
 

Projekta “Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” (identifikācijas Nr.9.2.4.2/16/I/088) 

AKTUALITĀTES 

Informācija ievietota 2021. gada 4. oktobrī 

Iedzīvotāji no 54 gadu vecuma aicināti pievienoties bezmaksas vingrošanas 
nodarbībām brīvā dabā 

 
Lai veicinātu kustību prieku un iespēju vingrot brīvā dabā, iedzīvotāji no 54 gadu vecuma 
aicināti pievienoties bezmaksas vingrošanas nodarbībām kopā ar treneri Daci Dieviņu. 
 
Vingrošanas nodarbības tiek organizētas divās vecuma grupās un nodarbības notiek vienu 
reizi nedēļā Dunikas ielā, pie K. Porziņģa basketbola laukuma: 
 

• vingrošana personām no 54 līdz 63 gadiem notiek pirmdienās pl. 18.00, 

• vingrošana personām no 64 gadiem notiek pirmdienās pl. 10.00. 
 
Pieteikties nodarbībām var, sazinoties ar treneri Daci Dieviņu pa tālruni 27 833 180 
(vēlams īsziņas veidā). Saistībā ar valstī noteiktajiem epidemioloģiskās drošības 
pasākumiem, dalībnieku skaits vienā vingrošanas grupā ir ierobežots – 20 personas un 
treneris, tāpēc dalība grupā tiks nodrošināta rindas kārtībā. 
 
Nodarbības plānotas zemā intensitātē ar mērķi izkustināt locītavas, trenēt lokanību un 
līdzsvaru, koordināciju, veikt vispārēju ķermeņa izkustināšanu, uzlabojot fizisko un garīgo 
labsajūtu. Nodarbību mērķis ir stiprināt dziļo muskulatūru, īpaši vēršot uzmanību muguras 
pareizai izkustināšanai un tās veselības uzturēšanai. Vienas nodarbības ilgums ir viena 
stunda.  
 
Atgādinām, ka uz nodarbību var ierasties tikai, iepriekš piesakoties un saņemot 
apstiprinājumu no trenera. 
 
Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro zemāk esošie noteikumi: 
 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 

• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 
 



Nodarbības tiek finansēts Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 
“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros. 
 
Papildu informācija, sazinoties ar Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas Vides, 
veselības un sabiedrības līdzdalības daļu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv . 

 

 

Informācija ievietota 2021. gada 2. augustā 

 

Iedzīvotāji bez maksas aicināti apgūt nūjošanas pamatus 

Lai iepazīstinātu liepājniekus ar nūjošanu kā veselīga dzīvesveida sastāvdaļu un iemācītu 

pareizu nūjošanas tehniku, Liepājas pilsētas pašvaldība sadarbībā ar biedrību “Nūjo ar vēju” 

aicina apgūt nūjošanas pamatus trīs nodarbību ciklā sertificēta nūjošanas instruktora Imanta 

Ločmeļa vadībā.  

Nodarbībām aicināts pievienoties ikviens interesents, lai iegūtu jaunas vai nostiprinātu esošās 

zināšanas par pareizu nūjošanas tehniku. Instruktors palīdzēs identificēt un koriģēt kļūdas 

nūjošanas tehnikā un parādīt progresa iespējas turpmākā nūjošanā. Nodarbības veidotas tā, lai 

pēc ievadnodarbību apgūšanas būtu iespējams nūjot pareizi arī individuāli vai pievienoties 

regulāro nūjotāju grupām.  

Viens nodarbību cikls sastāvēs no trīs praktiskajām nodarbībām, kur katrai nodarbībai būs savi 
uzdevumi, lai pēc visu trīs nodarbību apmeklēšanas dalībnieks pats varētu nūjot patstāvīgi un 
pareizi. Augustā norisināsies divi nodarbību cikli: 

• nodarbību cikls: 9., 11., 13. augustā; 

• 2. nodarbību cikls: 16., 18., 20. augustā. 
 
Nodarbības sāksies pulksten 18.00 un norisināsies Liepājas Jūrmalas parkā un pludmalē. 
Tikšanās vieta: Jūrmalas ielas galā, netālu no skeitparka. Viena nodarbība ilgs vienu stundu. 

mailto:veseliba@liepaja.lv


Visi interesenti tiks nodrošināti ar nūjām. 
 
Saistībā ar epidemioloģiskās drošības noteikumiem vietu skaits nodarbībā ir ierobežots – 20 

cilvēki un instruktors. Uz nodarbībām iepriekš jāpiesakās, rakstot īsziņu uz numuru 26 462 030 

(Benita), norādot savu vārdu, uzvārdu un vēlamo nodarbību ciklu (1. vai 2.). 

Nūjošana ir augstas efektivitātes sporta veids, kurā tiek izmantota pareiza nūjošanas metodika, 

soļošanas tehnika un īpašas nūjas vienmērīgai ķermeņa noslogošanai.   

Atgādinām, ka uz nodarbību var ierasties tikai iepriekš piesakoties un saņemot apstiprinājumu. 

Vēršam uzmanību, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro šie noteikumi: 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 

• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 
Papildu informācija: Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas Vides, veselības un 

sabiedrības līdzdalības daļā, rakstot uz veseliba@liepaja.lv 

Nodarbības tiek finansētas Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 

“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros. 

 

 

Informācija ievietota 2021. gada 8. jūnijā 

 



Iedzīvotāji aicināti uz bezmaksas vingrošanas nodarbībām pludmalē 

Lai sniegtu iedzīvotājiem iespēju nodarboties ar daudzveidīgām fiziskajām aktivitātēm brīvā dabā, 
arī šovasar pašvaldība organizēs bezmaksas vingrošanas nodarbības Liepājas pludmalē. Pirmā 
nodarbība notiks otrdien, 8. jūnijā, to vadīs trenere Helēna Vecenāne. 

Kā ierasts, nodarbības pludmalē notiks trīs reizes nedēļā līdz pat augusta beigām: 

• otrdienās pl. 19.00 pludmalē, Liedaga ielas galā (vada H. Vecenāne), 
• trešdienās pl. 7.00 pludmalē, Kūrmājas prospekta galā (vada S. Dance), 
• ceturtdienās pl. 19.30 pludmalē, Kūrmājas prospekta galā (vada S. Dance). 

Vingrošanas nodarbībās uzsvars tiks likts uz ķermeņa izkustināšanu un enerģijas atjaunošanu 
organismā, elpošanas tehnikas vingrinājumu apguvi un dziļās muskulatūras stiprināšanu. 
Nodarbības piemērotas dažādiem vecumiem un sagatavotības līmeņiem. Rīta nodarbības būs 
dinamiskākas, savukārt vakara nodarbības relaksējošas. 

Pirmā nodarbība notiks otrdien, 8. jūnijā, pl. 19.00 pludmalē, Liedaga ielas galā, kopā ar treneri 
Helēnu Vecenāni. Vienas nodarbības norises ilgums ir viena stunda. Nodarbības apmeklēt var 
tikai ar iepriekšēju pieteikšanos, jo dalībnieku skaits vienā grupā ir ierobežots – 20 personas un 
treneris. Uz nodarbībām var pieteikties, zvanot vai rakstot sms uz tālruni 20 034 240 trenerei 
Sintijai Dancei un ierasties, ja saņemts apstiprinājums no treneres. 

Uz nodarbību līdzi jāņem savs paklājiņš vai dvielis, kā arī jātērpjas ērtā apģērbā vingrošanai. 
Nodarbības laikā jāietur savstarpējā divu metru distance un jāizvairās no drūzmēšanās. 

Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro zemāk esošie noteikumi: 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 
• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 
• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 
• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 
• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai karantīnas 

nosacījumi, 
• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 
• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 

Nodarbības tiek finansētas Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 
“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros. 

Papildu informācija 

Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas 
Vides, veselības un sabiedrības līdzdalības daļa 
E-pasts: veseliba@liepaja.lv 
 

tel:20%C2%A0034%C2%A0240
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Informācija ievietota 2021. gada 19. maijā 

 

Bērni vecumā no 8 līdz 14 gadiem aicināti uz bezmaksas vingrošanas nodarbībām brīvā 

dabā 

Lai uzlabotu bērnu fizisko un emocionālo veselību, aicinām vecākus pieteikt bērnus vecumā no 

8 līdz 14 gadiem bezmaksas vingrošanas nodarbībām brīvā dabā. Pirmā nodarbība notiks 

otrdien, 1. jūnijā pl. 18.00 Liepājas Liedaga vidusskolas sporta laukumā fiziskās sagatavotības 

trenera Gvido Šalma vadībā. 

Nodarbības notiks divas reizes nedēļā līdz augusta beigām – otrdienās un ceturtdienās no pl. 

18.00 līdz 19.00.  

Nodarbības sastāvēs no divu veidu aktivitātēm – sporta spēles un ielu vingrošanas. Sporta 

spēlēs tiks iekļauta skriešana, ātruma un veiklības elementi ar iepriekš izveidotiem spēles 

noteikumiem, lai spēle būtu aizraujoša. Ielu vingrošanā bērni ar savu ķermeņa svaru vairos 

spēku un izturības fiziskās īpašības. Nodarbību intensitātes līmenis plānots mērens, pielāgots 

dalībnieku spējām. 

Epidemioloģiskās drošības noteikumu dēļ vietu skaits nodarbībās ir ierobežots – maksimāli 20 

bērni un treneris, tāpēc nepieciešama obligāta iepriekšēja pierakstīšanās, sazinoties ar treneri 

Gvido Šalmu, sūtot SMS uz tālruni 29 746 439, norādot bērna vārdu, uzvārdu un vecumu. Uz 

nodarbību var nākt tikai tad, ja saņemts apstiprinājums no trenera. Uz nodarbību jāierodas 

vingrošanai piemērotā apģērbā, saulainā laikā ar cepuri un līdzi jāņem dzeramais ūdens. 



Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro šie noteikumi: 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 

• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 
Papildu informācija: Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas Vides, veselības un 

sabiedrības līdzdalības daļā, rakstot uz veseliba@liepaja.lv  

Nodarbības tiek finansētas Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 

“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros. 

 

 

Informācija ievietota 2021. gada 18. maijā 

 

Iedzīvotāji aicināti bezmaksas apgūt nūjošanas pamatus 

Lai iepazīstinātu liepājniekus ar nūjošanu kā veselīga dzīvesveida sastāvdaļu un iemācītu 

pareizu nūjošanas tehniku, Liepājas pilsētas pašvaldība sadarbībā ar biedrību “Nūjo ar vēju” 

aicina apgūt nūjošanas pamatus sertificēta nūjošanas instruktora Imanta Ločmeļa vadībā.  

Nodarbībām aicināts pievienoties ikviens interesents, lai iegūtu jaunas vai nostiprinātu esošās 

zināšanas par pareizu nūjošanas tehniku. Instruktors palīdzēs identificēt un koriģēt kļūdas 

mailto:veseliba@liepaja.lv


nūjošanas tehnikā un parādīt progresa iespējas turpmākā nūjošanā. Nodarbības veidotas tā, lai 

pēc ievadnodarbību apgūšanas būtu iespējams nūjot pareizi arī individuāli vai pievienoties 

regulāro nūjotāju grupām.  

Viens nodarbību cikls sastāvēs no trīs praktiskajām nodarbībām, kur katrai nodarbībai būs savi 

uzdevumi, lai, izejot trīs nodarbību ciklu, dalībnieks varētu nūjot patstāvīgi. Kopā norisināsies 

pieci nodarbību cikli: 

• 1. nodarbību cikls: 2., 7., 9. jūnijā, 

• 2. nodarbību cikls: 14.,16.,18. jūnijā, 

• 3. nodarbību cikls: 21., 28., 30. jūnijā. 
 

Nodarbības sāksies pulksten 18:00 un norisināsies Liepājas Jūrmalas parkā un pludmalē. 

Tikšanās vieta: Jūrmalas ielas galā, netālu no skeitparka. Vienas nodarbības ilgums 1 stunda. 

Visi interesenti tiks nodrošināti ar nūjām. 

Atlikušie divi nodarbību cikli norisināsies augustā, par tiem tiks izsludināta atsevišķa 

pieteikšanās jūlija beigās.  

Saistībā ar epidemioloģiskās drošības noteikumiem, vietu skaits nodarbībā ir ierobežots – 10 

cilvēki un instruktors. Uz nodarbībām iepriekš jāpiesakās, rakstot īsziņu uz numuru 26 462 030 

(Benita), norādot savu vārdu, uzvārdu un vēlamo nodarbību ciklu (1., 2. vai 3.). 

Nūjošana ir augstas efektivitātes sporta veids, kurā tiek izmantota pareiza nūjošanas metodika, 

soļošanas tehnika un īpašas nūjas vienmērīgai ķermeņa noslogošanai.   

Atgādinām, ka uz nodarbību var ierasties tikai, iepriekš piesakoties un saņemot apstiprinājumu. 

Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro šie noteikumi: 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 

• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 
Papildu informācija: Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas Vides, veselības un 

sabiedrības līdzdalības daļā, rakstot uz veseliba@liepaja.lv  

Nodarbības tiek finansētas Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 

“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros. 

mailto:veseliba@liepaja.lv


 

 

Informācija ievietota 2021. gada 10. maijā 

 

Aicina pieteikties bezmaksas veselības vingrošanas nodarbībām bērniem 

Aicinām vecākus pieteikt bērnus vecumā no 4 līdz 6 gadiem un no 7 līdz 12 gadiem 

bezmaksas vispārattīstošajām veselības vingrošanas nodarbībām. Tā kā 

epidemioloģiskās drošības dēļ nodarbības nevar notikt iekštelpās, tās notiks brīvā dabā 

Liepājas Jūrmalas parkā. Pirmās nodarbības jaunajā vingrošanas nodarbību ciklā notiks 

18. maijā. 

Nodarbības bērniem vecuma grupā no 4 līdz 6 gadiem norisināsies divās grupās otrdienās un 

ceturtdienās. Pirmā grupa nodarbību sāks pl. 17.00 un otrā grupa pl. 18.00. Vecāki var 

izvēlēties, kurā grupā pieteikt savu bērnu. Tikšanās vieta: Liepājas Jūrmalas parkā, pie 

pieminekļa bojā gājušiem jūrniekiem un zvejniekiem. Nodarbības vadīs fizioterapeite Ieva 

Vasiļjeva vai Ieva Jurjāne.  

Nodarbības bērniem vecuma grupā no 7 līdz 12 gadiem norisināsies divās grupās otrdienās pl. 

17.00 (I grupa) un pl. 18.00 (II grupa) un piektdienās pl. 16.30 (I grupa) un pl. 17.30 (II grupa). 

Vecāki var izvēlēties, kurā grupā pieteikt savu bērnu. Tikšanās vieta bērniem šajā vecuma 

grupā: Liepājas Jūrmalas parkā pie strūklakas, kas atrodas iepretim Daugavas stadionam. 

Nodarbības vadīs fizioterapeite Santa Eglīte vai Ieva Jurjāne.  

Mazajiem bērniem nodarbības norisināsies kā vispārattīstošā vingrošana ar spēļu elementiem 

ar mērķi vispārīgi attīstīt ķermeni, uztveres spējas, atmiņu, motoriku (koordināciju, līdzsvaru), 

stāju u.tml. Lielākajiem bērniem nodarbību mērķis ir uzlabot bērnu fizisko un emocionālo 

veselību, stiprināt dziļo muskulatūru un uzlabot stāju. 



Tā kā nodarbības notiks brīvā dabā, aicinām bērnus apģērbt ērtā un brīvā, bet laikapstākļiem 

atbilstošā apģērbā. Kamēr zeme nav sasilusi, nodarbības pārsvarā notiks stāvus.  

Lai nodrošinātu epidemioloģiskās drošības pasākumus, vietu skaits nodarbībās ir ierobežots – 

vienā grupā 10 bērni un fizioterapeite, tāpēc nepieciešama obligāta iepriekšēja pierakstīšanās, 

sazinoties ar Liepājas Reģionālās slimnīcas atbalsta fonda vadītāju Indru Grasi darba laikā pa 

tālruni 26 591 363, sūtot SMS ar šādu informāciju: bērna vārds, uzvārds, vecums, vēlamais 

nodarbības laiks, vecāka vārds, uzvārds un telefona numurs turpmākai saziņai. 

Nodarbības organizē Liepājas pilsētas pašvaldība sadarbībā ar Liepājas Reģionālās slimnīcas 

atbalsta fondu. 

Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro zemāk esošie noteikumi: 
 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes,  

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās,  

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 

• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus.  
 
Papildu informācija 
Vides, veselības un sabiedrības līdzdalība 
Liepājas pilsētas pašvaldības administrācija 
E-pasts: veseliba@liepaja.lv  
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Informācija ievietota 2021. gada 15. aprīlī 

 

 

Bezmaksas fizisko aktivitāšu nodarbības pilsētas mikrorajonos turpinās arī šajā pavasarī 

Lai turpinātu iesaistīt Liepājas mikrorajonos dzīvojošos iedzīvotājus fizisko aktivitāšu 

nodarbībās, kas pietuvinātas to dzīves vietai un veicinātu iedzīvotāju regulāru ikdienas 

kustību, bezmaksas fizisko aktivitāšu nodarbības turpinās arī šajā pavasarī. 

Nodarbības notiks, ievērojot visas epidemioloģiskās drošības prasības un valstī noteiktos 

regulējumus – šobrīd vienā vingrošanas nodarbībā drīkst darboties 10 cilvēki un treneris. 

Tāpat kā pērn, arī šogad fizisko aktivitāšu nodarbības Liepājā notiek piecos mikrorajonos. 

Dienvidrietumu mikrorajonā nodarbības notiek pirmdienās un trešdienās pl. 18.00. Nodarbības 

vadīs treneres Alena Eldmane un Agneta Segliņa, pieteikšanās nodarbībām pie treneres Alenas 

pa tālruni 20 233 566. Nodarbības notiek Pērkones ielas galā, laukumā pirms izejas uz jūru. 

Nodarbības tiks vadītas dažādas – kā veselības vingrošanas nodarbības ar pilates un jogas 

elementiem, kā arī tiks piedāvāti funkcionālie apļa treniņi. 

Jaunliepājas mikrorajonā nodarbības notiek otrdienās pl. 18.30, pieteikšanās pie treneres 

Martas Flaksas pa tālruni 26 420 788 un ceturtdienās pl. 18.30, pieteikšanās pie fizioterapeites 

Solveigas Rozentāles pa tālruni 29 742 832. Abas nodarbības notiek Raiņa parkā, pie bērnu 

rotaļu laukuma. 



Ceturtdienas nodarbība kopā ar fizioterapeiti Solveigu tiek vadītas kā veselības vingrošanas 

nodarbības ar dažāda veida vingrojumiem, kuros tiek nodarbinātas dažādas muskuļu grupas, 

akcentējot dziļo muskulatūru un locītavu kustību apjoma izstrādi. Otrdienu nodarbības kopā ar 

treneri Martu tiek vadītas kā funkcionālās spēka nodarbības, kur nodarbība tiek iesākta ar lēnu 

skrējienu vai ātru soļošanu. Nodarbības galvenā daļa norisinās kā vidējas/augsta intensitātes 

apļa treniņš, kurā tiek strādāts ar sava ķermeņa svaru – tiek izpildīti dažāda veida vingrinājumi, 

kas stiprina lielās muskuļu grupas un sirds un asinsvadu sistēmu. 

Ziemeļu priekšpilsētas (Laumas) mikrorajona vingrošanas nodarbības notiek otrdienās pl. 

18.00, to vada fizioterapeite Solveiga Rozentāle un piektdienās pl. 7.20, ko vada trenere Ance 

Zariņa. Pieteikšanās uz abām nodarbībām pie fizioterapeites Solveigas Rozentāles pa tālruni 29 

742 832. Abas nodarbības notiek Ventspils ielas parkā, pie K. Porziņģa basketbola laukuma. 

Nodarbības tiek vadītas kā veselības vingrošanas nodarbības, variējot ar slodzi no zemas 

intensitātes līdz vidējai, atbilstoši grupas spējām. Nodarbībās tiks iekļauti dažādi funkcionāli 

vingrinājumi. 

Karostā nodarbības notiek trešdienās pl. 19.00 un piektdienās pl. 18.30 pludmalē pie Ziemeļu 

mola. Pieteikšanās pie treneres Sintijas Dances pa tālruni 20 034 240. 

Karostas vingrošanas nodarbības notiek zemā līdz vidējā intensitātē un ietver vingrinājumus 

stājas uzlabošanai, vispusīgās fiziskās sagatavotības uzlabošanai, fizisko darbspēju 

paaugstināšanai, psihoemocionālā stāvokļa uzlabošanai, sirds - asinsrites sistēmas 

nostiprināšanai. 

Zaļās birzes mikrorajonā nodarbības notiek svētdienās pl. 14.00 un piektdienās pl. 19.00. 

Nodarbības vada treneris Gvido Šalms. Pieteikšanās pie trenera pa tālruni 29 746 439. 

Nodarbības norisināsies Kalenieku un Grīzupes ielas sporta laukumā. 

Nodarbības veids tiek pielāgots atbilstoši auditorijai un iedzīvotāju sagatavotības līmenis – tā 

var būt organizēta kā sporta spēle ar veiklības elementiem un iepriekš izstrādātiem 

noteikumiem visām paaudzēm vai kā vispārējas sagatavotības vingrošanas nodarbība, kur 

slodzi var pielāgot katrs pēc savām spējām. 

Vienas nodarbības ilgums ir viena stunda. Atgādinām, ka uz nodarbību var ierasties, tikai 

iepriekš piesakoties un saņemot apstiprinājumu no trenera. Informējam, ka ierobežotā 

dalībnieku skaita grupā dēļ, šobrīd nodarbībās pārsvarā visas vietas ir aizņemtas, taču var 

sazināties ar konkrēto nodarbību treneri un painteresēties par brīvajām vietām. Uz nodarbību 

var ierasties tikai, ja iepriekš ir saņemts apstiprinājums no trenera, ka ir brīva vieta. 

Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro zemāk esošie noteikumi: 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 



• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 
 

Papildu informācija 
Vides, veselības un sabiedrības līdzdalība 
Liepājas pilsētas pašvaldības administrācija 
E-pasts: veseliba@liepaja.lv  

 

 

Informācija ievietota 2021. gada 7. aprīlī 

Topošās māmiņas aicinātas pievienoties bezmaksas vingrošanas nodarbībām tiešsaistē 

 

Lai uzlabotu grūtnieču fizisko un emocionālo labsajūtu un rastu izkustēšanās iespēju, topošās 

māmiņas aicinātas pievienoties bezmaksas vingrošanas nodarbībām tiešsaistē platformā Zoom. 

Nodarbības vada fizioterapeites Solveiga Rozentāle un Ieva Vasiļjeva.  

Nedēļā tiek organizētas divas nodarbības. Uz nodarbību trešdienās pl. 11.00 aicinātas 

pievienoties topošās māmiņas, kuras jau atrodas dekrēta atvaļinājumā (grūtniecības 3. 

trimestris), šo nodarbību vada fizioterapeite Solveiga Rozentāle.  

Uz otru nodarbību trešdienās pl. 18.00, aicinātas grūtnieces, kas vēl nav devušās dekrēta 

atvaļinājumā (grūtniecības 2. trimestris). Šo nodarbību vada fizioterapeite Ieva Vasiļjeva. 

Lai pieteiktos nodarbībām, nepieciešams sazināties ar fizioterapeitēm Solveigu Rozentāli (3. 

trimestris, tālrunis: 29 742 832) vai Ievu Vasiļjevu (2. trimestris, tālrunis: 29 734 876), nosūtot 

Whatsapp ziņu vai SMS ar savu vārdu, uzvārdu, e-pasta adresi. 

Lai pievienotos nodarbībām, nepieciešams:  

• saņemt no grūtniecības uzraugošā ārsta vai vecmātes atļauju piedalīties vingrošanas 
nodarbībās, kas jāuzrāda fizioterapeitēm, 

mailto:veseliba@liepaja.lv


• savā datorā vai viedierīcē lejupielādēt Zoom.us programmu, 

• apģērbties ērtā tērpā un sarūpēt vingrošanas paklājiņu. 
 

Pirms katras nodarbības tiks nosūtīta saite, uz kuras uzspiežot un ievadot pieejas datus, varēs 

pievienoties nodarbībai  

Nodarbību mērķis ir palīdzēt grūtniecei sagatavoties dzemdībām, uzlabot vispārējo fizisko un 

emocionālo labsajūtu grūtniecības laikā. 

Nodarbību laikā tiks apgūtas elpošanas un atslābināšanās tehnikas (relaksācijas pozas), ko 

topošās māmiņas var pielietot dzemdībās, stiprināta muskulatūra, uzsvaru liekot uz iegurņa un 

muguras muskulatūru, izkustinātas locītavas u.tml. 

Nodarbībām var pievienoties grūtnieces no 13. grūtniecības nedēļas ar grūtniecības uzraugošā 

ārsta vai vecmātes atļauju vingrot.  

Papildu informācija, sazinoties ar Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas Vides, veselības 

un sabiedrības līdzdalības daļu pa e-pastu: veseliba@liepaja.lv. 

 

 

Informācija ievietota 2021. gada 6. aprīlī 

Iedzīvotāji no 54 gadu vecuma aicināti pievienoties bezmaksas vingrošanas nodarbībām 

brīvā dabā 
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Lai veicinātu kustību prieku un iespēju vingrot arī Covid-19 pandēmijas laikā, iedzīvotāji no 54 

gadu vecuma aicināti pievienoties bezmaksas vingrošanas nodarbībām brīvā dabā kopā ar 

treneri Daci Dieviņu.  

Vingrošanas nodarbības tiks organizētas divās vecuma grupās un nodarbības notiks vienu reizi 

nedēļā, sākot no 12. aprīļa Dunikas ielā, pie K. Porziņģa basketbola laukuma:  

• vingrošana personām no 54 līdz 63 gadiem notiks pirmdienās pl. 18.00,  
• vingrošana personām no 64 gadiem notiks pirmdienās pl. 10.00.  
 
Pieteikšanās nodarbībām pie treneres Daces Dieviņas pa tālruni 27 833 180 (vēlams īsziņas 
veidā). Saistībā ar valstī noteiktajiem epidemioloģiskās drošības pasākumiem, dalībnieku skaits 
vienā vingrošanas grupā ir ierobežots – 10 cilvēki un treneris, tāpēc dalība grupā tiks 
nodrošināta rindas kārtībā.  
 
Nodarbības plānotas zemā intensitātē ar mērķi izkustināt locītavas, trenēt lokanību un līdzsvaru, 

koordināciju, veikt vispārēju ķermeņa izkustināšanu, uzlabojot fizisko un garīgo labsajūtu. 

Nodarbību mērķis ir stiprināt dziļo muskulatūru, īpaši vēršot uzmanību muguras pareizai 

izkustināšanai un tās veselības uzturēšanai. Vienas nodarbības ilgums ir viena stunda.  

Uz nodarbību var ierasties tikai, iepriekš piesakoties un saņemot apstiprinājumu no trenera.  

Atgādinām, ka, apmeklējot nodarbības, obligāti jāievēro zemāk esošie noteikumi: 

• neapmeklē nodarbības, ja parādījušās elpceļu infekcijas pazīmes, 

• ievēro 2 m distanci no citiem nodarbību apmeklētājiem, 

• ierašanās uz nodarbību tikai pēc iepriekšējas pieteikšanās, 

• jāizvairās no drūzmēšanās, ierodoties un pametot nodarbību, 

• nodarbības apmeklēt nevar, ja uz personu attiecas pašizolācijas, izolācijas vai 
karantīnas nosacījumi, 

• izvērtē savu veselības stāvokli, pirms apmeklē nodarbību, 

• nodarbību vadītājs ir tiesīgs atteikt nodarbību personai, kas nav ievērojusi noteikumus. 
 
Nodarbības tiek finansēts Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 
“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros.  
 
Papildu informācija, sazinoties ar Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas Vides, veselības 

un sabiedrības līdzdalības daļu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv . 
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Informācija ievietota 2021. gada 6. janvārī 

 

Iedzīvotāji no 54 līdz 63 gadu vecumam aicināti pievienoties bezmaksas vingrošanas 

nodarbībām tiešsaistē 

Lai veicinātu kustību prieku un sniegtu iespēju vingrot mājas apstākļos arī Covid-19 pandēmijas 

laikā, iedzīvotāji vecumā no 54 līdz 63 gadiem aicināti pievienoties vingrošanas nodarbībām 

tiešsaistē, platformā Zoom. Nodarbības vadīs fizioterapeite Solveiga Rozentāle.  

Nodarbības tiešsaistē notiks pirmdienās un trešdienās plkst. 18.00, kā arī piektdienās plkst. 

10.00. Pirmā tiešsaistes nodarbība Zoom platformā notiks šo piektdien, 8. janvārī, plkst. 10.00.  

Lai pievienotos nodarbībām tiešsaistē, nepieciešams:  

• Nosūtīt pieteikumu Whatsapp vai SMS veidā fizioterapeitei Solveigai Rozentālei uz 
tālruni 2 97 42 832, norādot savu vārdu, uzvārdu, e-pasta adresi; 

• Savā datorā vai viedierīcē lejupielādēt Zoom.us programmu. 
 

Pirms katras nodarbības tiks nosūtīta saite, uz kuras uzspiežot un ievadot pieejas datus, varēs 

pievienoties nodarbībai. Vingrošanai nepieciešams ērts apģērbs un paklājiņš. 

Nodarbības plānotas zemā intensitātē ar mērķi izkustināt locītavas, trenēt lokanību un līdzsvaru, 

koordināciju, veikt vispārēju ķermeņa izkustināšanu, uzlabojot fizisko un garīgo labsajūtu. 

Nodarbību mērķis ir stiprināt dziļo muskulatūru, īpaši vēršot uzmanību muguras pareizai 

izkustināšanai un tās veselības uzturēšanai. Nodarbību laikā, ja būs ieslēgta kamera, nodarbību 

vadītājai būs iespēja redzēt un nepieciešamības gadījumā koriģēt izpildāmos vingrinājumus.  



Nodarbības tiek finansēts Eiropas Sociālā fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/I/088 

“Liepāja.Vesels.Aktīvs.Laimīgs” ietvaros. 

Papildu informācija: Liepājas pilsētas pašvaldības administrācijas veselības Vides, veselības un 

sabiedrības līdzdalības daļā,  veseliba@liepaja.lv  
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