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Informé&cija ievietota 2020. gada 18. decembri

Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam tieSsaisté

Lai turpinatu nodrosinat vingro$anas nodarbibas topoSajam maminam art Covid-19 pandémijas
laika, gratnieces aicinatas pievienoties vingroSanas nodarbibam tieSsaisté platforma Zoom.
Nodarbibas norisinasies treSdienas, sakot ar 23. decembri. Nodarbibas vadrs fizioterapeites
Solveiga Rozentale un leva Vasiljeva.

Nedéla tiks organizétas divas nodarbibas. Uz nodarbibu tresdienas pl. 11.00 aicinatas
pievienoties toposas maminas, kuras jau atrodas dekréta atvalindjuma (gratniecibas 3.
trimestris), So nodarbibu vadis Solveiga Rozentale.

Uz otru nodarbibu, kas arT notiks treSdienas, bet pl. 18.00, aicinatas grutnieces, kas vél nav
devudas dekréta atvalindjuma (gratniecibas 2. trimestris). So nodarbibu vadis fizioterapeite leva
Vasiljeva.

Lai pievienotos nodarbibam, nepiecieSams:
¢ nosutit pieteikumu Whatsapp vai SMS veida fizioterapeitei Solveigai Rozentalei (3.

trimestris) uz talruni 29 742 832 vai fizioterapeitei levai Vasiljevai (2.trimestris) uz talruni
29 734 876, noradot savu vardu, uzvardu, e-pasta adresi,



e sanemt no gratniecibas uzraugo$a arsta vai vecmates atlauju piedalities vingrosanas
nodarbibas, kas jauzrada fizioterapeitém,
e sava datora vai viedierice jalejupielade Zoom.us programma.

Lai pievienotos nodarbibai, pirms katras nodarbibas tiks nositita saite, uz kuras uzspiezot un
ievadot pieejas datus, varés pievienoties nodarbibai.

VingroSanai nepiecieSams érts apgérbs un pakljins.

Nodarbtbu mérkis ir palidzét gritniecém sagatavoties dzemdibam, uzlabot visparéjo fizisko un
emocionalo labsajutu gratniecibas laika.

Nodarbibu laika tiks apgltas elpoSanas un atslabinaSanas tehnikas (relaksacijas pozas), ko
grutnieces var pielietot dzemdibas, stiprinata muskulatira, uzsvaru liekot uz iegurna un
muguras muskulatdru, izkustinatas locitavas u.tml. Nodarbibam var pievienoties griatnieces no
13. gratniecibas nedélas ar gratniecibas uzraugosa arsta vai vecmates atlauju vingrot.

Papildu informéacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv .
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Cilvéki ar invaliditati aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam

Lai nodroS8inatu fiziskas aktivitates cilveékiem ar invaliditati, iedzivotaji aicinati pievienoties
bezmaksas vingro$anas nodarbibam, kas, sakot ar 14. septembri, norisinasies Liepajas
Neredzigo biedriba. Nodarbibas vadis vingroSanas instruktore Kristine KleinSmite.

Pirma cikla nodarbibas norisinasies no 14. septembra I1dz 30. decembrim katru pirmdienu un
treSdienu pl. 12.30 Liepajas Neredzigo biedribas telpas, Ganibu iela 197/205.


mailto:veseliba@liepaja.lv

VingroSanas nodarbibas tiks vaditas, pamatojoties uz pilates vingrojumu sistému, kuras pamata
tiek akcentéta dzilas muskulatiras stiprindSana. Regulara nodarbibu apmekiéSana veicina
stajas uzlabosanos, stiprina korsetes muskulus, atjauno neiro-muskularo lidzsvaru, ka art
veicina lokanibu un koordinaciju. Nodarbibas piemérotas dazadiem fiziskas sagatavotibas
[fmeniem. Pilates vingrinajumi parsvara tiek izpilditi s€dus un gulus stavoklr.

Nodarbiba cilvékiem ar invaliditati péc iespgjas tiek pielagotas katra funkcionalajam stavoklim.
Lai nodroSinatu lielaku uzmanibu katram nodarbibu apmeklétajam, vietu skaits grupa ir
ierobezots, tapéc nepiecieSama iepriek$éja pieteikSanas.

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar Liepajas Neredzigo biedribas projektu dalu pa talruni
26 056 026 (darba dienas Iidz plkst. 15.00) vai rakstot uz e-pastu info@redzigaismu.lv.

Nodarbibas organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Neredzigo biedribu.

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

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

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
ieraSanas uz nodarbibu tikai péc ieprieks€jas pieteik§anas,
jaizvairas no driizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,
izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informéacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2020. gada 2. septembri

ledzivotaji no 54 lidz 63 gadu vecumam aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas
nodarbibam vakara grupa

Lai nodro$inatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem vecuma no 54 lidz
63 gadiem, iedzivotaji aicinati pieteikties vingroSanas nodarbibam vakaros. Nodarbibas saksies
14. septembrT, un tas norisinasies Siena iela 10.

Vakara vingroSanas grupa tiksies pirmdienas un piektdienas pl. 17.30, nodarbibas vadis
fizioterapeite Solveiga Rozentale. ledzivotaji aicinati pieteikties, zvanot vai sttot sms trenerei uz
talruni 29 742 832. VingroSanu apmeklét var tikai ar iepriek8éju pieteikSanos.

PriekSroka tiek dota iedzivotajiem, kas vél nav piedalijusSies bezmaksas vingro$anas
nodarbibas. Viena grupa vingros Cetrus ménesus.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar merki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinasanu, uzlabojot fizisko un garigo labsajutu.
Nodarbtbu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, 1pasi vérSot uzmanibu muguras pareizai
izkustinaSanai un tas veselibas uzturésanai.

Lai nodroSinatu pilnvértigu uzmanibu vingroSanas grupas dalibniekiem un ievérotu
epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu skaits nodarbibas ir ierobezots. Uz nodarbibu
janem lidzi savs vingroSanas paklajins.



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

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
ieraSanas uz nodarbibu tikai péc ieprieks€jas pieteikSanas,
jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,
izveérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2020. gada 21. augusta

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingrosanas nodarbibam bérniem no 4 Iidz 6
gadu vecumam

Aicinam vecakus pieteikt bérnus vecuma no 4 Iidz 6 gadiem bezmaksas visparattistoSajam
veselibas vingroSanas nodarbibam. Pirmas nodarbibas jaunaja vingroSanas nodarbibu cikla
notiks 31. augusta Liepajas Olimpiskaja centra (LOC), Brivibas iela 39.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbtbas notiks LOC Galda tenisa zalé (2. stavs, 204. kabinets). Augusta un septembrt
nodarbibas notiks divas reizes nedéla — pirmdienas un treSdienas — divam grupam. Vecakiem ir
iespéja pieteikt bérnus uz grupu, kas sakas pl. 17.00 vai pl. 18.15. Savukart sakot ar oktobri,
nodarbiba notiks vienu reizi nedéla — pirmdiena. Nodarbibas vadis fizioterapeite leva Vasiljeva
vai leva Jurjane.

Nodarbibas norisinasies ka visparattistosa vingrosana ar spélu elementiem. Nodarbibu meérkis ir
visparigi attistit kermeni, uztveres spéjas, atminu, motoriku (koordinaciju, lldzsvaru), staju u.tml.
Viens bérns var piedaltties 18 nodarbibu cikla.

Joprojam ir iespé&ja pieteikt bérnus arf vingro$anai vecuma grupa no 7 lidz 12 gadiem. Saja
vecuma grupa ari tiek organizétas divas vingroSanas grupas vienreiz nedéla — otrdienas pl.
17.00 un pl. 18.15 LOC Galda tenisa zalé.

Lai nodrosSinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu
skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekd&ja pierakstiSanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363, stot sms ar sekojosSu informaciju: bérna vards, uzvards, vecums, vélamais
nodarbibas laiks, vecaka vards, uzvards un telefona numurs turpmakai sazinai. Uz nodarbibu
janem lidzi savs vingroSanas paklajins vai neliels dvielis.

Nodarbibas organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas
atbalsta fondu.

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

Atgadinam, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
iera8anas uz nodarbibu tikai péc iepriekd€jas pieteiksanas,
jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,
e izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informéacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas idzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2020. gada 20. augusta

ledzivotaji no 54 lidz 63 gadu vecumam aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas
nodarbibam

Lai nodroS$inatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem vecuma no 54 Iidz
63 gadiem, iedzivotaji aicinati pieteikties jaunajam vingroSanas nodarbibu ciklam, kas tiks
uzsakts 4. septembrr.

Bezmaksas vingro$anas nodarbibas iedzivotajiem no 54 gadu vecuma Iidz 63 gadu vecumam
norisinasies divas grupas Liepajas Olimpiskaja centra (LOC), Brivibas iela 39.

Pirmas divas nedélas nodarbibas abadm grupam norisinasies piektdiena - 4. septembri un 11.
septembri. STs abas piektdienas viena grupa vingros pl. 10.00 un otra grupa pl. 11.15.

Savukart no 15. septembra un turpmak abas grupas vingros otrdienas un ceturtdienas pl. 10.00
un pl. 11.15.

Nodarbibas norisinasies LOC Saules zalé. Nodarbibas vadis fizioterapeite Solveiga Rozentale.
ledzivotaji minétaja vecuma grupa aicinati pieteikties uz sev vélamo nodarbibas laiku, zvanot
vai sttot sms trenerei uz talruni 29 742 832. Nodarbibas apmeklét var tikai ar iepriek$€ju
pieteikSanos.

PriekSroka tiek dota iedzivotajiem, kuri vél nav piedalijusies bezmaksas vingroSanas
nodarbibas.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinaanu, uzlabojot fizisko un garigo labsajatu.



Nodarbtbu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, 1pasi vérSot uzmanibu muguras pareizai
izkustina8anai un tas veselibas uzturédanai.

Lai nodroS$inatu pilnvertigu uzmanibu vingroSanas grupas daltbniekiem un ievérotu
epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu skaits nodarbibas ir ierobeZots. Viena grupa
vingros Cetrus ménesus. Uz nodarbibu janem lidzi savs paklajins un dvielis.

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

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$€jas pieteik§anas,
jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,
e izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informéacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2020. gada 3. augusta

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingrosanas nodarbibam bérniem no 7 Iidz 12
gadu vecumam

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fondu aicina
vecakus pieteikt bérnus vecuma no 7 lidz 12 gadiem bezmaksas visparattistoSajam veselibas
vingroSanas nodarbibam, kas norisinas Liepajas Olimpiskaja centra, Brivibas iela 39.

Nodarbibas notiks LOC Galda tenisa zalé (2. stavs, 204. kabinets), sakot ar 18. augustu.

Nodarbibas norisinasies vienu reizi nedéla otrdiends. Augusta vienas grupas nodarbiba notiks
pl. 9.30, otra grupa vingros pl. 10.45, ta€u, uzsakoties skolas gaitam, septembrT nodarbibas
vienai grupai saksies pl. 17.00, otrai grupai pl. 18.15. Nodarbibas vadis fizioterapeite Santa
Eglite.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Nodarbtbu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo muskulatru un
uzlabot staju. Lai nodroSinatu efektivitati un noturigaku rezultatu vingro$anai, viens bérns var
piedalities 18 nodarbibu cikla (trt's menesi).

Lai nodrosSinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu
skaits nodarbibas ir ierobezZots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekd&ja pierakstiSanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju. Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363, sutot sms ar sekojoSu informaciju: bérna vards, uzvards, vecums, vélamais
nodarbibas laiks, vecaka vards, uzvards un telefona numurs turpmakai sazinai. Uz nodarbibu
janem lidzi savs vingro$anas paklajins vai neliels dvielis.

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

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
iera8anas uz nodarbibu tikai péc iepriekd€jas pieteiksanas,
jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,
izveérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2020. gada 30. janija

Bérni vecuma no 8 lidz 14 gadiem aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva
daba

Aicinam vecakus pieteikt bérnus vecuma no 8 Ilidz 14 gadiem bezmaksas vingroSanas
nodarbibam briva daba. Nodarbibu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu.
Pirmas nodarbibas notiks 6. jalija pl. 12.30 Liepajas Raina 6. vidusskolas sporta laukuma.

Nodarbibas notiks trTs reizes nedéla Iidz augusta beigam — pirmdienas, treSdienas un
piektdienas pl. 12.30 un ilgs vienu stundu. Nodarbibas organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba
sadarbiba ar sporta klubu “CF Liepaja”, treninus vadis kluba fiziskas sagatavotibas treneri -
Gundars Lauva, Dace Dievina un Alena Eldmane.

Fiziskas aktivitates briva daba tiks veidotas ta, lai veicinatu un uzlabotu bérnu fiziskas spéjas -
koordinaciju, spéku, veiklibu, atrumu, izturibu un lokanibu, pastiprinatu uzmanibu pievérsot
pareizu vingrinajumu izpildei. Bérniem tiks piedavatas veselibas vingroSanas nodarbibas,
funkcionalie apla trenini, ka arT nodarbibas spélu formata, lai dazadotu nodarbibu saturu un
sekmigak attistitu daltbnieku darba spéjas.

Lai nodros$inatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu
skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriek$€ja pierakstiSanas,
sazinoties ar treneri Gundaru Lauvu darba laika, satot sms uz talruni 29 153 552 ar bérna vardu
un uzvardu. Uz nodarbibu jaierodas vingro$anai piemérota apgérba.

Atgadinam, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,



ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

iera8anas uz nodarbibu tikai péc ieprieks€jas pieteikSanas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,

e izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2020. gada 15. janija

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingroSanas nodarbibam bérniem no 4 Iidz 6
gadu vecumam

Aicinam vecakus pieteikt bérnus vecuma no 4 Ilidz 6 gadiem bezmaksas visparattistoSajam
veselibas vingroSanas nodarbtbam. Pirmas nodarbibas notiks 29. janija Liepajas Olimpiskaja
centra, Brivibas iela 39.

Nodarbibas notiks LOC Galda tenisa zalé (2. stavs, 204. kabinets). Pirma nodarbibu cikla
apmeklétajiem jdlija un augusta nodarbibas norisinasies divas reizes nedéla — pirmdienas un
treSdienas. Vecakiem ir iespéja pieteikt bérnus uz grupu, kas sakas pl. 17.00 vai pl. 18.15.
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Nodarbibas vadis fizioterapeite leva Vasiljeva. Nodarbibas organizé Liepajas pilsétas
pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fondu.

Nodarbibas norisinasies ka visparattistosa vingrosana ar spélu elementiem ar mérki visparigi
attistit kermeni, uztveres spéjas, atminu, motoriku (koordinaciju, lfdzsvaru), staju u.tml. Viens
bérns var piedalities 18 nodarbibu cikla.

Lai nodros$inatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu
skaits nodarbibas ir ierobezZots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekd&ja pierakstiSanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363. Uz nodarbibu janem [idzi savs vingroSanas paklajins vai neliels dvielis.

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

ierasanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$éjas pieteikSanas,

jaizvairas no driizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,

izveérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

¢ nodarbibu vaditdjs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2020. gada 11. jinija

Jaunie vecaki aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva daba
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Liepajas pilsétas pasvaldiba art Sogad organizé bezmaksas vingroSanas nodarbibas jaunajiem
vecakiem briva daba. Pirma nodarbiba notiks pirmdien, 15. janija pulksten 10.00 Jarmalas
parka, pie Pieminekla boja gajusajiem jarniekiem un zvejniekiem. Nodarbibas vadis treneres
Sintija Dance un llona Jéce.

Nodarbiba planota ka visa kermena tonizéSana, jo 1pasi sievietém péc bérnina laiSanas
pasaulé, 1pasu uzmanibu vérSot muguras un védera muskulatiras stiprinaSanai. Nodarbibu
laika tiks pievérsta uzmaniba art dzilas muskulataras stiprinasanai, ka art lokanibas un
koordinacijas attistiSanai. Nodarbibu intensitate — vidéja.

Jaunie vecaki uz nodarbibam aicinati ierasties kopa ar saviem mazuliem ratinos, apvienojot
pastaigu ar mazuli kopiga trenina ar citam mammam un tétiem. Atgadinam, ka jaunas maminas
uzsakt nodarboties ar fiziskam aktivitatém var ne atrak ka 6 nedélas péc dzemdibam.

Nodarbibas notiks trTs reizes nedéla — pirmdienas pl. 10.00, treSdienas pl. 12.30 un piektdienas
pl. 10.00 Iidz pat oktobrim. TikSanas vieta: Jurmalas parka, pie Pieminekla boja gajusajiem
jarniekiem un zvejniekiem. ST ir lieliska iespéja vecakiem pavadit lietderigu un aktivu ritu, kamér
bérnins nododas diendusai ratinos.

Uz nodarbibam nepiecieSama iepriek3€&ja pieteikSanas, sutot sms trenerei llonai uz talruni 27
469 019. Jaunie vecaki aicinati piedaltties aktivitatés, lietderigi izkustéties un socializéties ar
citam vecakiem.

Atgadinam, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$€jas pieteikSanas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,

izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

¢ nodarbibu vaditdjs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.



Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas ltdzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2020. gada 25. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam Liepajas pludmalé

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskam aktivitatém
briva daba, ari Sogad pasvaldiba organizé bezmaksas vingroSanas nodarbibas Liepajas
pludmalé. Pirma nodarbiba planota pirmdiena, 1. janija.

Uz nodarbibam nepiecieSams ieprieks pierakstities. Nodarbibas vadis treneres Sintija Dance un
llona Jéce.

Nodarbibas pludmalé notiks tris reizes nedéla:
e pirmdienas pl. 19.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala,
e otrdienas pl. 7.00 pludmalé, Pérkones ielas gala,
e ceturtdienas pl. 19.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala.

VingroSanas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustinaSanu un energijas atjaunosanu
organisma, elposanas tehnikas vingrindjumu apguvi un dzilads muskulatdras stiprinasanu.
Nodarbibas piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas limeniem.

Rita nodarbibas bis dinamiskakas, savukart vakara nodarbibas relakséjosas.

Pirma nodarbiba notiks pirmdien, 1. janija pl. 19.00 pludmalé Kdrmajas prospekta gala.
Nodarbibas notiks [1dz pat augusta beigam. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda.
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Nodarbibas apmeklét var tikai ar iepriek$€ju pierakstu. Uz nodarbitbam var pieteikties, rakstot
sms uz talruni 20 034 240 trenerei Sintijai.

Maksimalais dalibnieku skaits nodarbiba ir 24 dalibnieki, ievérojot divu metru distanci. Uz
nodarbibu I1dzi janem savs paklajins vai dvielis, ka arT jatérpjas érta apgérba vingroSanai.

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

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
iera8anas uz nodarbibu tikai péc iepriekd€jas pieteikSanas,
jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi;
izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv .



mailto:veseliba@liepaja.lv

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais

PLANS 2020 fonds

epdia’ NACIONALAIS
Liepdja Yosals ATTISTIBAS » . ‘

Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2020. gada 22. maija

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingrosanas nodarbibam bérniem no 7 lidz 12 gadu
vecumam

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fondu aicina
vecakus pieteikt bérnus vecuma no 7 lidz 12 gadiem bezmaksas visparattistoSajam veselibas
vingroSanas nodarbibam. Pirmas nodarbibas notiks 2. jinija Liepajas Olimpiskaja centra,
Brivibas iela 39.

Nodarbibas notiks LOC Galda tenisa zalé (2. stavs, 204. kabinets). Sobrid nodarbibas tiks
organizétas bérniem no 7 Iidz 12 gadiem divas grupas, ievérojot visus nepiecieSamos
epidemiologiskos drosibas pasakumus.

Junija un jalija nodarbibas norisinasies divas reizes nedéla otrdienas un ceturtdienas, tacu sakot
ar augustu vienu reizi nedéla. Vecakiem ir iespéja pieteikt bérnus uz grupu pl. 9.30 vai pl. 10.45.
Nodarbibas vadis fizioterapeite Santa Eglite.

Nodarbtbu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo muskulatiru un
uzlabot staju. Lai nodroSinatu efektivitati un noturigaku rezultatu vingroSanai, viens bérns var
piedalities 18 nodarbibu cikla (tr1s [T1dz Cetri ménesi).

Lai nodroSinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas dro$ibas pasakumus, vietu
skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekS&ja pierakstiSanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju. Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363. Uz nodarbibu janem [idzi savs vingroSanas paklajins vai neliels dvielis.

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



Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

ieraSanas uz nodarbibu tikai péc ieprieks€jas pieteik§anas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi;

izveérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ieverojusi noteikumus.

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 2020. gada 19. maija

ledzivotaji no 54 gadu vecuma aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam

Lai nodrosinatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem dazados
vecumos, no 25. maija tiks nodroSinatas €etras vingroSanas grupas iedzivotajiem no 54
gadu vecuma. Nodarbibas var apmeklét tikai ar iepriekSéju pieteikSanos, ievérojot visus
epidemiologiskas drosibas nosacijumus.

Bezmaksas vingro$anas nodarbibas iedzivotajiem no 54 gadu vecuma lidz 63 gadu vecumam
norisinasies divas grupas Liepajas Olimpiskaja centra, Brivibas iela 39. Pirma grupa vingros
divas reizes nedéla otrdienas un ceturtdienas pl. 10.00, arT otra grupa vingros otrdienas un
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ceturtdienas, tacu pl. 11.15. Nodarbibas norisinasies LOC Saules zalé. Nodarbibas vadis
fizioterapeite Solveiga Rozentale. ledzivotaji Saja vecuma grupa aicinati pieteikties uz sev
vélamo nodarbibas laiku, zvanot vai sdtot sms trenerei uz talruni 29 742 832. Nodarbibas
apmeklét var tikai ar iepriek$éju pieteikSanos.

Bezmaksas vingrodanas nodarbibas iedzivotajiem no 64 gadu vecuma ari norisinasies divas
grupas sporta zales “CF Liepaja” nodarbibu zalé, Plavu ield 17. Pirma grupa vingros pirmdienas
un tresSdienas pl. 12.10, savukart otra grupa vingros otrdienas un ceturtdienas pl. 11.00.
Nodarbibas vadis veselibas sporta specialiste Dace Dievina. ledzivotaji $aja vecuma grupa
aicinati pieteikties uz sev vélamo nodarbibas laiku, zvanot vai sutot sms trenerei uz talruni 27
833 180. Nodarbibas apmeklét var tikai ar iepriekS€ju pieteikSanos.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinasanu, uzlabojot fizisko un garigo labsajutu.
Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, 1pasi vérSot uzmanibu muguras pareizai
izkustinasanai un tas veselibas uzturéSanai. Treneres nodarbibu laika piedavas art
vingrinajumus, kas tiks izpildti, séZot uz krésla.

Lai nodroSinatu pilnvértigu uzmanibu vingroSanas grupas dalibniekiem un ievérotu
epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu skaits nodarbibas ir ierobezots. Viena grupa
vingros Cetrus ménesus. Uz nodarbibu janem [idzi savs paklajins un dvielis.

Ta ka personas, kuras ir vecakas par 65 gadiem un ar hroniskdm saslim$§anam vai imandeficttu
atzistamas ka Tpasa riska grupa saistiba ar virusa infekciju slimibas izplatibu, aicinam rapigi
izvértet savu dalibu grupu nodarbibas.

Atgadinam, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

e ievero 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

e ierasanas uz nodarbibu tikai péc iepriekS€jas pieteikSanas,

e jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

e nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai karantinas
nosacijumi,

e izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.

Nodarbibas tiek finanséts Eiropas Socidla fonda projekta  Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2020. gada 18. maija

Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam

Lai turpinatu nodrosinat vingroSanas nodarbibas ari topoSajam maminam un rapétos par
vinu labsajatu gaidibu laika, grutnieces aicinatas pievienoties vingroSanas nodarbibam,
kas norisinasies no 20. maija Liepajas Olimpiskaja centra, Brivibas iela 39, ievérojot visus
epidemiologiskas drosibas pasakumus. Nodarbibas vadis fizioterapeites Solveiga
Rozentale un leva Vasiljeva.

Nedéla tiks organizétas divas nodarbibas. Uz nodarbibu treSdienas pl. 11.00 LOC Saules zalé
aicinatas pievienoties toposas maminas, kuras jau atrodas dekréta atvalinajuma (gratniecibas 3.
trimestris), So nodarbibu vadis Solveiga Rozentale.

Savukart uz otru nodarbibu, kas notiks treSdienas pl. 18.00 LOC Saules zalé aicinatas gritnieces,
kas vél nav devusas dekréta atvalindgjuma (grdtniecibas 2. trimestris). So nodarbibu vadis
fizioterapeite leva Vasiljeva.

Jaatzimé, ka Idz jonija vidum abas nodarbibas vadis fizioterapeite Solveiga Rozentale. Vietu
skaits nodarbiba ir ierobezots un uz nodarbibam ierasties drikst tikai ar iepriekd€ju pieteikSanos
pie fizioterapeites Solveigas pa talruni 29 742 832, vélams sms veida darba dienas. Lidzi janem
savs vingroSanas paklajins.

Nodarbibu mérkis ir palidzét topoSajam mamindm sagatavoties dzemdibam, uzlabot vinu
visparéjo fizisko un emocionalo labsajatu gratniecibas laika.

Nodarbibu laika tiks apgitas elpoSanas un atslabinaSanas tehnikas (relaksacijas pozas), ko
gratnieces var pielietot dzemdibas, stiprindta muskulatdira, uzsvaru liekot uz iegurna un muguras
muskulatdru, izkustinatas locrtavas u.tml.

Nodarbtbam var pievienoties grutnieces no 13. gritniecibas nedélas un, atndkot uz pirmo
nodarbibu, gratniecei jauzrada uzraugo$a arsta vai vecmates atlauja piedalities vingroSanas
nodarbibas.



Vietu skaits nodarbiba ir ierobeZots, un jaievéro visi epidemiologiskas drosibas pasakumi.
Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

e jevero 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

e ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriekS€jas pieteik§anas,

e jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

e nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas paS$izolacijas, izolacijas vai karantinas
nosacijumi,

e izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Nodarbibas 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 veselibas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2020. gada 14. maija

Tiek atsaktas bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas mikrorajonos — Sogad sportosim
ari Zalaja birzé

Saistiba ar daléju ierobezojumu atcelSanu, kas tika ieviesti virusa infekcijas Covid-19 izplatibas
del, Liepajas pilsétas pasvaldiba Liepajas mikrorajonu iedzivotajiem turpinas piedavat
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bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas pilsétas mikrorajonos, ievérojot visus drosibas
pasakumus, lai nodarbibu norises laika ierobezotu koronavirusa izplatibu un nodroSinatu
epidemiologisko dros$ibu starp nodarbtbu apmeklétajiem.

Sogad, sakot ar 18. maiju, bezmaksas fizisko aktivitasu nodarbibas norisinasies piecos Liepajas
mikrorajonos, jaunums ir Zalas birzes mikrorajons. Paréjos mikrorajonos — Dienvidrietumu,
Jaunliepajas, Ziemelu priekSpilsétas (Laumas) mikrorajona un Karosta — fizisko aktivitasu
nodarbibas norisinasies ka ierasts.

Saistiba ar Covid-19 izplatibas ierobezojumiem viena vingro$anas grupa nevares vingrot vairak
par 25 personam, ieskaitot treneri, un bas jaievéro divu metru savstarpéja distance, ka art
nodarbibas nevarés izmantot inventaru; uz nodarbibam jaierodas ar savu paklajinu, ja tas
nepiecieSams nodarbibu norisé. Uz nodarbibam iepriek$ japiesakas pie trenera, bez
pieteikSanas uz nodarbibam ierasties nedrikst.

Zalas birzes mikrorajona (no 18. maija) nodarbibas notiks pirmdienas un tresdienas pl. 17.45
un 19.00 sporta laukuma pie Kalenieku un Grizupes ielas. Otra nodarbiba pl. 19.00 notiks, ja
pirmaja nodarbiba bas liels pieprasijums un dalibnieku skaits parsniegs 24 personas.
Nodarbibas planotas ka funkcionals vidéjas lidz augstas intensitates trenins, kuru vadis trenere
Kristina Petermane. Papildu informacija un pieteik§anas, sutot sms trenerei darba dienas uz
talruni 29 849 407.

Dienvidrietumu mikrorajona (no 19. maija) nodarbibas notiks otrdienas un piektdienas pl.
17.45 un 19.00 Vainodes ielas gala, pie ielu trenazieriem. Nodarbiba pl. 19.00 notiks, ja bus
liels pieprasijums un dalibnieku skaits parsniegs 24 personas. Nodarbibas tiks vaditas ka
funkcionals vidéjas Iidz augstas intensitates trenins$, kuru vadis trenere Kristina Petermane.
Papildu informacija un pieteikS8anas, sttot sms trenerei darba dienas uz talruni 29 849 407.

Jaunliepajas mikrorajona (no 19. maija) Sogad nodarbibas vadis divas treneres. Otrdienas
pl.17.30 un 18.45 nodarbibu ka veselibas vingroSanu zema Iidz vidéja intensitaté vadis
fizioterapeite Solveiga Rozentale, savukart otru nodarbibu ceturtdienas pl. 17.30 un 18.45 vadis
fiziskas sagatavotibas trenere Marta Flaksa, un trenin$ planots ka funkcionalais spéka trenins
vidéja Iidz augsta intensitaté. Abam nodarbibam tikSanas vieta ir Raina parks pie bérnu rotalu
laukuma. Otra nodarbiba pl. 18.45 notiks, ja pirmaja nodarbiba bus liels pieprasijums un
dalibnieku skaits parsniegs 24 personas. lepriek$éja pieteikS8anas uz izveélétos nodarbibu pie
trenerém, satot sms darba dienas uz talruniem: 29742832 (Solveiga) un 26420788 (Marta).

Ziemelu priekSpilsétas mikrorajona (no 19. maija) nodarbibas norisinasies otrdienas un
ceturtdienas pl. 17.30 un 19.00 Ventspils ielas parka, pie bérnu rotalu laukuma. Nodarbibas
planotas zema lidz vidéja intensitaté ka veselibas vingroSana, lai butu piemérota ikvienam
interesentam. Otra nodarbiba pl. 19.00 notiks, ja pirmaja nodarbiba bus liels pieprasijums un

dalibnieku skaits parsniegs 24 personas. lepriek$éja pieteikSanas, sutot sms darba dienas lidz
pl. 18.00 pa talruni 26 486 617 (Anete).

Karosta (no 20. maija) vingroSanas nodarbibas notiks treddienas pl. 19.00 un piektdienas pl.

18.30 pludmalé, pie Ziemelu mola. Nodarbibu intensitate — zema lidz vidéja, nodarbibas vada
trenere Sintija Dance. lepriek$€ja pieteikSanas, sutot sms trenerei darba dienas uz talruni 20

034 240.



Atgadinat, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

iera8anas uz nodarbibu tikai péc iepriek3&jas pieteiksanas,

jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,

izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.

Informativais materials par noteikumu ievéro$anu (.pdf), (.ipQ)

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 2020. gada 20. janvari

LOC manéza notiks slimibu profilaksei veltits pasakums visai gimenei

Lai iedroSinatu liepajniekus bt aktiviem, zinoSiem un ripéties par savu passajitu un veselibu,
Liepajas pilsétas pasvaldiba aicina piedalities slimibu profilaksei veltita pasakuma “Aktivs
Sodien, vesels rit!”, kas norisinasies 8. februart no pulksten 12.00 Iidz 17.00 Liepajas Olimpiska
centra manéza, Brivibas iela 55.

Pasakuma programma piemérota visdm paaudzém. Ikvienam interesentam bas iespé&ja
apmeklét specialistu lekcijas, uzklausit specialistu padomus, piedalities uztura meistarklasés un


http://lpacms.liepaja.lv/app/uploads/Bildes/Veseliba/Ludzu-ievero-noteikumus-vingrosana-ara.pdf
http://lpacms.liepaja.lv/app/uploads/Bildes/Veseliba/Ludzu-ievero-noteikumu-vingrosana-briva-daba.jpg
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dazadiem sagatavotibas l[imeniem piemérotas sportiskajas aktivitatés. Daliba pasakuma ir bez
maksas.

Sportiskas aktivitates

Pasakuma sakuma no pulksten 12.00 Ilidz 13.30 norisinasies nodarbibas veselam kermenim un
harmoniskam pratam. Cigun skolotaja Maira Gatmane aicina pievienoties Cigun meistarklasei,
vingro8anas instruktore Zane Frickausa interesentus gaidis uz jogu passajiatas uzlaboSanai
ikdiena, savukart fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina — uz vingrosanu sievietes veselibai.

Manézas vingroSanas sektora no pulksten 13.30 paredzéta daudz aktivaka izkustésanas. lelu
vingro$anas aktivists un sporta skolotajs Gvido Salms ir sagatavojis aktivitati jauniesiem ar ielu
vingro$anas elementiem. Interesenti varés gan vérot paraugdemonstréjumus, gan izméginat
aktivitati pasi, gan piedalities sacensibas. Tapat ikviens aicinats parbaudit savus spékus un
veiklibu klinSu kapSanas siena, savukart spéka trenazieru zona fitnesa trenere Viktorija
SigaCova dalisies ar zindSanam, ka spéka vingrojumi palidz atveseloties. Ikviens interesents
varés piedalities aizraujosas stafetés florbola laukuma un pasu veidotas komandas izmantot
volejbola laukumu.

Specialistu lekcijas un padomi

Specialistu lekcijas, kas notiks manézas 2. stava kafejnica, pasakuma dalibnieki iegis
daudzpusigu, interesantu un vértigu informaciju. Pulksten 12.00 uztura specialiste Alise
Kindzule dalisies pieredze, ka ést garsigi, apzinati un veseligi, pulksten 13.30 gestaltterapeite
Elina ZelCane diskutés par domasanas ieradumiem ikdiena un ka tos mainitt, savukart pulksten
14.30 gimenes arste Rita Plaude runas par maziem ikdienas paradumiem veselibas
veicinaSana un slimibu profilaksé, kas ved pie lielam uzvaram.

Pie manézas jau no pulksten 10.00 lidz 17.00 ar Nacionala veselibas dienesta uzaicinajuma
vestuli, ka arT gimenes arsta vai cita specialista nosttijumu bez maksas bis iespéja veikt
augstvertigu kraSu dziedzeru mamografijas izmekléjumu MFD mobilaja mamografa. Tapat
manézas 1. stava gérbtuvés no pulksten 12.00 I1dz 16.30 varés aprunaties ar $adiem
specialistiem — dermatologi Gerdu Pétersoni un Zani Medinu par adas veidojumiem,
pulmonologu Marci Kristonu par plausu veselibu un onkologijas masu Solvitu Rubeni par krasu
veselibu un pasparbaudi.

Uztura meistarklases
Uztura specialiste Alise Kindzule manézas 2. stava foajé no pulksten 13.30 aicina piedalities
vairakas uztura meistarklasés un, praktiski darbojoties, apgut veseliga un garsiga €diena

pagatavoSanas makslu. Uztura specialiste piedavas pasSiem pagatavot un nodegustét veseligu
Cia séklu desertu, gardu salo lavasu un saldo auglu rulliti.

Pasakuma apmeklétajus, kuri vélas piedalities vingroSanas un sporta aktivitatés, aicinam
gérbties érta apgérba, nemt lidzi sporta/mainas apavus un vingro$anas paklajinu.

Pilna pasakuma programma pieejama pasvaldibas majaslapa www.liepaja.lv/veseliba



www.liepaja.lv/veseliba

lepriek$€ja pieteikSanas uz specialistu lekcijam, nodarbibam, meistarklasem, specialistu
konsultacijam, mamografa izmekléjumiem un volejbola laukuma izmantoSanai, rakstot zinu vai
zvanot pa talruni 26 118 444 darba dienas no pulksten 9.00 ltdz 17.00.

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. 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 2020. gada 13. janvari

Ar bezmaksas lekciju par fizisko slodzi Liepaja viesosies ergoterapeits Rudolfs CeSeiko

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar onkologisko pacientu atbalsta biedribas “Dzivibas
koks” Liepajas filiali ikvienu aicina uz bezmaksas lekciju “Palutini sevi ar fizisko slodzi”, ar kuru
Liepaja viesosies sertificéts ergoterapeits Rudolfs CeSeiko. Lekcijas mérkis ir informét par
fiziskas slodzes nepiecieSamibu gan hronisku slimtbu gadijuma, gan slimibu profilakseé.

Lekcija norisinasies 16. janvari pulksten 13.00 Jarmalas iela 22 (Interesantu cilvéku kluba zalé
2. stava).

Radolfs Ceseiko ir fizisko aktivitasu fiziologs, Rigas Stradina universitates doktorants,
ergoterapeits. “Pretéji ieprieks pienemtajam, ka “slimniekam vajag tikai atpusties”, pétfjumi
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pierada, ka pareiza, intensiva fiziska slodze palidz samazinat nogurumu, veicina atveselosanos
un izturtbu, kalpojot art ka profilakse turpmakam,” akcenté R. CeSeiko.

Uz lekciju aicinats ikviens interesents, tai skaita veselibas sporta specialisti, treneri.

Tapat ir iespéja pievienoties onkologisko pacientu un to atbalsta personu atbalsta grupas
nodarbibu ciklam “Ka saprasties ar tuviniekiem”, kur keramikes Antras Mazikas vadiba labakai
sevis un savstarpgjo attiecibu izpratnei tiks izmantota darboSanas ar malu, modeléSana un
plastikas makslas elementi. Pavisam bas tris nodarbibas - 21. janvari, 18. februari un 17. marta
keramikas darbnica Darza iela 46. Nodarbibas sakums pulksten 18.00.

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

Lekciju un atbalsta grupu organizé Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar onkologisko
pacientu biedribu “Dzivibas koks”, tas 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 lidzdalibas dala
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