas. Telts atradisies Jarmalas parka, pie bérnu rotalu laukuma.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Veselibas izzinas telts darbibas laikad Rigas Stradina universitates Liepajas filiales specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura [fTmena mérijjumus.
Bus iespéja noteikt art muskulu spéku un skabekla koncentraciju asinis. Specialisti sniegs
veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas stavokla uzturésanai vai
uzlabosanai. Veselibas izzinas teltt bus pieejami arT dazadi informativi un izglitojosi materiali par
fizisko aktivitati, sirds veselibu un veseligu uzturu.

Papildu informacija: Vides, veselibas un sabiedribas [i1dzdalibas dala, Liepajas pilsétas
pasvaldibas administracija, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2019. gada 15. maija

ledzivotaji vecuma no 54 gadiem aicinati pieteikties vasaras vingrosanas grupai

Lai pilsétas iedzivotajiem vecuma no 54 lidz 63 gadiem nodroSinatu iespéju regulari izkustéties
specialista vadiba, Liepajas pasvaldiba organizé bezmaksas vingro$anas nodarbibas, kas
norisinasies tresdienas plkst. 17.30 biedribas “Dizvanagi” nodarbibu zalé, K. Barona iela 14.
Pirma nodarbiba — 5. junija.

Vingro$anas nodarbibas tiek planotas parsvara mieriga tempa, pielietojot jogas un pilates
vingroSanas sistému elementus. Nodarbtbu mérkis ir stiprinat dzilo muskulataru, 1pasi vérsot
uzmanibu muguras pareizai izkustinadanai un tas veselibas uzturéSanai. Tapat tiks piedavata
sédosa joga, kad vingrinajumi tiek izpilditi, sézot uz krésla.

Nodarbibas vadis instruktore llze Jé€e. Nodarbibas ilgums ir viena stunda. Viena nodarbibu
cikla ir 12 nodarbibas.


mailto:veseliba@liepaja.lv
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Lai nodrosinatu pilnvértigu uzmanibu vingro$anas grupas daltbniekiem, vietu skaits grupa ir
ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus ieprieks$ pieteikties pie treneres lizes, zvanot pa talruni:
29 592 832.

Papildu informacija: Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, Liepajas pilsétas
pasvaldibas administracija, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2019. gada 13. maija

Aicina uz bezmaksas lekciju par uzturu sirds un asinsvadu slimibu profilaksei

Lai vairotu iedzivotaju zinaSanas par veseligu uzturu sirds un asinsvadu slimibu profilaksei, 18.
maija pulksten 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé tiek organizéta bezmaksas lekcija
sadarbiba ar uztura specialisti Ligu Jaunzemu.

Lekcija paredzéta personam, kuru vecums ir 54 un vairak gadu.

Lekcijas tema ir “Uzturs sirds un asinsvadu slimibu profilaksei.” Lekcijas laika specialiste
pastastis par holesterina ietekmi uz sirds un asinsvadu slimibu attistibu, lieka svara ietekmi uz
80 nozimigo organu sistému, par uztura tauku dazadibu, par kalcija un Skiedrvielu nozimi
uztura. Vel lekcijas laika bUs iespéja darboties praktiski un izveidot sabalanséta uztura 3Kivi ar
dazadu produktu kartitém.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Uz lekciju nepiecieS8ama iepriekSeja pieteikSanas pa talr.: 28 612 877 (Liga), sutot Tszinu ar
vardu, uzvardu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, Liepajas pilsétas
pasvaldibas administracija, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2019. gada 7. maija
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Sirds veselibas diena aicina bez maksas noteikt sirds veselibas riska faktorus

Lai izglitotu Liepajas iedzivotajus par biezakajiem sirds un asinsvadu slimibu iemesliem, sirds
veselibu un sniegtu iespéju bez maksas noteikt galvenos sirds veselibas risku faktorus,
piektdien, 10. maija no pl. 14.00 Iidz 17.00 t/n “Kurzeme” notiks Sirds veselibas diena.

Sirds veselibas dienai Sogad dota devize “Augsts holesterins un augsts asinsspiediens —
bistams paris!”

Sirds veselibas diena bez maksas bus iesp&jams:

izmeérit asinsspiedienu un pulsu;

noteikt holesterina un cukura limeni asints;

konsultéties ar specialistiem par mérijjumu rezultatiem;
uzklausit kardiologu ieteikumus sirds veselibas stiprinasanai;
iepazities ar jaunu aplikaciju asinsspiediena kontroléSanai;
sanemt izglitojoSus materialus.


mailto:veseliba@liepaja.lv
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“Augsts holesterina limenis un augsts asinsspiediens ir divi izplatitakie infarkta un insulta cé&loni.
Tie veicina holesterina uzkraSanos artériju sieninas un agrinu asinsvadu noveco$anos, tapéc
Sos riska faktorus ir svarigi laikus atklat un arstét, lai novérstu iespéjamas veselibas
komplikacijas. Pateicoties misdienu tehnologijam un medicinas attistibai, misdienas $os riska
faktorus ir viegli atklat un efektivi arstét. Tapéec aicinam Liepajas iedzivotajus bez maksas
parbaudit sirds veselibas riska faktorus un sanemt specialistu ieteikumus sirds veselibas
stiprinadanai,” mudina Pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja Inese Maurina.

UZMANIBU! Lai pasakuma ietvaros veiktie holesterina un glikozes limena asints mérfjumi batu
péc iespé&jas precizaki, ieteicams 2 — 3 stundas pirms pasakuma neést un nedzert (iznemot
ddeni). Uz mértjumiem ieprieks nav japierakstas, mérijumi tiks veikti rindas kartiba.

Uzzinat vairak par sirds un asinsvadu veselibu var majaslapa http://www.parsirdi.lv/

Pasakums tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“‘Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros un ta mérkis ir pieverst iedzivotaju uzmanibu sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoriem un slimibu profilaksei, ka ar1 izglttot iedzivotajus par
izplatitakajiem sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem un to mazinasanu.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 3. maijja
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ledzivotaji no 63 gadu vecuma aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam

Lai nodroSinatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem, ka art atsaucoties
uz lielo pieprasijumu, Liepajas pilsétas paSvaldiba no 14. maija organizé€s bezmaksas
vingroSanas nodarbibas personam, kuru vecums ir 63 un vairak gadu.

Nodarbibas norisinasies otrdienas pl. 16.00 koncertzales “Lielais dzintars” Civita Nova zalé (6.
stava). Nodarbibas ilgums ir viena stunda, un tas vadis trenere Sintija Dance.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar meérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinaSanu, veicinot fizisko un garigo labsajatu.
Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatiru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras pareizai
izkustinasanai un tas veselibas uzturéSanai. Trenere nodarbibu laika piedavas ar vingrinajumus,
kas tiks izpildtti, sézot uz krésla.

Lai nodro8inatu pilnvértigu uzmanibu vingro8anas grupas dalibniekiem, vietu skaits grupa ir
ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus ieprieks pieteikties pie treneres Sintijas pa talruni: 20 034
240. Viena persona nodarbibas var piedalities tris ménesus.

Atgadinam, ka nodarbibas personam, kuru vecums ir 54 un vairak gadi, norisinas ceturtdienas pl.
18.00 biedribas “Dizvanagi” nodarbibu zalé, K. Barona iela 14. Sts nodarbibas vada instruktores
lize Je€e un Zane Frickausa. Ja dalibnieks jau ir pieteicies un darbojas $aja grupa (54+), otraja
vecuma grupa (63+) priekSroka tiks dota pavisam jauniem dalibniekiem konkrétaja vecuma

grupa.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2019. gada 2. maija
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Jaunas maminas aicinatas uz bezmaksas vingrosanas nodarbibam briva daba

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar treneri Sintiju Danci arT Sogad organizé bezmaksas
vingroSanas nodarbibas jaunajam maminam briva daba. Pirma nodarbiba notiks piektdien, 10.
maija, pulksten 10.00 Jarmalas parka, pie Pieminekla boja gajusajiem jarniekiem un
zvejniekiem.

Nodarbiba planota ka visa kermena tonizéSana sievietém péc bérnina laiSanas pasaulé, pasu
uzmanibu vérSot muguras un védera muskulatdras stiprinasanai. Nodarbibu laika tiks pievérsta
uzmaniba ari dzilas muskulataras stiprinasanai, ka ari lokanibas un koordinacijas attistisanai.
Nodarbibu intensitate — vidéja.

Maminas uz nodarbibam aicinatas ierasties kopa ar saviem mazuliem ratinos, apvienojot
pastaigu ar mazuli kopiga trenina ar citam mammam. Uz nodarbibam aicinati pievienoties ari
téti. Atgadinam, ka jaunas maminas uzsakt nodarboties ar fiziskam aktivitatém var ne atrak ka 6
nedélas péc dzemdibam.

Nodarbibas notiks katru otrdienu un piektdienu pulksten 10.00 ITdz pat oktobrim. Tik§anas vieta:
Jarmalas parka, pie Pieminekla boja gajusajiem jarniekiem un zvejniekiem. ST ir lieliska iespéja
vecakiem pavadit lietderigu un aktivu ritu, kamér bérnind nododas diendusai ratinos.

Uz nodarbibam iepriek$ nav japiesakas un tas ir bez maksas. lkviena jauna mamma aicinata
piedalities aktivitatés, lietderigi izkustéties un socializéties ar citam mammam.

Papildu informacija par nodarbtbam, zvanot trenerei Sintijai pa talruni: 20 034 240.
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Informacija ievietota 2019. gada 30. aprilf
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Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingro$anas nodarbibam

Lai nodroSinatu vingroSanas nodarbibas Liepaja ari topoSajam maminam un rapétos par vinu
labsajitu gaidibu laika, gratnieces aicinatas pievienoties vingro§anas nodarbibam, kas
norisinasies no 8. maija Liepajas Olimpiskaja centra. Nodarbibas vadis fizioterapeites Solveiga
Rozentale un leva Vasiljeva.

Nedéla tiks organizétas divas nodarbibas. Viena nodarbiba notiks ceturtdienas pl. 10.30
Liepajas Olimpiska centra Saules zalé un uz S0 nodarbibu aicinatas pievienoties toposas
maminas, kuras jau atrodas dekréta atvalindjuma (gratniecibas 3. trimestris). Rita nodarbibas
vadis fizioterapeite Solveiga Rozentale.

Pirma nodarbiba: 9. maija.

Savukart uz otru nodarbibu, kas notiks treSdienas pl. 18.00 Liepajas Olimpiska centra 3. stava
komforta loza aicinatas gratnieces, kas vél nav devusas dekréta atvalindjuma (gratniecibas 2.
trimestris). So nodarbibu vadrs fizioterapeite leva Vasiljeva. Pirma nodarbiba notiks 8. maija.

Nodarbtbu mérkis ir palidzét gritniecém sagatavoties dzemdibam, uzlabot vinu visparéjo fizisko
un emocionalo labsajitu gritniecibas laika.

Nodarbibu laika tiks apgltas elpoSanas un atslabinaSanas tehnikas (relaksacijas pozas), ko
gratnieces var pielietot dzemdibas, stiprinata muskulatdra (uzsvaru liekot uz iegurna un
muguras muskulatdru), izkustinatas locitavas u.tml.

Nodarbibam var pievienoties gratnieces no 13. grutniecibas nedélas un, atnakot uz pirmo
nodarbibu, jaunajai maminai jauzrada uzraugosa arsta vai vecmates atlauja piedalities
vingroSanas nodarbibas.



Vietu skaits nodarbiba ir ierobezots. Papildu informacija vai pieteik§anas nodarbibam,
sazinoties ar fizioterapeiti Solveigu Rozentali pa talruni: 29 742 832 (rita nodarbibas) vai levu
Vasiljevu pa talruni: 29 734 876 (vakara nodarbibas).
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Informacija ievietota 2019. gada 30. aprilf

Pasakuma “Velobums” laika darbosies Veselibas izzinas telts

Aktivas velosezonas atklaSanas pasakuma “Velobums” apmeklétajiem, ka arT citiem
interesentiem tresdien, 1. maija, no pl. 14.00 Iidz 16.00 bas iespé&ja izmantot Veselibas izzinas
telts pakalpojumus.

Veselibas izzinas telts darbibas laikd Rigas Stradina universitates Liepajas filidles specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura [fTmena mérijjumus.
Bus iespéja noteikt art muskulu spéku un skabekla koncentraciju asinis. Specialisti sniegs
veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas stavokla uzturésanai vai
uzlabosanai. Veselibas izzinas telti bus pieejami art dazadi informativi un izglitojosi materiali.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekséjas
pieteikSanas. Telts atradisies Liepajas Jurmalas parka pie bérnu rotalu laukuma.



Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 29. aprilf

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingroSanas nodarbibam bérniem

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fondu aicina
vecakus pieteikt dazada vecuma bérnus bezmaksas visparattistoSajam veselibas vingroSanas
nodarbibam.

Nodarbtbu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo muskulatru un
uzlabot staju. Nodarbibas notiks Liepajas Olimpiskaja centra. Nodarbibas notiks tris vecuma
grupas: bérniem vecuma no 2 Iidz 3 gadiem, no 4 Iidz 6 gadiem un no 7 Iidz 12 gadiem.

Nodarbibas, kas paredzétas bérniem vecuma no 2 lidz 3 gadiem, ietilpst visparattistosie
vingrojumi visdm muskulu grupam. Vingrojumus izmanto stajas korekcijai un uztveres spéju
palielinaSanai, motorikas trenéSanai, koordinacijas un lidzsvara attistiSanai. Vingrosana notiks
bérniem piemérota veida, pielietojot spélu elementus.

Nodarbibas norisinasies vienu reizi nedéla Liepajas Olimpiskaja centra pirmdienas pl. 17.00, tas
vadis fizioterapeite leva Vasiljeva. Pirma nodarbiba notiks 13. maija.
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Bérniem no 4 Iidz 6 gadu vecumam nodarbibas tiks organizétas ka visparattisto$as vingroSanas
nodarbibas ar spélu elementiem. To mérkis ir visparigi attistit kermeni, bérna uztveres spéjas,
atminu, motoriku (koordinaciju, lidzsvaru), staju u.tml. Nodarbibas norisinasies vienu reizi
nedéla Liepajas Olimpiskaja centra pirmdienas pl. 18.00, tas vadis fizioterapeite leva Vasiljeva.
Pirma nodarbiba notiks 13. maija.

Bérniem no 7 Iidz 12 gadu vecumam nodarbibu laika pastiprinata uzmaniba tiks pievérsta stajas
jautajumiem. Nodarbibu laika ar piemérotiem vingrinajumiem tiks veicinata pareiza staja,
atbrivota savilkta muskulatdra, stiprinata dzila muskulatdra, trenéts lidzsvars un koordinacija
u.tml. Saja vecuma grupa paredzétas divas vingro$anas grupas katra sava laika — piektdienas
pl. 17.00 un pl. 18.00. Nodarbibas norisinasies vienu reizi nedéla katrai vingrosanas grupai
(kopa divas grupas) Liepajas Olimpiskaja centra un tas vadis fizioterapeite Santa Abolina.

Pirma nodarbiba notiks 10. maija.

Lai nodroSinatu efektivitati un noturigaku rezultatu vingroSanai, viens bérns nodarbibas var
piedalities piecus ménesus.

Lai nodroSinatu precizitati darba ar bérniem, vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc
nepiecieSama iepriek$éja pierakstiSanas talruni: 26 591 363 (Indra Grase, Liepajas Regionalas
slimnicas atbalsta fonda vaditaja).
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Informacija ievietota 2019. gada 23. aprilf

Bezmaksas vingro$anas nodarbibas mikrorajonos notiek briva daba

lestajoties siltakiem un patikamakiem laika apstakliem, bezmaksas mikrorajonu nodarbibas
norisinas briva daba. Lai nodroSinatu fizisko aktivitaSu dazadibu un iespéju iedzivotajiem



nodarboties ar uzlabot savu visparéjo fizisko sagatavotibu, uz nodarbibam pievienoties aicinats
ikviens interesents.

Dienvidrietumu rajona nodarbibas notiek pirmdienas un ceturtdienas pl. 18.30 Vainodes ielas
gala, pie ielu trenazieriem pirms izejas uz jaru. Nodarbibas tiek vaditas ka funkcionals vid&jas
[1dz augstas intensitates trenins, kuru pasniegs trenere Kristina Petermane. Papildu informacija,
zvanot trenerei pa talruni: 29 849 407.

Karosta vingroSanas nodarbibas notiek piektdienas pl. 18.30 un svétdienas pl. 17.00 pludmalé,
pie kafejnicas Rietumkrasts. Nodarbibu intensitate — zema Iidz vidéja, nodarbibas vada trenere
Sintija Dance. Papildu informacija pa talruni: 20 034 240.

Laumas rajona nodarbibas notiek pirmdienas pl. 19.30 Liepajas Valsts tehnikuma stadiona un
treSdienas pl. 18.00 Ventspils ielas parka. Nodarbibas tiks organizétas ka sporta spéles
bérniem, jaunieSiem un gimeném, ieklaujot skrieSanas un vingro$anas elementus. Treninus
vada treneris Gvido Salms, papildu informacija, zvanot pa talruni: 29 746 439.

Jaunliepajas mikrorajona nodarbibas norisinasies otrdienas pl. 19.00 un ceturtdienas (sakot no
2. maija) pl. 8.40 Raina parka, pie bérnu rotalu laukuma. 25. aprila nodarbiba vél norisinasies
Liepajas Olimpiska centra Saules zalé pl. 8.40. Nodarbibas paredzétas dzilas muskulatiras
attistiSanai un visparéjas fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai. Nodarbibas vada fizioterapeite
Solveiga Rozentale. Papildu informacija, zvanot pa talruni: 29 742 832.

Nodarbibas ikvienam pilsétas iedzivotajam ir bez maksas un nodarbibas ilgst vienu stundu, bet
Laumas rajona nodarbibas ilgums ir pusotra stunda.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 18. aprilf


mailto:veseliba@liepaja.lv

Septito klaSu skolénu vecaki aicinati uz nodarbibu par smékéSanas novérSanu jaunieSu
vida

Lai izglitotu 7. klaSu skolénu vecakus par smékésanas atkaribu un tas novérSanu bérnu un
jauniesu vida, tiek organizéta diskusijas tipa nodarbiba sadarbiba ar atkartbu profilakses
specialisti Madaru Lapsu. Nodarbiba notiks 25. aprili pl. 18.00 Liepajas J. Cakstes 10.
vidusskola (31. kabineta), Alejas iela 16. Uz to aicinats ikviens vecaks, kam §1 téma ir aktuala.

Nodarbiba tiks apspriesti praktiski padomi un masdienigas metodes smékésanas novérsanai
jauniesu vida, akcentéjot tabakas nelietoSanas ieguvumus, nevis koncentréjoties uz to, cik
smeket ir slikti. Nodarbiba vecaki varés sanemt padomus un uzzinat par instrumentiem, ka
labak runat ar bérnu vai jaunieti, lai novérstu smékésanas uzsaksanu vai palidzétu smékesanu
atmest.

Tiks runats par smeékésanas iemesliem un atkaribu veidoSanas mehanismiem, smékétaju
uzvedibu un paradumiem, smékésanas atmeSanai nepiecieSamajiem resursiem un motivacijas
jautajumiem.

Madara Lapsa norada, ka vecaks var bt liels atbalsts un paligs savam bérnam ikviena dzives
perioda, kas saistits ar smékésanu. “Diskutésim par to, ka novérst smékésSanas uzsaksanas
riskus, ka veicinat jau smékejosa bérna sméekésanas atmesanas procesu un ka palidzét
neatgriezties pie cigaretém atkartoti.”

Uz nodarbibu-diskusiju var pieteikties ieprieks, zvanot: 26 308 079 (Madara) vai rakstot uz e-
pastu: madara.lapsa@gmail.com , taCu ierasties var ari bez iepriek8&jas pieteik8anas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [idzdalibas dala, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 18. aprili

Aicina uz bezmaksas lekciju par uzturu diabéta gadijuma

Lai vairotu iedzivotaju zinaSanas par veseligu uzturu diabéta un prediabéta gadijuma, tiek
organizéta bezmaksas veseliga uztura lekcija par uzturu diabéta pacientiem. Lekcija notiks 27.
aprilt pl. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé un ta paredzéta personam, kuru vecums ir
54 un vairak gadu. Lekciju pasniegs uztura specialiste Liga Jaunzema.

=7

Lekcijas tema ir “Uzturs prediabéta un 2. tipa cukura diabéta gadijuma”. Nodarbibas laika
specialiste izglitos par vélamo uzturu diabéta un prediabéta gadijuma, par saslimSanu
simptomiem un attistibas mehanismiem. Lekcijas laika tiks apgata praktiska mazkaloriju un
samazinata cukura daudzuma produktu markéjumu izpéte. Uztura specialiste ipaSu uzmanibu
veltis sabalanséta uztura Skivja veido$anai diabéta gadijuma.

L. Jaunzema norada, ka slapes, pastiprinata tualetes apmekléSana, nogurums un palielinata
apetite, iespgéjams, ir pirmie signali, kas liecina par cukura diabéta veidoSanos un tos
nevajadzétu atstat bez ievéribas. “Saslim3$anu var atvieglot ar uzturu. Lekcija bUs interesanta art
tiem, kuriem jau ir konstatéts cukura diabéts, jo visu kopigais mérkis ir dzivot pilnveértigi,
izvairtties no cukura diabéta raditajam komplikacijam un nenonakt lidz insulina injekcijam,”
uzsver uztura specialiste.

Uz lekciju nepiecieS8ama iepriek$é&ja pieteikSanas pa talr.: 28 612 877 (Liga), sutot Tszinu ar
vardu, uzvardu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.



Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 22. marta
Liepdja’

BEZMAKSAS INFORMATIVAS NODARBIBAS
ONKOLOGISKAS MODRIBAS
PRASMES VEICINASANAI

Stresa vadiba - ka parvarét
bailes no nezinama M
28. marta pl. 17.30 Stendera iela 5

Papildu informacija un pieteiksandas {n\fq
0 28343138 @ liepaja@dzivibaskoks.lv

.....

wvwliepaja lv/veseliba

Notiks bezmaksas informativa nodarbiba onkologiskas modribas prasmes veicinasanai
“Stresa vadiba — ka parvarét bailes no nezinama”

Lai rastu iespéju pacientiem ar onkologiskam saslim$anam un arT ikvienam interesentam
iepazities ar veidiem, ka veicinat emocionalo un fizisko veselibu, novérsot iesp&jamas
saslim$anas, aicinam apmeklét bezmaksas nodarbibu onkologiskas modribas prasmes
veicinasanai “Stresa vadiba — k& parvarét bailes no nezinama.”

Bezmaksas informativa nodarbiba onkologiskas modribas prasmes veicina$anai notiks 28.
marta pulksten 17.30 Stendera ield 5, tas vadis psihologe Liene Sile.

Psihologe L. Sile norada, ka bailes ir neatnemama cilvéka iezime, un tam ir eksistenciala
nozime dzivé. Bailes ir draudu situacijas novértéjums tagadné, bet parvarét bailes traucée
trauksme — negativs nakotnes paredz&jums. Uz informativo nodarbibu aicinats ikviens
interesents, kur$ vélas uzzinat, ka sadzivot ar bailém, ka tas parvarét, ka mazinat trauksmi
ikdiena, tadéjadi noversot iesp€jamas veselibas problémas, kuras izraisa stress, ar kuru
sastopamies muasu ikdiena.”


mailto:veseliba@liepaja.lv

Papildu informacija vai pieteik§anas nodarbibai, sazinoties ar onkologisko pacientu atbalsta
biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditaju llzi Vainovsku pa talruni: 28 343 138 vai e-
pastu: liepaja@dzivibaskoks.|v.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Inform&cija ievietota 2019. gada 19. marta

Izstades “Uznéméju dienas Kurzemé 2019” laika darbosies Veselibas izzinas telts

Izstades “Uznéméju dienas Kurzemé 2019” apmeklétajiem, ka art citiem interesentiem 22. un
23. marta no pl. 11.00 [idz 15.00 Liepajas Olimpiska centra aréna bus iespé&ja izmantot
Veselibas izzinas telts pakalpojumus.

Veselibas izzinas telts darbibas laika Rigas Stradina universitates Liepajas filiales specialisti
jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura limena mérijumus.
Bus iespéja noteikt art muskulu spéku un skabekla koncentraciju asinis. Specialisti sniegs
veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas stavokla uzturésanai vai
uzlaboSanai. Veselibas izzinas teltt bus pieejami art dazadi informativi un izglitojo$i materiali.
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Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekséjas
pieteikSanas. Ta atradisies uzreiz pa kreisi, ienakot Liepajas Olimpiska centra aréna.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 18. marta

Aicina uz bezmaksas uztura lekciju par gremosanas traucéjumiem

Lai paplaSinatu zinaSanas un veidotu izpratni par veseligu uzturu saistiba ar gremosanas
trauc&jumiem, aicinam personas vecuma no 54 gadiem un vairak apmeklét bezmaksas veseliga
uztura lekciju 23. marta pl. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Lekciju pasniegs
uztura specialiste Liga Jaunzema.

Lekcijas téma ir “Uzturs un gremosanas problémas, riSanas traucéjumi”. Uz lekciju aicinatas
personas ar Sada veida trauc&jumiem, ka arT to atbalsta personas. Nodarbiba tiks apskatitas
témas par édiena konsistenci, sausumu muté, gastritu, par uzturu baribas vada atvilna
gadijuma, uzturu aizkunga dziedzera iekaisuma gadijuma u.c. Nodarbibas laika uztura
specialiste sniegs praktiskus padomus, ka mainit €diena konsistenci, iepazistinas ar édiena
iebiezina8anas vielam.

L. Jaunzema par lekciju: “Nodarbiba parrunasim, ka ést un gatavot, ja ir riSanas un/vai
koslasanas gratibas, pieméram, péc parciesta insulta, vai ari, ja ir, pieméram, Parkinsona vai
multiplas sklerozes diagnoze. Uz nodarbibu aicinatas ar1 atbalsta personas, lai uzzinatu, ka
palidzeét organizét uzturu pie Sadiem stavokliem. Apskatisim arT tému par uzturvielu deficitu
personam, kuram ir 54 gadi un vairak.”


tel:63%20404%20747
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Uz lekciju nepiecieS8ama iepriekSé&ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga), sutot 1szinu ar
vardu, uzvardu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 25. februari

Tiek atsaktas bezmaksas vingrosanas nodarbibas mikrorajonos

Lai nodro8inatu fizisko aktivitaSu dazadibu un iespéju iedzivotajiem uzlabot savu visparéjo
fizisko sagatavotibu, februart tiek atsaktas bezmaksas mikrorajonu sporta nodarbibas.
Nodarbibas paredzétas plaSam iedzivotaju lokam un nodarbibas tiek vaditas dazados
intensitates limenos.

Dienvidrietumu rajona nodarbibas notiek pirmdienas un ceturtdienas pl. 19.30 Liepajas 8.
vidusskolas aktu zalé. Nodarbibas tiks veidotas ka funkcionals vidéji augstas intensitates
trenins, kuru vada trenere Kristina Petermane. Papildu informacija, zvanot trenerei pa talruni: 29
849 407.

Karosta vingroSanas nodarbibas notiek piektdienas pl. 18.30 un svétdienas pl. 17.00 Liepajas
3. pamatskolas aktu zale. Nodarbibu intensitate — zema Iidz vidé€ji augsta, nodarbibas vada
trenere Sintija Dance. Papildu informacija pa talruni: 20 034 240.

Laumas rajona nodarbibas notiek pirmdienas pl 19.30 un otrdienas pl. 18.30 Liepajas Valsts
tehnikuma sporta zalé Nodarbibas tiks organizétas ka sporta spéles bérniem, jaunieSiem un
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gimeném, ieklaujot skrieSanas un vingro$anas elementus. Treninus vada treneris Gvido Salms,
papildu informacija, zvanot pa talruni: 29 746 439.

Jaunliepajas mikrorajona nodarbibas notiek otrdienas pl. 19.00 Liepajas Olimpiska centra
Komforta loza (3. stava) un ceturtdienas pl. 8.40 Liepajas Olimpiska centra Saules zalée.
Nodarbibas paredzétas dzilas muskulattras attistiSanai un visparéjas fiziskas sagatavotibas
uzlabosanai. Nodarbibas vada fizioterapeite Solveiga Rozentale. Papildu informacija, zvanot pa
talruni: 29 742 832.

Aukstaja perioda nodarbibas notiek iekStelpas, tacu, atsakoties siltakam pavasara dienam,
nodarbibu norises vietas visos mikrorajonos tiks parceltas uz artelpam, briva daba. Nodarbibas
ikvienam pilsétas iedzivotajam ir bez maksas un nodarbibas ilgst vienu stundu, bet Laumas
rajona nodarbibas ilgums ir pusotra stunda.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 13. februari

Slimibu profilaksei veltitais pasakums “Aktivs Sodien, vesels rit!” jau So sestdien!

So sestdien, 16. februart Liepajas Olimpiska centra Man&za notiks slimibu profilaksei veltits
pasakums “Aktivs Sodien, vesels rit!”. Laika no plkst. 12.00 Iidz 16.30 bis iesp€ja bez maksas
piedalities vingroSanas nodarbibas un parbaudit savus spékus dazadas sporta aktivitates,
izglitot sevi, klausoties specialistu lekcijas, pagatavot gardus un veseligus édienus uztura
meistarklasés un sanemt specialistu konsultacijas.
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Apmekléetaji varés papildinat savas zinasanas veseliga uztura joma: ikviens ir aicinats uz uztura
specialistes Alises Kindzules lekciju “Veseliba virtuvé”, kura uztura specialiste pastastis, ka ést
veseligi un garsigi. Pasakuma laika bis iespéja piedalities art praktiskas uztura meistarklaseés,

kuras varés apgut veseligas un gardas salatu, smatiju un uzkodu receptes.

Gestaltterapeite Elina Zelcane vadis diskusiju par veselibu un sevis milestibu. Rezidente
onkologija un Kimijterapija Lubova Blumberga stastis par onkologijas profilaksi ilgam mazam.
No pulksten 12.00 norisinasies dazadas fiziskas aktivitates, kas piemeérotas visiem vecumiem
un fiziskas sagatavotibas I[imeniem.

Manézas labaja pusé Gimenu centra “Augam kopa” specialisti pasniegs gan bérniem, gan
vecakiem kopigu vingroSanu — jogu bérniem no 3 gadu vecuma Iidz pat pusaudzu vecumam, ka
arT atjaunojosu jogu pieaugusajiem muguras veselibai, iek§éjam [idzsvaram un harmonijai.
Manézas kreisaja pusé notiks vingroSanas nodarbibas senioriem, kuras vadis sporta instruktore
Kristine KleinSmite, ka art vingroSanas sievietém kopa ar fizioterapeiti Elizi Kanderi-Salminu.

lelu vingro$anas aktivists un sporta skolotajs Gvido Salms ir sagatavojis aktivitati jaunieSiem ar
ielu vingroSanas elementiem, ka arf fizisku parbaudijumu visam paaudzém “Parnesums”. Tapat
ikviens apmeklétajs visu pasakuma laiku varés parbaudit savus spékus klinsu kapsanas siena,
trenazieros, kopigas stafetés un volejbola laukuma.

Vietu skaits pasakuma aktivitatém ir ierobezots, tapéc aicinam ieprieks pieteikties, zvanot pa
talruni: 25 404 241. Skatit:pasakuma programma

Pasakuma apmeklétajus, kas nolemusi piedalities vingroSanas un sporta aktivitatés, aicinam
gérbties erta apgérba, nemt Iidzi sporta/mainas apavus un vingro$anas paklajinu, ja ir tada
iespéja.

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféeSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala www.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos.

Pasakuma informativais atbalstitajs: Kurzemes Radio.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv



https://faili.liepaja.lv/Publikacijas/Esi-vesels-programma.pdf
mailto:veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2019. gada 8. februari
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ledzivotaji aicinati bez maksas parbaudit veselibu

Lai iedroSinatu liepajniekus ripéties par savu veselibu un veikt regularas veselibas
profilaktiskas parbaudes, onkologisko slimibu profilakses diena “Aktivs Sodien, vesels rit!” 16.
februart pasakuma apmeklétajiem bis iespéja bez maksas parbaudit aizdomigas dzimumzimes

un plausu veselibas stavokli, sievietes varés iemacitties, ka ikdiena veikt kridu pasparbaudi.

Onkologisko slimibu profilakses diena no pulksten 12.00 I1dz 16.30 Liepajas Olimpiska centra
Manéza pasakuma apmeklétajiem bis iesp€ja konsultéties ar dermatologi Natalju Jocieni un
Gerdu Pétersoni, pulmonologu Marci Kristonu un krits véZa véstnesi Latvija, onkologijas masu
Solvitu Rubeni.

Pasakuma ietvaros pie LOC Manézas jau no pulksten 10.00 Iidz 18.00 ar Nacionala veselibas
dienesta uzaicinajuma véstuli, gimenes arsta vai cita specialista nositijumu bez maksas bis
iespéja veikt arT augstvertigu kriSu dziedzeru mamografijas izmekléjumu MFD mobilaja
mamografa.

Uz visam specialistu parbaudém un MFD mobilo mamografu rezervéjiet savu laiku ieprieks,
zvanot pa talruni: 25 404 241, jo vietu skaits ir ierobeZots.

leprieks zinots, ka 16. februart nosisinasies onkologisko slimibu profilakses diena. Pasakuma
programma ir piemérota visam paaudzém — visas dienas garuma ikviens interesents varés
apmeklét specialistu lekcijas, uztura meistarklases un dazadas fiziskas aktivitates veselibai,
emocionalam [idzsvaram un harmonijai. Visas aktivitates ikvienam apmeklétajam bds pieejamas
bez maksas. Pasakums norisinasies Pasaules véza dienas konteksta, ko februart atzimeé visa
pasaulé.



Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféeSana. Fotoattéli var tikt izvietoti Liepajas
pilsétas pasvaldibas portala www.liepaja.lv un pasvaldibas socialo tiklu facebook.com,
twitter.com un instagram.com kontos. Pasakuma informativais atbalstitajs: Kurzemes Radio.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [idzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 5. februari

Bezmaksas veseliga uztura lekcijas februari

Lai paplasinatu zinaSanas par veseligu uzturu, planojot bérnu, ka arT izprastu saistibu starp
personibas iezZimém un uztura paradumiem, aicinam apmeklét bezmaksas veseliga uztura
lekcijas 9. un 23. februart Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Veseliga uztura lekcijas
pasniegs uztura specialiste Liga Jaunzema.

9. februarT pl. 11.00 notiks lekcija “Uzturs, planojot bérninu”. Saja lekcija tiks aplikotas $adas
témas: uzturvielu nozime mazula plano$anas laika, biezakie uzturvielu deficiti pirms


mailto:veseliba@liepaja.lv

gratniecibas un gratniecibas perioda, ka izvairities no uzturvielu deficita, iespéjami bistamas
vielas grutniecibas laika un sabalanséta uztura Skivja principi.

23. februart pl. 11.00 ikviens iedzivotajs aicinats uz lekciju par tému “Personibas iezimes un
uztura paradumi”. Lekcijas laika tiks meklétas atbildes uz jautdjumiem, vai visiem der vienas
uztura rekomendacijas un svara korekcijas metodes, kas ir sociala un stresa é8ana, kada ir
katra individuala motivacija veseligam dzivesveidam. Notiks praktiska savu éSanas paradumu
izvértéSana un uztura paradumu analize saistiba ar personibas ieziméem.

Uz lekcijam nepiecieSama iepriek3é&ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga), sutot iszinu ar
vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas, Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, Talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2019. gada 16. janvari

Veseliga uztura lekcija diskutés par dietam

Lai veicinatu zinaSanas par veseligu uzturu un rosinatu ieviest veseliga uztura paradumus art
ikdiena, 26. janvart pl. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé notiks veseliga uztura
lekcijas par dazadam diétam. Uz lekciju aicinats ikviens interesents.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Veseliga uztura lekcijas vadis uztura specialiste Liga Jaunzema. Lekcija ar nosaukumu “Diéetu
veidi. Ka saprast, vai diéta nekaité?” tiks apskatitas tadas témas ka uzturvielu loma organisma,
iespéjamas sekas, izslédzot no uztura kddu no uzturvielu grupam, pamatvielmainas traucejumi,
ievérojot nesabalansétas diétas. Lekcijas laika tiks runats par sabalanséta uztura Skivi un
praktiski sastadits sabalanséta uztura SKivja saturs. Lekcijas dalibniekiem bus iespéja
noskatities animacijas Tsfilmu par modernam diétam, ka art saruna ar uztura specialisti izvertét
informaciju par diétam masu medijos un interneta.

Februari norisinasies vel divas lekcijas saistiba ar veseligu uzturu, un lekciju témas bus “Uzturs,
planojot bérninu” (9. februart) un “Personibas iezimes un uzturs” (23. februari).

Uz lekciju nepiecieS8ama iepriekSé&ja pieteikSanas pa talr.: 28 612 877 (Liga), sutot Tszinu ar
vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu, vai arT, rakstot uz e-pastu:
liga.jaunzema@gmail.com . Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informa&cija ievietota 2019. gada 14. janvari

Vecaki aicinati pieteikties bezmaksas bérnu garigas veselibas veicinasanas nodarbibam


mailto:liga.jaunzema@gmail.com
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Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracija organizé nodarbibas vecakiem par bérnu garigas
veselibas veicinaSanu. Nodarbibas vadis pieredzejusi specialisti, un to mérkis ir izglitot vecakus
par bérnu emocionalo attistibu un uzlabot vecaku un bérnu savstarpéjas attiecibas. Kopuma
notiks divi nodarbibu cikli: nodarbibas vecakiem, kuru bérni ir pusaudzu vecuma, un vecakiem,
kuru bérni ir vecuma no dzimsanas lidz septiniem gadiem.

Nodarbibu cikls, kas paredzéts vecakiem, kuru bérni ir pusaudzu vecuma (10-16 gadi), tiks
uzsakts 28. janvari pl. 18.00 Radosa psihologijas centra “Gimenei” telpas, Brivibas iela 9.
Nodarbibu cikls sastavés no 10 nodarbibam, un tas notiks pirmdienas no pl. 18.00 [tdz 20.00.
Nodarbibas vadis vecaku programmas “Celvedis, audzinot pusaudzi” sertificéta vaditaja llze
Niedre.

Katra nodarbiba bis par savu tému, pieméram, pusaudzu un vecaku tiesibas, pienakumi un
atbildiba, veseligs dzivesveids, emaociju pasregulacija, discipliné$ana, dzives prasmes,
pusaudzZu seksualitate u.c.

Otrais nodarbibu cikls “Bé&rna emaocionala audzinasana” vecakiem, kuru bérni ir vecuma no
dzimSanas Iidz septiniem gadiem tiks uzsakts 7. februart pulksten 18.00 Radosa psihologijas
centra “Gimenei” telpas. Ar1 Sis nodarbibu cikls sastav no 10 nodarbibam, kuras notiks
ceturtdienas no pl. 18.00 I1dz 20.00. Lekcijas pasniegs sociala pedagoge un sertificétas
programmas “Bérnu emocionala audzinasana” vaditaja Ineta Jaunskalze.

Nodarbibas tiks aplikotas daudzveidigas témas, pieméram, ka veicinat bérnos spéléSanas
prasmi un fantaziju, ka disciplinét bérnu, ka veicinat kermena kontroli un pozitivu pasvertéjumu,
dro3u piesaisti. Tiks runats arT par bérna attistibu un temperamentu. Visam desmit lekcijam bis
atskirigas témas.

Nodarbibas dalibnieku vietu skaits ir ierobeZots, tapéc aicinam ieprieks pieteikties, rakstot uz e-
pastu: jankovska.laura@gmail.com , noradot vardu, uzvardu un izvéléto nodarbibu ciklu — bérni
vai pusaudzi.

Papildu jautajumu gadijuma ligums zvanit pa talruni: 28 692 840 (Laura).

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 lidzdalibas dala, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 4. janvarr
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Aicina uz informativo nodarbibu par onkologisko slimibu profilaksi ar surdotulkojumu

Piektdien, 11. janvari, plkst. 17.00 Latvijas Nedzirdigo savienibas Liepajas regionalaja biedriba,
1905. gada iela 35, ikviens interesents, jo Tpasi cilvéki ar dzirdes trauc&jumiem un zudumu,
aicinati uz informativu lekciju par onkologisko slimibu profilaksi. Nodarbibu vadis onkologe
Zinaida Stara un ta tiks nodro$inata ar surdotulkojumu.

Lekcijas nosaukums ir "Kopa pret vézi - profilakse, skrinings, arstnieciba. Valsts un sabiedribas
atbalsts." Lekciju organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs’
ietvaros sadarbiba ar onkologisko pacientu atbalsta biedribu “Dzivibas koks”.

Savukart, lai nodrosinatu nepiecieS§amo atbalstu un zinaSanas onkologiskajiem pacientiem, vinu
gimenes locekliem un atbalsta personam, interesenti tiek aicinati piedalities atbalsta grupas.

17. janvar plkst. 17.30 Stendera iela 5 notiks atbalsta grupa par tému “Problémas apzinasana
un risinaSana. Krizes situacijas”. Atbalsta grupu vadis psihologe Raisa Immere. Vél §1s atbalsta
grupas kopa ar psihologi Raisu Immeri norisinasies art 28. marta un 12. aprill.

8. un 22. februart plkst. 18.00 Barinu iela 15 (“Krasu karusela” telpas) notiks atbalsta
saskarsmes grupas nodarbibas, kuru vadis sertificéta ambulatoras apripes masa Liene Ruija-
Lama.

Atbalsta grupas nodarbibas ir iespéja iepazities ar dazada veida pieejamajiem paspalidzibas
veidiem, piemekléjot sev piemérotako, ka art iespéja dalities un socializéties ar citiem
pacientiem un to atbalsta personam. Savukart informativas nodarbibas paredzétas, lai veicinatu
onkologisko modribas prasmi pilsétas iedzivotaju vida.

Papildu informacija un pieteik§anas atbalsta grupam un informativajai nodarbibai, sazinoties ar
onkologisko pacientu atbalsta biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditaju llzi
Vainovsku pa talruni 28 343 138 vai e-pastu liepaja@dzivibaskoks.lv

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas I1dzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 12. novembrT

Garigas veselibas nedélas norises vieta tiek parcelta
uz koncertzali “Lielais dzintars”
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No 22.-25. novembrim Liepaja norisinasies Garigas veselibas nedéla, kuras ietvaros
liepajniekiem bus iespéja uzlabot emocionalo un fizisko labsajutu. ledzivotaju lielas
intereses dél aktivitaSu norises vieta tiek parcelta uz koncertzali “Lielais dzintars”. Lai
péc iespéjas vairak interesentu varéetu piedalities sevis izzinasanas aktivitatés, vairakas
nodarbibas notiks divas reizes.

22. novembri no pulksten 16.00 Iidz 18.00 un no pl. 18.30 Iidz 20.30 koncertzales “Lielais
dzintars” spogulzalé Civita Nova (6. stava) ikvienam interesentam bis iespé&ja noklausities
gestaltterapeites Elinas Zel¢anes lekciju “Emocionala higiéna un psihiska veseliba” un parrunat
lekcijas saturu. Savukart Kamerzalé (2. stava) no pulksten 18.00 lidz 20.30 norisinasies filmas
,Prata spéles” skatiSanas. Péc kino seansa Radosa psihologijas centra “Gimenei” psihologe
Iveta Gébele un psihoterapeite Lora Priedola analizés kino saturu un palidzés skatitajiem
apzinaties emociju lomu vinu dzive.

23. novembrt koncertzales Kamerzalé (2. stava) gramatas “No perfekcionisma uz milestibu”
autore un gestaltterapeite Elina Zel€ane lasis lekciju ,Ka izklat no perfekcionisma slazda”.
Lekcijas lastjumi notiks no pulksten 16.00 lidz 18.00 un no 18.30 Iidz 20.30, ta Tpasi noderés
tiem, kuri allaz visu grib izdarit nevainojumi, bet, nespédami to paveikt, mokas pasparmetumos.
Savukart spogulzalé Civita Nova (6. stava) no pulksten 18.00 Iidz 20.00 norisinasies fiziska,
emocionali un energétiski atbrivojo$a un attiroSa prakse, ko vadis sievieSu fizisko un garigo
praksu specialiste Evita Egltte. Divas stundas pirms §is nodarbibas vélams neést un uz
nodarbibu Iidzi janem paklajins, pleds, érts vingroSanas térps, €ibas un dvielttis.

24. novembris bas diena, kuru liepajnieki varés veltit sava kermena labsajutai. Visas nodarbibas
notiks koncertzales spogulzalé Civita Nova (6. stava). No pulksten 09.00 lidz 11.00 sievieSu
fizisko un garigo praksu specialiste Evita Eglite |aus iegrimt sieviskas dabas deja. Dejas notiks
garos svarkos vai kleitas, zekités vai basam kajam. Lidzi vélams nemt arT paklajinu un pledu.
No pulksten 11.00 fdz 12.00 un no 12.00 Iidz 13.00 interesenti aicinati uz jogas un apzinatas
elpoSanas nodarbibu, kuru vadis vingroSanas instruktore Zane Frickausa. No pulksten 13.00
[tdz 14.00 un no 14.00 Iidz 15.00 fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina iepazistinas ar
vingroSanas elementiem sievietes labsajutai un sieviSkibai. Bet no pulksten 15.00 Iidz 16.30 un
no 16.30 ITdz 18.00 notiks miera joga un ¢ella meditacija, kuru vadis jogas un veseligas
kustibas skolotaja lize Jége un &elliste leva Skendere. Uz nodarbibam no 11.00 lidz 18.00,
lGgums nemt [idzi értu vingroSanas térpu un paklajinu.

25. novembrt no pulksten 12.00 Iidz 16.00 koncertzales Kamerzalé (2. stava), vecaki, vecvecaki
un pedagogi ir aicinati uz darbnicu “Ka palidzét bérnam macities paSam risinat probléemas”.
Darbnicu vadis interneta vietnes www.uzvediba.lv veidotaja, ,Latvijas Autisma apvienibas”
vaditaja un tris bérnu mamma Liga Bérzina.

Visas lekcijas un nodarbibas ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir ierobeZots, nepiecieSama
iepriek$€ja pieteikS§anas, zvanot vai sttot sms uz talruni: 25 404 241.

Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes Radio.

Pasakuma programma pieejama majaslapa https://www.liepaja.lv/garigas-veselibas-nedelas-
norises-vieta-tiek-parcelta-uz-koncertzali-lielais-dzintars/
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Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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