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Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” (identifikacijas Nr.9.2.4.2/16/1/088)
AKTUALITATES
Informa&cija ievietota 2021. gada 4. oktobri

ledzivotaji no 54 gadu vecuma aicinati pievienoties bezmaksas vingrosanas
nodarbibam briva daba

Lai veicinatu kustibu prieku un iespéju vingrot briva daba, iedzivotaji no 54 gadu vecuma
aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam kopa ar treneri Daci Dievinu.

VingroSanas nodarbibas tiek organizétas divas vecuma grupas un nodarbibas notiek vienu
reizi nedéla Dunikas iela, pie K. Porzinga basketbola laukuma:

¢ vingroSana personam no 54 lidz 63 gadiem notiek pirmdienas pl. 18.00,
e vingroSana personam no 64 gadiem notiek pirmdienas pl. 10.00.

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar treneri Daci Dievinu pa talruni 27 833 180
(vélams Tszinas veida). Saistiba ar valsti noteiktajiem epidemiologiskas droSibas
pasakumiem, dalibnieku skaits viena vingroSanas grupa ir ierobeZots — 20 personas un
treneris, tapéc daltba grupa tiks nodroSinata rindas kartiba.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un
ltdzsvaru, koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustindSanu, uzlabojot fizisko un garigo
labsajutu. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras
pareizai izkustinaSanai un tas veselibas uzturéSanai. Vienas nodarbibas ilgums ir viena
stunda.

Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties tikai, iepriek$ piesakoties un sanemot
apstiprinajumu no trenera.

Atgadinam, 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 iepriekS€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.



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

Papildu informacija, sazinoties ar Liepajas pilsétas padvaldibas administracijas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2021. gada 2. augusta

ledzivotaji bez maksas aicinati apgut nijoSanas pamatus

Lai iepazistinatu liepajniekus ar nujoSanu ka veseliga dzivesveida sastavdalu un iemacitu
pareizu nujoSanas tehniku, Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Nujo ar véju”
aicina apgut ndjoSanas pamatus tris nodarbibu cikla sertificéta ndjoSanas instruktora Imanta
LoCmela vadiba.

Nodarbibam aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegitu jaunas vai nostiprinatu esosas
zinaSanas par pareizu ndjosanas tehniku. Instruktors palidzés identificét un korigét klidas
ndjoSanas tehnika un paradit progresa iespéjas turpmaka nitjodana. Nodarbibas veidotas t3, lai
péc ievadnodarbibu apgtisanas butu iesp&jams najot pareizi arT individuali vai pievienoties
regularo ndjotaju grupam.

Viens nodarbibu cikls sastavés no tris praktiskajam nodarbibam, kur katrai nodarbibai bis savi
uzdevumi, lai péc visu tris nodarbibu apmekléSanas dalibnieks pats varétu nijot patstavigi un
pareizi. Augusta norisinasies divi nodarbibu cikli:

e nodarbibu cikls: 9., 11., 13. augusta;

e 2. nodarbibu cikls: 16., 18., 20. augusta.

Nodarbibas saksies pulksten 18.00 un norisinasies Liepajas Jurmalas parka un pludmalé.
Tik8anas vieta: Jurmalas ielas gala, netalu no skeitparka. Viena nodarbiba ilgs vienu stundu.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Visi interesenti tiks nodroSinati ar ndjam.

Saistiba ar epidemiologiskas droSibas noteikumiem vietu skaits nodarbiba ir ierobeZots — 20
cilvéki un instruktors. Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, rakstot Tszinu uz numuru 26 462 030
(Benita), noradot savu vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu (1. vai 2.).

NdUjo$ana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nijoSanas metodika,
soloSanas tehnika un Tpasas nljas vienmérigai kermena noslogoSanai.

Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties tikai ieprieks piesakoties un sanemot apstiprinajumu.

VérSam uzmanibu, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievero Sie 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 driizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi,

e jzverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

e nodarbibu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.
Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot uz veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2021. gada 8. janija




ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam pludmalée

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskajam aktivitatém briva daba,
ar1 Sovasar pasvaldiba organizés bezmaksas vingro$anas nodarbibas Liepajas pludmalé. Pirma
nodarbiba notiks otrdien, 8. junija, to vadis trenere Heléna Vecenane.

Ka ierasts, nodarbibas pludmalé notiks tris reizes nedéla lidz pat augusta beigam:

e otrdienas pl. 19.00 pludmalég, Liedaga ielas gala (vada H. Vecenane),
o treSdienas pl. 7.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala (vada S. Dance),
o ceturtdienas pl. 19.30 pludmalée, Kirmajas prospekta gala (vada S. Dance).

VingroSanas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustina$anu un energijas atjaunosanu
organisma, elpoSanas tehnikas vingrindjumu apguvi un dzilds muskulatiras stiprinasanu.
Nodarbibas piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas [imeniem. Rita nodarbibas bus
dinamiskakas, savukart vakara nodarbibas relakséjosas.

Pirma nodarbiba notiks otrdien, 8. janija, pl. 19.00 pludmalé, Liedaga ielas gala, kopa ar treneri
Helenu Vecenani. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda. Nodarbibas apmeklét var
tikai ar iepriek$eju pieteikSanos, jo dalibnieku skaits viena grupa ir ierobezots — 20 personas un
treneris. Uz nodarbitbam var pieteikties, zvanot vai rakstot sms uz talruni 20 034 240 trenerei
Sintijai Dancei un ierasties, ja sanemts apstiprinajums no treneres.

Uz nodarbibu I1dzi janem savs paklajin$ vai dvielis, ka arT jatérpjas érta apgérba vingrosanai.
Nodarbibas laika jaietur savstarpéja divu metru distance un jaizvairas no drizmésanas.

Atgadinam, ka, apmekl€jot 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 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.

Nodarbtbas 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 l[idzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2021. gada 19. maijja

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

Lai uzlabotu bérnu fizisko un emocionalo veselibu, aicinam vecakus pieteikt bérnus vecuma no
8 I"dz 14 gadiem bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva daba. Pirma nodarbiba notiks
otrdien, 1. junija pl. 18.00 Liepajas Liedaga vidusskolas sporta laukuma fiziskas sagatavotibas
trenera Gvido Salma vadiba.

Nodarbibas notiks divas reizes nedéla [idz augusta beigam — otrdienas un ceturtdienas no pl.
18.00 idz 19.00.

Nodarbibas sastavés no divu veidu aktivitatém — sporta spéles un ielu vingroSanas. Sporta
spélés tiks ieklauta skrieSana, atruma un veiklibas elementi ar ieprieks izveidotiem spéles
noteikumiem, lai spéle batu aizraujosa. lelu vingroSana bérni ar savu kermena svaru vairos
spéku un izturibas fiziskas TpasSibas. Nodarbibu intensitates limenis planots mérens, pielagots
dalibnieku spé&jam.

Epidemiologiskas drosibas noteikumu dé| vietu skaits nodarbibas ir ierobezots — maksimali 20
bérni un treneris, tapéc nepiecieSama obligata iepriekS€ja pierakstisanas, sazinoties ar treneri
Gvido Salmu, satot SMS uz talruni 29 746 439, noradot bérna vardu, uzvardu un vecumu. Uz
nodarbibu var nakt tikai tad, ja sanemts apstiprindjums no trenera. Uz nodarbibu jaierodas
vingroSanai piemérota apgérba, saulaina laika ar cepuri un lidzi janem dzeramais Gdens.



Atgadinam, ka, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro Sie noteikumi:

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 drizmésSanas, 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 nodarbtbu vaditajs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.
Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot uz veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktlvs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2021. gada 18. maija

ledzivotaji aicinati bezmaksas apgut najoSanas pamatus

Lai iepazistinatu liepajniekus ar ndjosanu ka veseliga dzivesveida sastavdalu un iemacitu
pareizu ntjoSanas tehniku, Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Ndjo ar véju’
aicina apgut nujoSanas pamatus sertificéta ndjoSanas instruktora Imanta Loémela vadiba.

Nodarbtham aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegttu jaunas vai nostiprinatu esosas
zinasanas par pareizu ndjoSanas tehniku. Instruktors palidzés identificét un korigét klidas


mailto:veseliba@liepaja.lv

najoSanas tehnika un paradit progresa iespéjas turpmaka ndjoSana. Nodarbibas veidotas ta, lai
péc ievadnodarbibu apgisanas butu iesp&jams najot pareizi arT individuali vai pievienoties
regularo najotaju grupam.

Viens nodarbibu cikls sastavés no tris praktiskajam nodarbibam, kur katrai nodarbibai bis savi
uzdevumi, lai, izejot tris nodarbibu ciklu, dalibnieks varétu ndjot patstavigi. Kopa norisinasies
pieci nodarbibu cikli:

e 1. nodarbibu cikls: 2., 7., 9. j0nija,
e 2. nodarbibu cikls: 14.,16.,18. junij3,
e 3. nodarbibu cikls: 21., 28., 30. janija.

Nodarbibas saksies pulksten 18:00 un norisinasies Liepajas Jurmalas parka un pludmalé.
Tik8anas vieta: Jurmalas ielas gala, netalu no skeitparka. Vienas nodarbibas ilgums 1 stunda.
Visi interesenti tiks nodroSinati ar ndjam.

AtlikuSie divi nodarbibu cikli norisinasies augusta, par tiem tiks izsludinata atseviska
pieteikSanas jalija beigas.

Saistiba ar epidemiologiskas drosibas noteikumiem, vietu skaits nodarbiba ir ierobezots — 10
cilvéki un instruktors. Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, rakstot Tszinu uz numuru 26 462 030
(Benita), noradot savu vardu, uzvardu un vélamo nodarbibu ciklu (1., 2. vai 3.).

NOjoSana ir augstas efektivitates sporta veids, kura tiek izmantota pareiza nijoSanas metodika,
soloSanas tehnika un Tpasas nljas vienmeérigai kermena noslogosanai.

Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties tikai, iepriek$ piesakoties un sanemot apstiprinajumu.
Atgadinam, ka, apmekl&jot nodarbibas, obligati jaievero Sie noteikumi:

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

e ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

e ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriekSejas pieteikSanas,

e jaizvairas no drizméSanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

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

karantinas nosacijumi,

e izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

¢ nodarbtbu vaditdjs ir tiesigs atteikt nodarbibu personai, kas nav ievérojusi noteikumus.
Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, rakstot uz veseliba@liepaja.lv

Nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2021. gada 10. maija

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingrosanas nodarbibam bérniem

Aicinam vecakus pieteikt bernus vecuma no 4 lidz 6 gadiem un no 7 lidz 12 gadiem
bezmaksas visparattistoSajam veselibas vingroSanas nodarbibam. Ta ka
epidemiologiskas drosibas dél nodarbibas nevar notikt iek$telpas, tas notiks briva daba
Liepajas Jurmalas parka. Pirmas nodarbibas jaunaja vingroSsanas nodarbibu cikla notiks
18. maija.

Nodarbibas bérniem vecuma grupa no 4 lidz 6 gadiem norisinasies divas grupas otrdienas un
ceturtdienas. Pirma grupa nodarbibu saks pl. 17.00 un otra grupa pl. 18.00. Vecaki var
izvéléties, kura grupa pieteikt savu bérnu. TikSanas vieta: Liepajas Jirmalas parka, pie
pieminekla boja gajusiem jarniekiem un zvejniekiem. Nodarbibas vadis fizioterapeite leva
Vasiljeva vai leva Jurjane.

Nodarbibas bérniem vecuma grupa no 7 Iidz 12 gadiem norisinasies divas grupas otrdienas pl.
17.00 (I grupa) un pl. 18.00 (Il grupa) un piektdienas pl. 16.30 (I grupa) un pl. 17.30 (Il grupa).
Vecaki var izvéléties, kura grupa pieteikt savu bérnu. TikSanas vieta bérniem $aja vecuma
grupa: Liepajas Jurmalas parka pie striklakas, kas atrodas iepretim Daugavas stadionam.
Nodarbibas vadis fizioterapeite Santa Eglite vai leva Jurjane.

Mazajiem bérniem nodarbibas norisinasies ka visparattistoS$a vingroSana ar spélu elementiem
ar mérki visparigi attistit kermeni, uztveres spéjas, atminu, motoriku (koordinaciju, ltldzsvaru),
staju u.tml. Lielakajiem bérniem nodarbibu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo
veselibu, stiprinat dzilo muskulatlru un uzlabot staju.



Ta ka nodarbibas notiks briva daba, aicinam bérnus apgérbt érta un briva, bet laikapstakliem
atbilsto$a apgérba. Kamér zeme nav sasilusi, nodarbibas parsvara notiks stavus.

Lai nodrosinatu epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu skaits nodarbibas ir ierobezZots —
viena grupa 10 bérni un fizioterapeite, tapéc nepiecieSama obligata iepriekS€ja pierakstidanas,
sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru Grasi darba laika pa
talruni 26 591 363, sttot SMS ar $adu informaciju: bérna vards, uzvards, vecums, vélamais
nodarbibas laiks, vecaka vards, uzvards un telefona numurs turpmakai sazinai.

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

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

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,

izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

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

Papildu informacija

Vides, veselibas un sabiedribas lldzdaltba
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2021. gada 15. aprilf

Bezmaksas fizisko aktivitasu nodarbibas pilsétas mikrorajonos turpinas ari Saja pavasari

Lai turpinatu iesaistit Liepajas mikrorajonos dzivojosos iedzivotajus fizisko aktivitasu
nodarbibas, kas pietuvinatas to dzives vietai un veicinatu iedzivotaju regularu ikdienas
kustibu, bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas turpinas ar1 Saja pavasari.

Nodarbibas notiks, ievérojot visas epidemiologiskas droSibas prasibas un valsti noteiktos
reguléjumus — Sobrid viena vingroSanas nodarbiba drikst darboties 10 cilvéki un treneris.

Tapat ka pérn, art Sogad fizisko aktivitaSu nodarbibas Liepaja notiek piecos mikrorajonos.

Dienvidrietumu mikrorajona nodarbibas notiek pirmdienas un tresdienas pl. 18.00. Nodarbibas
vadis treneres Alena Eldmane un Agneta Seglina, pieteikS8anas nodarbibam pie treneres Alenas
pa talruni 20 233 566. Nodarbibas notiek Pérkones ielas gala, laukuma pirms izejas uz juru.

Nodarbibas tiks vaditas dazadas — ka veselibas vingroSanas nodarbibas ar pilates un jogas
elementiem, ka arf tiks piedavati funkcionalie apla trenini.

Jaunliepajas mikrorajona nodarbibas notiek otrdienas pl. 18.30, pieteikSanas pie treneres
Martas Flaksas pa talruni 26 420 788 un ceturtdienas pl. 18.30, pieteikS8anas pie fizioterapeites
Solveigas Rozentales pa talruni 29 742 832. Abas nodarbibas notiek Raina parka, pie bérnu
rotalu laukuma.



Ceturtdienas nodarbiba kopa ar fizioterapeiti Solveigu tiek vadttas ka veselibas vingro$anas
nodarbibas ar dazada veida vingrojumiem, kuros tiek nodarbinatas dazadas muskulu grupas,
akcentéjot dzilo muskulattru un locitavu kustibu apjoma izstradi. Otrdienu nodarbibas kopa ar
treneri Martu tiek vaditas ka funkcionalas spéka nodarbibas, kur nodarbiba tiek iesakta ar Ienu
skréjienu vai atru solosanu. Nodarbibas galvena dala norisinas ka vidéjas/augsta intensitates
apla trenins, kura tiek stradats ar sava kermena svaru — tiek izpilditi dazada veida vingrinajumi,
kas stiprina lielas muskulu grupas un sirds un asinsvadu sistému.

Ziemelu priek3pilsétas (Laumas) mikrorajona vingroSanas nodarbibas notiek otrdienas pl.
18.00, to vada fizioterapeite Solveiga Rozentale un piektdienas pl. 7.20, ko vada trenere Ance
Zarina. Pieteik3anas uz abam nodarbibam pie fizioterapeites Solveigas Rozentales pa talruni 29
742 832. Abas nodarbibas notiek Ventspils ielas parka, pie K. Porzinga basketbola laukuma.

Nodarbibas tiek vaditas ka veselibas vingroSanas nodarbibas, vari€jot ar slodzi no zemas
intensitates Iidz vidéjai, atbilstosi grupas spéjam. Nodarbibas tiks ieklauti dazadi funkcionali
vingrinajumi.

Karosta nodarbibas notiek treSdienas pl. 19.00 un piektdienas pl. 18.30 pludmalé pie Ziemelu
mola. Pieteik§anas pie treneres Sintijas Dances pa talruni 20 034 240.

Karostas vingroSanas nodarbibas notiek zema I1dz vidéja intensitaté un ietver vingrinajumus
stajas uzlaboSanai, vispusigas fiziskas sagatavotibas uzlaboS$anai, fizisko darbspéju
paaugstinasanai, psihoemocionala stavokla uzlaboSanai, sirds - asinsrites sistémas
nostiprinasanai.

Zalas birzes mikrorajona nodarbibas notiek svetdienas pl. 14.00 un piektdienas pl. 19.00.
Nodarbibas vada treneris Gvido Salms. Pieteik§anas pie trenera pa talruni 29 746 439.
Nodarbibas norisinasies Kalenieku un Grizupes ielas sporta laukuma.

Nodarbibas veids tiek pielagots atbilstosi auditorijai un iedzivotaju sagatavotibas [Tmenis — ta
var bt organizéta ka sporta spéle ar veiklibas elementiem un ieprieks izstradatiem
noteikumiem visam paaudzém vai ka visparéjas sagatavotibas vingroSanas nodarbiba, kur
slodzi var pielagot katrs péc savam spé&jam.

Vienas nodarbibas ilgums ir viena stunda. Atgadinam, ka uz nodarbibu var ierasties, tikai
ieprieks piesakoties un sanemot apstiprinajumu no trenera. Informé&jam, ka ierobezota
dalibnieku skaita grupa dél, Sobrid nodarbibas parsvara visas vietas ir aiznemtas, tacu var
sazinaties ar konkréto nodarbibu treneri un paintereséties par brivajam vietam. Uz nodarbibu
var ierasties tikai, ja ieprieks ir sanemts apstiprinajums no trenera, ka ir briva vieta.

Atgadinam, ka, apmekl€jot 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 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,



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

Papildu informacija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdaliba
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informa&cija ievietota 2021. gada 7. aprill

Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam tieSsaisté

/
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Lai uzlabotu gratniecu fizisko un emocionalo labsajitu un rastu izkusté$anas iespéju, toposas
maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam tieSsaisté platforma Zoom.
Nodarbibas vada fizioterapeites Solveiga Rozentale un leva Vasiljeva.

Nedéla tiek organizétas divas nodarbibas. Uz nodarbibu treSdienas pl. 11.00 aicinatas
pievienoties toposas maminas, kuras jau atrodas dekréta atvalindjuma (gratniecibas 3.
trimestris), So nodarbibu vada fizioterapeite Solveiga Rozentale.

Uz otru nodarbibu treSdienas pl. 18.00, aicinatas grutnieces, kas vél nav devusas dekréta
atvalinajuma (grtniecibas 2. trimestris). So nodarbibu vada fizioterapeite leva Vasiljeva.

Lai pieteiktos nodarbibam, nepiecieSams sazinaties ar fizioterapeitem Solveigu Rozentali (3.
trimestris, talrunis: 29 742 832) vai levu Vasiljevu (2. trimestris, talrunis: 29 734 876), nosutot
Whatsapp zinu vai SMS ar savu vardu, uzvardu, e-pasta adresi.

Lai pievienotos nodarbibam, nepiecieSams:

e sanemt no grutniecibas uzraugosa arsta vai vecmates atlauju piedalities vingroSanas
nodarbibas, kas jauzrada fizioterapeitém,
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e sava datora vai viediericé lejupieladet Zoom.us programmu,
e apgérbties érta térpa un sardpét vingrosanas paklajinu.

Pirms katras nodarbibas tiks nosutita saite, uz kuras uzspiezot un ievadot pieejas datus, varés
pievienoties nodarbibai

Nodarbibu mérkis ir palidzét gratniecei sagatavoties dzemdibam, uzlabot visparéjo fizisko un
emocionalo labsajitu gratniecibas laika.

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

Nodarbibam var pievienoties grtnieces no 13. grutniecibas nedélas ar gratniecibas uzraugosa
arsta vai vecmates atlauju vingrot.

Papildu informacija, sazinoties ar Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas lidzdalibas dalu pa e-pastu: veseliba@liepaja.lv.
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2021. gada 6. aprilt

ledzivotaji no 54 gadu vecuma aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam
briva daba



mailto:veseliba@liepaja.lv

Lai veicinatu kustibu prieku un iespéju vingrot art Covid-19 pandémijas laika, iedzivotaji no 54
gadu vecuma aicinati pievienoties bezmaksas vingro§anas nodarbibam briva daba kopa ar
treneri Daci Dievinu.

Vingro$anas nodarbibas tiks organizétas divas vecuma grupas un nodarbibas notiks vienu reizi
nedéla, sakot no 12. aprila Dunikas ield, pie K. Porzinga basketbola laukuma:

. vingro$ana personam no 54 Ilidz 63 gadiem notiks pirmdienas pl. 18.00,
. vingroSana personam no 64 gadiem notiks pirmdienas pl. 10.00.

PieteikS8anas nodarbibam pie treneres Daces Dievinas pa talruni 27 833 180 (vélams Tszinas
veida). Saistiba ar valstl noteiktajiem epidemiologiskas droSibas pasakumiem, dalibnieku skaits
viena vingroSanas grupa ir ierobezots — 10 cilvéki un treneris, tapéc daliba grupa tiks
nodro$inata rindas kartiba.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar merki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinasanu, uzlabojot fizisko un garigo labsajatu.
Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, 1pasi vérSot uzmanibu muguras pareizai
izkustinadanai un tas veselibas uzturé$anai. Vienas nodarbibas ilgums ir viena stunda.

Uz nodarbibu var ierasties tikai, iepriek$ piesakoties un sanemot apstiprinajumu no trenera.

Atgadinam, ka, apmeklgjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbtbu 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 izvérté 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, sazinoties ar Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas
un sabiedribas [idzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2021. gada 6. janvari

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

Lai veicinatu kustibu prieku un sniegtu iespé&ju vingrot majas apstaklos ari Covid-19 pandémijas
laika, iedzivotaji vecuma no 54 [idz 63 gadiem aicinati pievienoties vingroSanas nodarbibam
tieSsaisté, platforma Zoom. Nodarbibas vadis fizioterapeite Solveiga Rozentale.

Nodarbibas tieSsaisté notiks pirmdienas un treSdienas plkst. 18.00, ka arT piektdienas plkst.
10.00. Pirma tieSsaistes nodarbiba Zoom platforma notiks So piektdien, 8. janvart, plkst. 10.00.

Lai pievienotos nodarbibam tieSsaist€, nepiecieSams:

o Nosutit pieteikumu Whatsapp vai SMS veida fizioterapeitei Solveigai Rozentalei uz
talruni 2 97 42 832, noradot savu vardu, uzvardu, e-pasta adresi;
e Sava datora vai viediericé lejupieladét Zoom.us programmu.

Pirms katras nodarbibas tiks nositita saite, uz kuras uzspiezot un ievadot pieejas datus, varés
pievienoties nodarbibai. Vingro$anai nepiecieSams érts apgérbs un paklajins.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un lidzsvaru,
koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinasanu, uzlabojot fizisko un garigo labsajatu.
Nodarbtbu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi vérsot uzmanibu muguras pareizai
izkustinadanai un tas veselibas uzturéSanai. Nodarbibu laika, ja bUs ieslégta kamera, nodarbibu
vaditajai bis iespéja redzét un nepiecieSamibas gadijuma korigét izpildamos vingrindjumus.



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, veseliba@liepaja.lv
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