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

AKTUALITATES

Informacija 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:

e vingro$ana personam no 54 Iidz 63 gadiem notiek pirmdienas pl. 18.00,
e vingro$ana 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 daliba grupa tiks nodroSinata rindas kartiba.

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



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

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,
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 jzverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
e nodarbibu vaditjjs 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 nujoSanas pamatus

Lai iepazistinatu liepajniekus ar ndjosanu ka veseliga dzivesveida sastavdalu un iemacitu
pareizu ndjoSanas tehniku, Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Najo ar
VEju” aicina apglt ndjoSanas pamatus tris nodarbibu cikla sertificéta nGjoSanas instruktora
Imanta LoCmela vadiba.

Nodarbibam aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegttu jaunas vai nostiprinatu
eso08as zinaSanas par pareizu ndjo$anas tehniku. Instruktors palidzés identificét un korigét
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kladas nujosanas tehnika un paradit progresa iespéjas turpmaka ndjosana. Nodarbibas
veidotas ta, lai péc ievadnodarbibu apgisanas batu iesp&jams nijot pareizi art individuali
vai pievienoties regularo nijotaju grupam.

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

e nodarbibu cikls: 9., 11., 13. august3;

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

Nodarbibas saksies pulksten 18.00 un norisinasies Liepajas Jirmalas parka un pludmalé.
TikSanas vieta: Jurmalas ielas gala, netalu no skeitparka. Viena nodarbiba ilgs vienu
stundu. Visi interesenti tiks nodroSinati ar najam.

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

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

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

VeérSam uzmanibu, ka, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievero Sie noteikumi:
neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek3€jas pieteikdanas,
jaizvairas no driizmésanas, 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 vaditgjs 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. junija



i

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam pludmalé

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskajam aktivitatém
briva daba, arT Sovasar pa$valdiba organiz€s bezmaksas vingroSanas nodarbibas
Liepajas pludmalé. Pirma nodarbiba notiks otrdien, 8. jlnija, to vadis trenere Heléna
Vecenane.

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

e ofrdienas pl. 19.00 pludmal€, Liedaga ielas gala (vada H. Vecenane),
o treSdienas pl. 7.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala (vada S. Dance),
o ceturtdienas pl. 19.30 pludmalé, Kirmajas prospekta gala (vada S. Dance).

Vingro$anas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustindSanu un energijas
atjaunoSanu organisma, elpoSanas tehnikas vingrinajumu apguvi un dzilds muskulatiras
stiprinaSanu. Nodarbibas piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas [imeniem.
Rita nodarbibas bus dinamiskakas, savukart vakara nodarbibas relaksé&josas.

Pirma nodarbiba notiks otrdien, 8. junija, pl. 19.00 pludmalé, Liedaga ielas gala, kopa ar
treneri Helenu Vecenani. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda. Nodarbibas
apmeklét var tikai ar iepriekSéju pieteik8anos, jo dalibnieku skaits viena grupa ir ierobezots
— 20 personas un treneris. Uz nodarbibam var pieteikties, zvanot vai rakstot sms uz
talruni 20 034 240 trenerei Sintijai Dancei un ierasties, ja sanemts apstiprindjums no
treneres.

Uz nodarbibu I1dzi janem savs paklgjins vai dvielis, ka arm jatérpjas értd apgérba
vingroSanai. Nodarbibas laika jaietur savstarpéja divu metru distance un jaizvairas no
drizmésanas.

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 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,


tel:20%C2%A0034%C2%A0240

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

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

Papildu informacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2021. gada 19. maija

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 lidz 14 gadiem bezmaksas vingro§anas 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 lidz augusta beigam — otrdienas un ceturtdienas no
pl. 18.00 Iidz 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
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noteikumiem, lai spéle bitu aizraujosa. lelu vingroSana bérni ar savu kermena svaru
vairos spéku un izturibas fiziskas Tpasibas. Nodarbibu intensitates Tmenis planots mérens,
pielagots dalibnieku spéjam.

Epidemiologiskas droSibas noteikumu dé| vietu skaits nodarbibas ir ierobeZots —
maksimali 20 bérni un treneris, tapéc nepiecieSama obligata iepriekséja pierakstisanas,
sazinoties ar treneri Gvido Salmu, stot SMS uz talruni 29 746 439, noradot bérna vardu,
uzvardu un vecumu. Uz nodarbibu var nakt tikai tad, ja sanemts apstipringjums no trenera.
Uz nodarbibu jaierodas vingroSanai piemérota apgérba, saulaina laika ar cepuri un Ilidzi
janem dzeramais udens.

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

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
e jevero 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,
e jerasSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$€jas pieteikdanas,
e jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
e 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 18. maija
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ledzivotaji aicinati bezmaksas apgut nijoSanas pamatus

Lai iepazistinatu liepajniekus ar nujosanu ka veseliga dzivesveida sastavdalu un iemacitu
pareizu ntjo$anas tehniku, Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “NGjo ar
VEéju” aicina apgut ndjoSanas pamatus sertificéta ndjoSanas instruktora Imanta Lo¢mela
vadiba.

Nodarbtbam aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegitu jaunas vai nostiprinatu
eso$as zinaSanas par pareizu ndjoSanas tehniku. Instruktors palidzés identificét un korigét
klidas nujosanas tehnika un paradit progresa iespéjas turpmaka ndjosana. Nodarbibas
veidotas ta, lai péc ievadnodarbibu apgisanas bitu iesp&jams nijot pareizi art individuali
vai pievienoties regularo ndjotaju grupam.

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

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

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

Atlikusie divi nodarbibu cikli norisinasies augusta, par tiem tiks izsludinata atseviska
pieteik§anas jilija beigas.

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



NdjoSana 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, iepriek$ piesakoties un sanemot
apstiprinajumu.

Atgadinam, ka, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievero Sie 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,
izveérté 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 l1dzdalibas 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. maijja

Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingrosanas nodarbibam bérniem

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

Nodarbibas bérniem vecuma grupa no 4 lildz 6 gadiem norisinasies divas grupas otrdienas
un ceturtdienas. Pirma grupa nodarbibu saks pl. 17.00 un otra grupa pl. 18.00. Vecaki var
izveléties, kura grupa pieteikt savu bérnu. TikS8anas vieta: Liepajas Jurmalas park3, pie
pieminekla boja gajusiem jurniekiem un zvejniekiem. Nodarbibas vadis fizioterapeite leva
Vasiljeva vai leva Jurjane.

Nodarbibas bérniem vecuma grupa no 7 lidz 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. Tik§anas vieta
bérniem $aja vecuma grupa: Liepajas Jirmalas parka pie striklakas, kas atrodas iepretim
Daugavas stadionam. Nodarbibas vadrs fizioterapeite Santa Eglite vai leva Jurjane.

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

Ta ka nodarbibas notiks briva dab3a, aicinam bérnus apgérbt érta un briva, bet
laikapstakliem atbilsto$a apgérba. Kamér zeme nav sasilusi, nodarbibas parsvara notiks
stavus.

Lai nodros$inatu epidemiologiskas drosibas pasakumus, vietu skaits nodarbibas ir
ierobezots — viena grupa 10 bérni un fizioterapeite, tapec nepiecieSama obligata
iepriek$éja pierakstiSanas, sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda
vaditaju Indru Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, sutot 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, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklé&tajiem,

ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek3€jas pieteikSanas,

jaizvairas no driizmésanas, 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 ieverojusi
noteikumus.

Papildu informacija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdaliba
Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2021. gada 15. aprilt

Bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas pilsétas mikrorajonos turpinas ar1 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 ari Saja
pavasari.

Nodarbibas notiks, ievérojot visas epidemiologiskas drosibas prasibas un valstT 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, pieteikSanas 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, pieteikS8anas pie treneres
Martas Flaksas pa talruni 26 420 788 un ceturtdienas pl. 18.30, pieteik§anas 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 vaditas ka veselibas
vingro$anas nodarbibas ar dazada veida vingrojumiem, kuros tiek nodarbinatas dazadas
muskulu grupas, akcentéjot dzilo muskulattiru un locitavu kustibu apjoma izstradi.
Otrdienu nodarbibas kopa ar treneri Martu tiek vaditas ka funkcionalas spéka nodarbibas,
kur nodarbiba tiek iesakta ar Iénu skré&jienu vai atru soloSanu. Nodarbibas galvena dala
norisinas ka vidéjas/augsta intensitates apla trenins, kura tiek stradats ar sava kermena
svaru — tiek izpilditi dazada veida vingringjumi, kas stiprina lields muskulu grupas un sirds
un asinsvadu sistemu.

Ziemelu priekSpilsétas (Laumas) mikrorajona vingroSanas nodarbibas notiek otrdienas pl.
18.00, to vada fizioterapeite Solveiga Rozentale un piektdienas pl. 7.20, ko vada trenere
Ance Zarina. PieteikSanas 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. PieteikSanas pie treneres Sintijas Dances pa talruni 20 034 240.

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

Zalas birzes mikrorajona nodarbibas notiek svétdienas 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 limenis —
ta var bat organizéta ka sporta spéle ar veiklibas elementiem un ieprieks izstradatiem
noteikumiem visdm 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
iepriek$ piesakoties un sanemot apstiprindjumu no trenera. Informéjam, 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 apstiprindjums 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,
ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$&jas pieteikSanas,
jaizvairas no driizmésanas, 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

Vides, veselibas un sabiedribas [t1dzdaliba
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2021. gada 7. aprilt

Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam
tieSsaiste

Lai uzlabotu gritniecu fizisko un emocionalo labsajttu un rastu izkustéSanas 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 gratnieces, kas vél nav devusas dekréta
atvalinajuma (grutniecibas 2. trimestris). So nodarbibu vada fizioterapeite leva Vasiljeva.

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

Lai pievienotos nodarbibam, nepiecieSams:
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e sanemt no gritniecibas uzraugo$a arsta vai vecmates atlauju piedalities
vingroSanas nodarbibas, kas jauzrada fizioterapeitém,

e sava datora vai viedierice lejupieladét Zoom.us programmu,

e apgeérbties érta terpa un sarlpét 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 locitavas u.tml.

Nodarbibam var pievienoties gratnieces no 13. grutniecibas nedélas ar grutniecibas
uzraugo$a arsta vai vecmates atlauju vingrot.

Papildu informacija, sazinoties ar Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides,
veselibas un sabiedribas [idzdalibas dalu pa e-pastu: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2021. gada 6. aprilt

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

VingroSanas nodarbibas tiks organizétas divas vecuma grupas un nodarbibas notiks vienu
reizi nedé|a, sakot no 12. aprila Dunikas iela, pie K. Porzinga basketbola laukuma:

. vingro$ana personam no 54 lidz 63 gadiem notiks pirmdienas pl. 18.00,
. vingro$ana 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 valsti noteiktajiem epidemiologiskas drosibas pasakumiem,
daltbnieku skaits viena vingroSanas grupa ir ierobezots — 10 cilvéki un treneris, tapéc
daliba grupa tiks nodro8inata rindas kartiba.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar merki izkustinat locitavas, trenét lokantbu un
lidzsvaru, koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustinaSanu, uzlabojot fizisko un garigo
labsajutu. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdiru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras
pareizai izkustinaSanai un tas veselibas uzturéSanai. Vienas nodarbibas ilgums ir viena
stunda.

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

Atgadinam, ka, apmekl€jot 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 iepriek3€jas pieteikSanas,
e jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
e 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.

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 lidzdalibas dalu, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2021. gada 6. janvari

i

ledzivotaji no 54 lidz 63 gadu vecumam aicinati pievienoties bezmaksas
vingro$anas nodarbibam tieSsaiste

Lai veicinatu kustibu prieku un sniegtu iespéju vingrot majas apstaklos ari Covid-19
pandémijas laika, iedzivotaji vecuma no 54 [1dz 63 gadiem aicinati pievienoties
vingrodanas 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 3o piektdien, 8. janvarrf,
plkst. 10.00.

Lai pievienotos nodarbibam tieSsaiste, nepiecieSams:

¢ 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 viedierice lejupieladét Zoom.us programmu.

Pirms katras nodarbibas tiks nosutita saite, uz kuras uzspiezot un ievadot pieejas datus,
varés pievienoties nodarbibai. VingroSanai nepiecieSams érts apgérbs un paklajins.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un
[tdzsvaru, koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustindSanu, uzlabojot fizisko un garigo
labsajutu. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulataru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras
pareizai izkustinasanai un tas veselibas uzturéSanai. Nodarbibu laika, ja bds ieslégta
kamera, nodarbibu vaditajai bds iesp&ja redzét un nepiecieSamibas gadijuma korigét
izpildamos vingrinajumus.



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 [1dzdalibas dala, veseliba@liepaja.lv
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Informé&cija ievietota 2020. gada 18. decembri

Topos$as maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam
tieSsaiste

Lai turpinatu nodrosinat vingroSanas nodarbibas toposajam maminam ari Covid-19
pandémijas laika, gratnieces aicinatas pievienoties vingroSanas nodarbibam tieSsaiste
platforma Zoom. Nodarbibas norisinasies treddienas, sakot ar 23. decembri. Nodarbibas
vadis 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 devusas dekréta atvalindjuma (grutniecibas 2. trimestris). So nodarbibu vadis
fizioterapeite leva Vasiljeva.

Lai pievienotos nodarbibam, nepiecieSams:
e nositit 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,
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e sanemt no grutniecibas uzraugo$a arsta vai vecmates atlauju piedalities
vingroSanas nodarbibas, kas jauzrada fizioterapeitém,
e sava datora vai viedierice jalejupieladé Zoom.us programma.

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

Vingro$anai nepiecieSams érts apgérbs un paklajins.

Nodarbibu mérkis ir palidzét gratniecém sagatavoties dzemdibam, uzlabot visparégjo
fizisko un emocionalo labsajatu gritniecibas laika.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas [idzdalibas dala, rakstot veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2020. gada 4. septembri

Cilveki ar invaliditati aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam

Lai nodros$inatu fiziskas aktivitates cilvékiem ar invaliditati, iedzivotaji aicinati pievienoties
bezmaksas vingroSanas nodarbibam, kas, sakot ar 14. septembri, norisinasies Liepajas
Neredzigo biedriba. Nodarbibas vadis vingrosanas instruktore Kristine KleinSmite.

Pirma cikla nodarbibas norisinasies no 14. septembra lidz 30. decembrim katru pirmdienu
un tresdienu pl. 12.30 Liepajas Neredzigo biedribas telpas, Ganibu iela 197/205.
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VingroSanas nodarbibas tiks vaditas, pamatojoties uz pilates vingrojumu sistému, kuras
pamata tiek akcentéta dzilds muskulatiiras stiprinasana. Regulara nodarbibu apmekléSana
veicina stajas uzlabosanos, stiprina korsetes muskulus, atjauno neiro-muskularo lidzsvaru,
ka ar1 veicina lokantbu un koordinaciju. Nodarbibas piemérotas dazadiem fiziskas
sagatavotibas [imeniem. Pilates vingrinajumi parsvara tiek izpilditi sédus un gulus stavokli.

Nodarbiba cilvékiem ar invaliditati péc iespéjas tiek pielagotas katra funkcionalajam
stavoklim. Lai nodro$inatu lielaku uzmanibu katram nodarbibu apmeklétajam, vietu skaits
grupa ir ierobezots, tapéc nepiecieSama ieprieks€ja pieteikSanas.

Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar Liepajas Neredzigo biedribas projektu dalu pa
talruni 26 056 026 (darba dienas idz 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, apmekl€jot 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 pieteikSanas,

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,

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

Papildu informacija

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

ledzivotaji no 54 Idz 63 gadu vecumam aicinati pievienoties bezmaksas
vingro$anas nodarbibam vakara grupa

Lai nodro8inatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem vecuma no
54 Iidz 63 gadiem, iedzivotaji aicinati pieteikties vingroSanas nodarbibam vakaros.
Nodarbibas saksies 14. septembri, un tas norisinasies Siena iela 10.

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

PriekSroka tiek dota iedzivotajiem, kas vél nav piedalijusSies bezmaksas vingroSanas
nodarbibas. Viena grupa vingros ¢etrus ménesus.

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un
lidzsvaru, koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustindSanu, uzlabojot fizisko un garigo
labsajutu. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatiru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras
pareizai izkustinasanai un tas veselibas uzturéSanai.

Lai nodroSinatu pilnvértigu uzmanibu vingroSanas grupas dalibniekiem un ievérotu
epidemiologiskas droSibas pasdkumus, 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.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

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 iepriekd€jas pieteikSanas,

jaizvairas no drizmé&Sanas, 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 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 lidz 6
gadu vecumam

Aicinam vecakus pieteikt bérnus vecuma no 4 lidz 6 gadiem bezmaksas
visparattisto$ajam veselibas vingro§anas nodarbibam. Pirmas nodarbibas jaunaja
vingroSanas nodarbibu cikla notiks 31. augusta Liepajas Olimpiskaja centra (LOC),
Brivibas iela 39.

Nodarbibas notiks LOC Galda tenisa zalé (2. stavs, 204. kabinets). Augusta un septembrt
nodarbibas notiks divas reizes nedéla — pirmdienas un tresdienas — divam grupam.
Vecakiem ir iespé€ja 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.
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Nodarbibas norisinasies ka visparattistosa vingroSana ar spélu elementiem. Nodarbibu
mérkis ir visparigi attistit kermeni, uztveres spéjas, atminu, motoriku (koordinaciju,
fdzsvaru), staju u.tml. Viens bérns var piedalities 18 nodarbibu cikla.

Joprojam ir iespé€ja pieteikt bérnus arT vingroSanai vecuma grupa no 7 lidz 12 gadiem.
Saja vecuma grupa ari tiek organizétas divas vingro$anas grupas vienreiz nedéla —
otrdienas pl. 17.00 un pl. 18.15 LOC Galda tenisa zalée.

Lai nodros$inatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus,
vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekséja
pierakstiS8anas, sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru
Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, sttot sms ar sekojoSu informaciju: bérna vards,
uzvards, vecums, vélamais nodarbibas laiks, vecaka vards, uzvards un telefona numurs
turpmakai sazinai. Uz nodarbibu janem [1dzi savs vingroSanas paklajin$ 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, apmekl€jot 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 iepriek3&jas pieteikSanas,

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,

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

Papildu informacija

Liepajas pilsétas paSvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas l[tdzdalibas 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 nodro8inatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem vecuma no
54 Iidz 63 gadiem, iedzivotaji aicinati pieteikties jaunajam vingro$anas nodarbibu ciklam,
kas tiks uzsakts 4. septembrr.

Bezmaksas vingroSanas nodarbibas iedzivotajiem no 54 gadu vecuma idz 63 gadu
vecumam norisinasies divas grupas Liepajas Olimpiskaja centra (LOC), Brivibas iela 39.

Pirmas divas nedélas nodarbibas abam grupam norisinasies piektdiena - 4. septembrT 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 satot sms trenerei uz talruni 29 742 832. Nodarbibas
apmeklét var tikai ar iepriekSeju pieteikSanos.

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

Nodarbibas planotas zema intensitaté ar mérki izkustinat locitavas, trenét lokanibu un
[t[dzsvaru, koordinaciju, veikt visparéju kermena izkustindSanu, uzlabojot fizisko un garigo
labsajutu. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatiru, Tpasi vérSot uzmanibu muguras
pareizai izkustinaSanai un tas veselibas uzturésSanai.



Lai nodroSinatu pilnvertigu 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.

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:

neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

ieraSanas 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,

izvérté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,

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

Papildu informacija

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Vides, veselibas un sabiedribas l[idzdalibas 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 lidz
12 gadu vecumam

Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fondu
aicina vecakus pieteikt bérnus vecuma no 7 Iidz 12 gadiem bezmaksas visparattistodajam
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 otrdienas. Augusta vienas grupas nodarbiba
notiks pl. 9.30, otra grupa vingros pl. 10.45, taCu, uzsakoties skolas gaitam, septembri
nodarbibas vienai grupai saksies pl. 17.00, otrai grupai pl. 18.15. Nodarbibas vadis
fizioterapeite Santa Egltte.

Nodarbibu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo
muskulatiru un uzlabot staju. Lai nodroSinatu efektivitati un noturigaku rezultatu
vingro$anai, viens bérns var piedalities 18 nodarbibu cikla (tris menesi).
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Lai nodrosinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus,
vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekséja
pierakstiSanas, sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju. Indru
Grasi darba laika pa talruni 26 591 363, sttot sms ar sekojoSu 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 tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

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,

ieraS8anas 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,

izvérté 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 [t[dzdalibas dala
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2020. gada 30. jdnija

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

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

Nodarbibas notiks tris reizes nedéla lidz augusta beigdm — pirmdienas, treSdienas un
piektdienas pl. 12.30 un ilgs vienu stundu. Nodarbibas organizé Liepajas pilsétas
padvaldiba 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 t3a, lai veicinatu un uzlabotu bérnu fiziskas
spéjas — koordinaciju, sp€ku, veiklibu, atrumu, izturitbu 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 dalibnieku darba spéjas.

Lai nodrosSinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus,
vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekséja
pierakstiS8anas, sazinoties ar treneri Gundaru Lauvu darba laika, sttot sms uz talruni 29
153 552 ar bérna vardu un uzvardu. Uz nodarbibu jaierodas vingroSanai piemérota
apgeérba.

Atgadinam, ka, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievero zemak esosie noteikumi:

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,
e ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,



ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriekS€jas pieteikSanas,
jaizvairas no drizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

e 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 ievéerojusi
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 15. jdnija

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

Aicinam vecakus pieteikt bérnus vecuma no 4 lldz 6 gadiem bezmaksas
visparattistoSajam veselibas vingroSanas nodarbibam. 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 jalija 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. Nodarbibas vadis fizioterapeite leva Vasiljeva. Nodarbibas organizé Liepajas
pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fondu.
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Nodarbibas norisinasies ka visparattistosa vingrosana ar spélu elementiem ar mérki
visparigi attistit kermeni, uztveres spéjas, atminu, motoriku (koordinaciju, lidzsvaru), staju
u.tml. Viens bérns var piedaltties 18 nodarbibu cikla.

Lai nodrosinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas drosibas pasakumus,
vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieSama obligata iepriekséja
pierakstiS8anas, sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju Indru
Grasi darba laika pa talruni 26 591 363. Uz nodarbibu janem lidzi savs vingroSanas
paklajins vai neliels dvielis.

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,

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,

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.
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Informacija ievietota 2020. gada 11. junija

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

Nodarbiba planota ka visa kermena tonizéSana, jo 1pasi sievietém péc bérnina laiSanas
pasaulé, Tpasu uzmanibu vérSot muguras un védera muskulatdras stiprinasanai.
Nodarbibu laika tiks pievérsta uzmaniba ari dzilas muskulatiras 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
jaunds maminas uzsakt nodarboties ar fiziskam aktivitatém var ne atrak ka 6 nedélas péc
dzemdibam.

Nodarbibas notiks tris reizes nedéla — pirmdienas pl. 10.00, treSdienas pl. 12.30 un
piektdienas pl. 10.00 [idz pat oktobrim. TikSanas vieta: Jirmalas parka, pie Pieminekla
boja gajusajiem jarniekiem un zvejniekiem. ST ir lieliska iespéja vecakiem pavadit
lietderigu un aktivu ritu, kameér bérnin$ nododas diendusai ratinos.

Uz nodarbibam nepiecieSama iepriekd€&ja pieteikS8anas, satot sms trenerei llonai uz talruni
27 469 019. Jaunie vecaki aicinati piedalities aktivitatés, lietderigi izkustéties un
socializéties ar citam vecakiem.

Atgadinam, ka, apmekI€jot 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 iepriekSgjas 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 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 25. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam Liepajas pludmalé
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Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskam aktivitatem
briva daba, art Sogad pasvaldiba organizeé bezmaksas vingro§anas 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 pludmal€, Kirmajas prospekta gala,
e ofrdienas pl. 7.00 pludmalég, Pérkones ielas gal3,
o ceturtdienas pl. 19.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala.

Vingro$anas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustina$anu un energijas
atjaunosanu organisma, elpoSanas tehnikas vingrinajumu apguvi un dzilas muskulattras
stiprindSanu. Nodarbibas piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas [imeniem.

Rita nodarbibas bis dinamiskakas, savukart vakara nodarbibas relakséjoSas.

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

Maksimalais dalibnieku skaits nodarbiba ir 24 dalibnieki, ievérojot divu metru distanci. Uz
nodarbibu ITdzi janem savs paklajins vai dvielis, ka ar1 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, apmekl€jot 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 pieteiksanas,
jaizvairas no driizmésanas, ierodoties un pametot nodarbibu,
nodarbibas apmeklét nevar, ja uz personu attiecas pasizolacijas, izolacijas vai
karantinas nosacijumi;



e izverté savu veselibas stavokli, pirms apmeklé nodarbibu,
¢ 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 .
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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. janija Liepajas
Olimpiskaja centra, Brivibas iela 39.

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

Junija un jalija nodarbibas norisinasies divas reizes nedéla otrdienas un ceturtdienas, tau
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.

Nodarbitbu meérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo
muskulatdru un uzlabot staju. Lai nodroSinatu efektivitati un noturigaku rezultatu
vingroSanai, viens bérns var piedalities 18 nodarbibu cikla (tr1s I1dz Cetri ménesi).

Lai nodroSinatu precizitati darba ar bérniem un epidemiologiskas droSibas pasakumus,
vietu skaits nodarbibas ir ierobezots, tapéc nepiecieS8ama obligata ieprieksgja
pierakstiS8anas, sazinoties ar Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonda vaditaju. Indru
Grasi darba laikd pa talruni 26 591 363. Uz nodarbibu janem lidzi savs vingroSanas
pakl3jins 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, apmekléjot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:
e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek3&jas pieteikSanas,

jaizvairas no drizmésSanas, 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 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 nodrosSinatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati pilsétas iedzivotajiem
dazados vecumos, no 25. maija tiks nodrosinatas €etras vingro$anas grupas
iedzivotajiem no 54 gadu vecuma. Nodarbibas var apmeklét tikai ar iepriekseju
pieteik§anos, ievérojot visus epidemiologiskas drosibas nosacijumus.

Bezmaksas vingroSanas nodarbibas iedzivotajiem no 54 gadu vecuma Iidz 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


mailto:veseliba@liepaja.lv

vingros otrdienas un ceturtdienas, tacu pl. 11.15. Nodarbibas norisinasies LOC Saules
zalé. Nodarbibas vadis fizioterapeite Solveiga Rozentale. ledzivotaji $aja vecuma grupa
aicinati pieteikties uz sev vélamo nodarbibas laiku, zvanot vai sitot sms trenerei uz talruni
29 742 832. Nodarbibas apmeklét var tikai ar iepriek$€ju pieteikSanos.

Bezmaksas vingroSanas nodarbibas iedzivotajiem no 64 gadu vecuma art norisinasies
divas grupas sporta zales “CF Liepaja” nodarbibu zalé, Plavu iela 17. Pirma grupa vingros
pirmdienas un treddienas pl. 12.10, savukart otra grupa vingros otrdienas un ceturtdienas
pl. 11.00. Nodarbibas vadis veselibas sporta specialiste Dace Dievina. ledzivot3ji Saja
vecuma grupa aicinati pieteikties uz sev vélamo nodarbibas laiku, zvanot vai sttot sms
trenerei uz talruni 27 833 180. Nodarbibas apmeklét var tikai ar iepriek$€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, Tpasi vérsot uzmanibu muguras
pareizai izkustinaSanai un tas veselibas uzturéSanai. Treneres nodarbibu laika piedavas
art vingrinajumus, kas tiks izpildtti, sezot uz krésla.

Lai nodro8inatu pilnvertigu uzmanibu vingro$anas 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 hroniskam saslim§anam vai
imindeficttu atzistamas ka Tpasa riska grupa saistiba ar virusa infekciju slimibas izplatibu,
aicinam rapigi izvértét savu dalibu grupu nodarbibas.

Atgadinam, ka, apmekl€jot nodarbibas, obligati jaievéro zemak esosie noteikumi:

e neapmeklé nodarbibas, ja paradijusas elpcelu infekcijas pazimes,

e ievéro 2 m distanci no citiem nodarbibu apmeklétajiem,

e ieraSanas uz nodarbibu tikai péc iepriek$€jas pieteikSanas,

e jaizvairas no drizmésSanas, ierodoties un pametot nodarbibu,

e nodarbtbas 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 veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv.

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

Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingroSanas nodarbibam

Lai turpinatu nodrosSinat vingroSanas nodarbibas ari toposSajam maminam un
ripétos par vinu labsajiatu gaidibu laika, griatnieces aicinatas pievienoties
vingro$anas 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 atvalingjuma
(gratniecibas 3. trimestris), So nodarbibu vadis Solveiga Rozentale.

Savukart uz otru nodarbibu, kas notiks treddienas pl. 18.00 LOC Saules zalé aicinatas
gritnieces, kas vél nav devudas dekréta atvalindjuma (gritniecibas 2. trimestris). So
nodarbibu vadris fizioterapeite leva Vasiljeva.

Jaatzimé, ka I1dz janija vidum abas nodarbibas vadis fizioterapeite Solveiga Rozentale.
Vietu skaits nodarbiba ir ierobeZots un uz nodarbibam ierasties drikst tikai ar iepriekS&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 labsajutu gratniecibas laika.

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

Nodarbibam var pievienoties gratnieces no 13. gratniecibas nedélas un, atnakot uz pirmo
nodarbibu, gritniecei jauzrada uzraugosSa arsta vai vecmates atlauja piedalities
vingro$anas nodarbibas.

Vietu skaits nodarbiba ir ierobezots, un jaievéro visi epidemiologiskas drosibas pasakumi.



Atgadinam, ka, apmekl&jot nodarbibas, obligati jaievero 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 iepriek$€jas 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,

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

Nodarbibas tiek finanséts Eiropas Socidla 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 atcel8anu, kas tika ieviesti virusa infekcijas Covid-19
izplatibas dél, Liepajas pilsétas pasvaldiba Liepajas mikrorajonu iedzivotajiem turpinas
piedavat bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibas pilsétas mikrorajonos, ievérojot visus
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droSibas pasakumus, lai nodarbibu norises laika ierobezotu koronavirusa izplatibu un
nodroSinatu epidemiologisko drostbu starp nodarbibu 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 aktivitadu nodarbibas norisinasies ka ierasts.

Saistiba ar Covid-19 izplatibas ierobezojumiem viena vingroSanas 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 ieprieks japiesakas pie trenera, bez
pieteikS§anas 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 bus liels pieprasijums un dalibnieku skaits parsniegs 24
personas. Nodarbibas planotas ka funkcionals vidéjas l1dz augstas intensitates trenins,
kuru vadis trenere Kristina Petermane. Papildu informacija un pieteikSanas, sttot 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 bis liels pieprasijums un dalibnieku skaits parsniegs 24 personas. Nodarbibas tiks
vaditas ka funkcionals vidéjas I1dz augstas intensitates trenins, kuru vadis trenere Kristina
Petermane. Papildu informacija un pieteik§anas, satot 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 [1dz augsta intensitaté. Abam nodarbibam tik8anas vieta
ir Raina parks pie bérnu rotalu laukuma. Otra nodarbiba pl. 18.45 notiks, ja pirmaja
nodarbiba bus liels pieprasijums un daltbnieku skaits parsniegs 24 personas. lepriek$éja
pieteikS8anas uz izvélétos nodarbibu pie trenerem, sutot 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 batu
piemérota ikvienam interesentam. Otra nodarbiba pl. 19.00 notiks, ja pirmaja nodarbiba
bus liels pieprasijums un dalibnieku skaits parsniegs 24 personas. lepriekségja
pieteik§8anas, sitot sms darba dienas Iidz pl. 18.00 pa talruni 26 486 617 (Anete).

Karosta (no 20. maija) vingroSanas nodarbibas notiks treSdienas pl. 19.00 un piektdienas
pl. 18.30 pludmalé, pie Ziemelu mola. Nodarbibu intensitate — zema I1dz vidéja,
nodarbibas vada trenere Sintija Dance. lepriek$€ja pieteik§anas, sttot 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 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.
Informativais materials par noteikumu ievéro$anu (.pdf), (.jpQ)

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 bat aktiviem, zinoSiem un rdpéties par savu passajutu un
veselibu, Liepajas pilsétas pasvaldiba aicina piedalities slimibu profilaksei veltita
pasakuma “Aktivs Sodien, vesels rit!”, kas norisinasies 8. februart no pulksten 12.00 lidz
17.00 Liepajas Olimpiska centra manéza, Brivibas iela 55.

Pasakuma programma piemérota visdm paaudzém. Ikvienam interesentam bis iespéja
apmeklét specialistu lekcijas, uzklausit specialistu padomus, piedalities uztura


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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meistarklasés un dazadiem sagatavotibas [imeniem piemérotas sportiskajas aktivitatés.
Daliba pasakuma ir bez maksas.

Sportiskas aktivitates

Pasakuma sakuma no pulksten 12.00 Iidz 13.30 norisinasies nodarbibas veselam
kermenim un harmoniskam pratam. Cigun skolotaja Maira Gutmane aicina pievienoties
Cigun meistarklasei, vingro$anas instruktore Zane Frickausa interesentus gaidis uz jogu
paSsajltas uzlabosanai ikdiena, savukart fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina — uz
vingroSanu sievietes veselibai.

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

Specialistu lekcijas un padomi

Specialistu lekcijas, kas notiks manézas 2. stava kafejnica, pasakuma dalibnieki iegls
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
maintt, savukart pulksten 14.30 gimenes arste Rita Plaude runas par maziem ikdienas
paradumiem veselibas veicinadana un slimibu profilakse, kas ved pie lielam uzvaram.

Pie manézas jau no pulksten 10.00 Iidz 17.00 ar Nacionala veselibas dienesta
uzaicinajuma véstuli, ka art gimenes arsta vai cita specialista nostljumu bez maksas bis
iespéja veikt augstvertigu krisu dziedzeru mamografijas izmekléjumu MFD mobilaja
mamografa. Tapat manézas 1. stava gérbtuvés no pulksten 12.00 lidz 16.30 varés
aprunaties ar S$adiem specialistiem — dermatologi Gerdu Pétersoni un Zani Medinu par
adas veidojumiem, pulmonologu Marci Kristonu par plausu veselibu un onkologijas masu
Solvitu Rubeni par kriGsu 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 édiena pagatavo$anas makslu. Uztura specialiste piedavas pasiem 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 erta apgérba, nemt 1dzi sporta/mainas apavus un vingroSanas paklajinu.

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



www.liepaja.lv/veseliba

lepriek$€ja pieteik§anas uz specialistu lekcijam, nodarbibam, meistarklasém, specialistu
konsultacijam, mamografa izmekléjumiem un volejbola laukuma izmantoSanai, rakstot zinu
vai zvanot pa talruni 26 118 444 darba dienas no pulksten 9.00 [tdz 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 atbalstitjs:
Kurzemes Radio.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2020. gada 13. janvari

—

Ar bezmaksas lekciju par fizisko slodzi Liepaja viesosies ergoterapeits Radolfs
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 slimibu gadijuma, gan
slimibu profilaksé.

Lekcija norisinasies 16. janvart pulksten 13.00 Jurmalas iela 22 (Interesantu cilvéku kluba
zale 2. stava).

Radolfs Ceseiko ir fizisko aktivitasu fiziologs, Rigas Stradina universitates doktorants,
ergoterapeits. “Pretéji iepriekS pienemtajam, ka “slimniekam vajag tikai atpusties”, pétijumi
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pierada, ka pareiza, intensiva fiziska slodze palidz samazinat nogurumu, veicina
atveseloSanos un izturibu, 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 savstarpéjo attiecibu izpratnei tiks izmantota darbo8anas ar malu,
modeléSana un plastikas makslas elementi. Pavisam bus tris nodarbibas - 21. janvari, 18.
februart 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, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 11. novembri
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Jau Sonedé| norisinasies Garigas veselibas nedéla

Ka zinots ieprieks, no 14. lidz 17. novembrim koncertzalé “Lielais dzintars” norisinasies
Garigas veselibas nedéla, kura zinoSu specialistu vadiba Cetru dienu garuma bus iespéja
piedalities dazadas izglitojos$as, sevis izzinosas praktiskas nodarbibas, lekcijas un
diskusijas.

Atsauciba pasakumam liepajnieku vidu ir bijusi loti liela, un Sobrid vél var pieteikties
dalibai tikai daZzam nodarbtbam:

14. novembr pulksten 19.30 lekcijai par zalu téju lietoSanu uztura, vannas un pirtis,
15. novembrT pulksten 18.00 dejas improvizacijai,
16. novembrT pulksten 16.30 un 17.15 smieklu jogai un pulksten 18.00 lekcijai
“llgstosi apspiestu emociju ietekme uz kermeni”,

e 17. novembrT pulksten 12.00 lekcijai “Ko mums vésta musu sapni” un pulksten

15.00 lekcijai “Kermenis — paligs cela uz paSizzinu”.

Uz nodarbibam un lekcijam nepiecieSama iepriek$€ja pieteikSanas, satot sms uz talruni:
26 118 444, noradot vardu, uzvardu un intereséjosas aktivitates.

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

¢ |Ggums apstiprinat vai atteikt savu daltbu pasakuma lidz 12. novembra pulksten
18.00, sutot Tszinu uz talruni 26 118 444,

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

e paraléli lekcijam, nodarbibam un meistarklasém €etru dienu garuma darbosies ari
bérnu rado8as un rotalu darbnicas, tapéc ir iesp&ja nemt lidzi ari bérnus vecuma
virs 5 gadiem,

e paraléli lekcijam, nodarbibam un meistarklasém rindas kartiba varés iepazities ar
hennas makslu un iegat hennas tetovejumu,

Pasakuma programmu un aktivitaSu norises laiki

Informé&jam, ka pasakuma laika tiks veikta fotograféedana. 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.

L A EIROPAS SAVIENIBA
Liepdjiaves | lacoNiNs g I ;
Akt i Eiropas Socialais
Vs PLANS 2020 fohds
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2019. gada 6. novembri
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VirieSi aicinati uz slimibu profilaksei veltitu bezmaksas pasakumu

Lai sniegtu iespéju stipra dzimuma parstavjiem uzzinat, ka veicinat savu veselibu un
izvairities no nevélamam slimibam, tresdien, 13. novembrT pl. 16.00 Jirnieku centra,
Celtnieku iela 21 norisinasies onkologisko slimibu profilaksei veltits pasakums “Virietim
veselam bat”, akcentéjot ripés par virieSu veselibu.

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

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

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

Tapat pasakuma laika ikviens virietis varés bez maksas nodot asinis prostatas specifiska
antigéna (PSA) noteik8anai. Analizes nodrosina un finansé NMS laboratorija.

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

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracijas veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-
pastu: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 30. oktobri

Veseliga uztura lekcijas diskutés par personibas iezimju saistibu ar uztura
paradumiem un macisies par biezakajiem uzturvielu deficitiem

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

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

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

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

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

(L1ga).



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

Norisinasies Garigas veselibas nedéla — saglaba mieru un harmoniju ikdiena

No 14. dz 17. novembrim koncertzalé “Lielais dzintars” norisinasies Garigas veselibas
nedéla, kura zinoSu specialistu pavadiba Cetru dienu garuma bus iespéja piedalities
dazadas izgltojosas, sevis izzinoSas praktiskas nodarbibas, lekcijas un diskusijas.

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

15. novembri kopa ar horeografi Kristini Brininu ikvienam bus iespéja lauties dejas
improvizacijai. Dejas improvizacija vairo brivibu un prieku dzive, paplasinot kermena
valodu. L1dzi janem érts mainas apgérbs un apavi, dejot var art zekités vai basam kajam.
Otra aktivitate $aja diena bus makslas terapijas nodarbiba, kuru vadis sertificéta makslas
terapeite Laura Danilane. Ikviens pasakuma apmeklétajs varés savas domas un jatas
atveidot ar mala un dabas velSu palidzibu.

Savukart 16. novembri paredzétas Cetras aktivitates. Par aromterapijas burvibu un
éterisko ellu pozitivo ietekmi uz veselibu stastis maksliniece, aromterapeite llze Datava.
Meistarklasé varés iepazities ar aromdiagnostikas metodi, k& arT pagatavot dziedinoSo


mailto:veseliba@liepaja.lv

éteru maisijumu. Psihodramas nodarbiba, kuru vadis psihodramas specialiste Jolanta
KliSane, ikviens varés izzinat un atspogulot savas emocijas, iemacities labak kontrolét
savas emocijas un maintt attieksmi pret dzivi. J. Klisane pielietos ,dvésele darbiba"
metodi, kas ir viena no dzilakajam un reizé atraktivakajam grupas psihoterapijas metodem.
Péc tam kartiga izsmie$anas planota divas smieklu jogas nodarbibas, kuras vadis smieklu
jogas pamatlicejs Latvija Artlrs Laimigais. Smieklu joga ir smieklus izraisoSu vingrinajumu
un jogas dzilas elpoSanas panémienu apvienojums ar vieglu stiepSanos un aerobiskam
kustibam. Dienas nosléguma Rigas Stradinu universitates Psihosomatikas klinikas arsts-
psihoterapeits Dr. Artlrs Miksons vadis lekciju-diskusiju par ilgstosi apspiestu emociju
ietekmi uz kermeni.

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

Uz meditaciju l1dzi janem paklajins, spilvens un pleds.

Paraléli lekcijam, nodarbibam un meistarklasém darbosies bérnu radosas un rotalu
darbnicas.

Visas lekcijas, nodarbibas un meistarklases ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir
ierobezots, nepiecieSama iepriek$€ja pieteik§8anas, zvanot vai sitot sms uz talruni: 26 118
444, noradot vardu, uzvardu un intereséjosas aktivitates.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 15. oktobri

PARTIKAS NEPANESIBAS
UN ALERGIJAS
Bezmaksas veseliga uztura lekcija

19. oktobri pl. 11.00 Liepdjas Olimpiska centra Saules zalé

Uztura specidliste Liga Jaunzema
Pieteikiands, sitot SMS ar lekcijos datumu uz 28 612 877

R 2 T o BPR  SA D

Bezmaksas lekcija stastis par partikas nepanesibam un alergijam

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

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

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

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

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

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



http://www.liepaja.lv/veseliba
mailto:veseliba@liepaja.lv

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

ATTISTIBAS

Liepdja veseis NACIONALALS
Aldivs PLANS 2020

Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2019. gada 9. oktobr7
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Informacija ievietota 2019. gada 23. septembr1 Slimibu profilaksei veltitais pasakums
“Krasu veselibas diena!” jau So sestdien

Jau 3o sestdien, 12. oktobrT, no pulksten 11.00 Iidz 15.00 ikviens tiek aicinats piedalities
slimibu profilaksei veltita pasakuma “Krasu veselibas diena” Liepaja, t/n “Kurzeme”.
Dienas laika norisinasies dazadas aktivitates — bis iespéja uzklausit veselibas joma
praktizéjodu specialistu padomus un ieteikumus, smelties zinadanas izglitojosas lekcijas,
veikt mamografijas izmekléjumu, satikt onkologisko biedribu parstavjus, ka ar1 piedalities
praktiskas uztura meistarklasés.

Pasakuma laika ikviens apmeklétajs varés:

e uzklausrtt onkologijas medmasas Solvitas Rubenes stastu par kri$u pasparbaudes
nepiecieSamibu un atseviska kabineta apgut kraSu pasparbaudes apmacibu,

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

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

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

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



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

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

o apmekléet gestaltterapeites un gramatas “No perfekcionisma uz milestibu” autores
Elinas ZelCanes lekciju par stresa ietekmi uz miisu emocionalo un fizisko passajutu
un sanemt praktiskus padomus stresa mazinasSanai ikdiena.

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

Pasakuma par muzikalu noskanu rapésies talantiga dzeza dziedataja Katrina Kabinecka,
ka ar1 darbosies “Laimes rats” ar parsteiguma balvam ikvienam apmeklétajam.

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

Vietu skaits lekcijas, meistarklasés un uz mamografijas izmekl€jumu ir ierobezots, tapéc
ldgums ieprieks pieteikties, zvanot vai sutot Tszinu uz talruni: 26 118 444. Lagums noradit
vardu, uzvardu un intereséjoso lekciju vai uztura meistarklasi.

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

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

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

Bezmaksas vingro$anas nodarbibas mikrorajonos turpmak notiks iekStelpas

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

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

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

Karosta vingroSanas nodarbibas rudens un ziemas perioda notiek Liepajas 3.
pamatskolas sporta zalé treSdienas pl. 19.00 un piektdienas pl. 18.30. Nodarbibu
intensitate — zema dz vidéja, nodarbibas vada trenere Sintija Dance. Papildu informacija
pa talruni: 20 034 240.



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

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

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

Lai veicinatu iedzivotaju veselibu un bagatinatu zinaSanas onkologisko slimibu profilaksé,
12. oktobr1 no pulksten 11.00 Iidz 15.00 Liepaja, tirdzniecibas nama “Kurzeme”,
norisinasies slimibu profilaksei veltits pasakums “KraSu veselibas diena”. Tas ietvaros
ikvienam liepajniekiem bus iespéja satikt veselibas joma praktiz&joSus specialistus,
uzklaustt vinu padomus un ieteikumus, smelties zinaSanas izglitojosas lekcijas, ka art
piedalities praktiskas uztura meistarklasés.

Onkologijas medmasa Solvita Rubene stastis par kriSu pasSparbaudes nepiecieSamibu un
aicinas pasakuma apmeklétajus doties kopa uz kradu pasparbaudes punktu, kur dalisies


mailto:veseliba@liepaja.lv

zinaSanas par ikménesa ritualu — kraSu pasparbaudi, ko var veikt katra sieviete pati un
uzzinat, kadam izmainam japievérs pastiprinata uzmaniba. KraSu paSparbaudes apmaciba
tiks veikta atseviska kabineta.

Ipasa viesna psihoterapeite Aina Poi$a dalTsies ar ieteikumiem, ka emocionali parvarét
gratibas un pienemt realitati par uzstadito diagnozi, neiegrimstot bezceriba, un kur rast
resursus dzives kvalitates uzlaboSanai pat tad, ja tie ir |oti ierobezoti. Savukart, vienmeér
dzivesprieciga un pozitiva kruts véza pacientu atbalsta biedribas “VITA” vaditaja Irina
Januma dalisies sava personigaja un iedvesmojo3a pieredzes stasta.

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

Ikviens ir aicinats uz uztura specialistes Alises Kindzules lekciju “Veseliga uztura nozime
slimibu profilaksé”, kura uztura specialiste ieteiks, ka ést veseligak un garsSigak. Visas
dienas garuma bus iespéja piedalities art vairakas praktiskas uztura meistarklasés un
apgut veseligas un gardas uzkodu receptes. Uztura meistarklases vadis uztura

specialistes Alise Kindzule un Agrita Spélmane.

Gestaltterapeite Elina Zel€ane sava lekcija véstis par stresa ietekmi uz misu emocionalo
un fizisko passajutu, sniedzot praktiskus padomus stresa mazinasanai ikdiena.

Visas dienas garuma par ipasu noskanu rupésies talantiga dZzeza dziedataja Katrina
Kabinecka, ka arT pasakuma laika darbosies “Laimes rats” ar parsteiguma balvam
ikvienam.

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

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

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 6 34 04 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

i el NACIONALAIS
Liepdja veseis ATTISTIBAS Ap ‘
Aktivs PLANS 2020 f‘"
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2019. gada 17. septembri


mailto:veseliba@liepaja.lv

ledzivotaji aicinati uz Sirds veselibas dienu

21. septembrT no plkst. 12.00 Iidz 15.00 Liepajas Pétertirgl (Kursu iela 7/9) jau treSo gadu
péc kartas Liepajas pilsétas pasSvaldiba sadarbiba ar pacientu biedribu “ParSirdi.lv”
organize Sirds veselibas dienu, atziméjot Pasaules sirds dienu, ko ik gadu pasaulé atzimé
24. septembrr.

Aicinam ikvienu Liepajas iedzivotaju izmantot iespéju bez maksas veikt sirds veselibas
riska faktoru mérijjumus, k& art par parbauzu rezultatiem aprunaties ar pasakuma laika
pieejamajiem specialistiem.

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

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

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

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

Sablinska ieteikumi sirds veselibai:

e sirds veselibas riska faktoru mérijumi iedzivotajiem (asinsspiediena, pulsa,
holesterina un cukura lTmena mérijjumi);

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

e iespéja sanemt bezmaksas izglitojoSos materialus, gardas un veseligas receptes,
ka arT ieteikumus fiziskam aktivitatem.

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

Uz mérijumiem iepriek$ nav japierakstas, mérijjumi tiks veikti rindas kartiba.
Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides,

veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 6 34 04 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2019. gada 26. augusta
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ledzivotaji vecuma no 54 lidz 63 gadiem aicinati uz bezmaksas vingroSanas
nodarbibam

Lai nodro$inatu iespé&ju regulari izkustéties specialista vadiba, tiek organizétas nodarbibas
pilsétas iedzivotajiem vecuma no 54 gadiem I1dz 63 gadiem. ledzivotaji aicinati pieteikties
rudens vingrosanas grupai, kas norisinasies biedribas “Dizvanagi” nodarbibu zalé K.
Barona iela 14 treSdienas pulksten 18.00. Pirma nodarbiba 11. septembrt.

VingroSanas nodarbibas tiek planotas parsvara mieriga tempa, pielietojot jogas un pilates
vingroSanas sistemu elementus. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi
vérSot uzmanibu muguras pareizai izkustina8anai un veselibas uzturéSanai. Nodarbibas
tiks apgita arT sedo$a joga, kur vingrinajumi tiek izpilditi, séZot uz krésla.

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

Lai nodro$inatu pilnvertigu uzmanibu vingroSanas grupas dalibniekiem, vietu skaits grupa
ir ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus iepriek$ pieteikties pie treneres Zanes pa talruni:
26 424 330 Iidz 30. augustam. PriekSroka tiek dota daltbniekiem, kuri vingroSanai
pievienojas pirmo reizi.



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

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

ledzivotaji aicinati bezmaksas apgut najoSanas pamatus

Liepajas pilsétas pasvaldiba septembrT aicina iedzivotajus apgat ndjoSanas pamatus tris
nodarbibu cikla sertificéta ndjosanas instruktora Imanta LoCmela vadiba. Nodarbibam
aicinats pievienoties ikviens interesents, lai iegutu jaunas pareizas nijoSanas tehnikas
zinaSanas vai nostiprinatu esosas.

Uz nodarbibu cikliem aicinats ikviens liepajnieks, kur$ vélas pievérsties veseligam
dzivesveidam un ieviest sava ikdiena ndjoSanu. Nodarbibas veidotas ta, lai péc
ievadnodarbibu apgisanas batu iesp&jams nijot pareizi art individuali vai pievienoties
regularo ndjotaju grupam.

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


mailto:veseliba@liepaja.lv

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

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

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747 vai e-pasts: veseliba@liepaja.lv .

Veselibas izzinas telts tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2019. gada 22. augusta

Ritenbrauksanas sacensibu “Liepajas velodiena” laika darbosies ari Veselibas
izzinas telts

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska faktoru
mérijumus, Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar Riga Stradina universitates Liepajas filidles
specialistiem 24. augusta ritenbraukSanas sacensibu “Liepajas velodiena” laika piedavas
iespéju izmantot Veselibas izzinas telts pakalpojumus. Veselibas izzinas telts darbosies
no pl. 12.00 lidz 15.00.


mailto:nujoarveju@inbox.lv
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Veselibas izzinas telts darbibas laikd Rigas Stradina universitates Liepajas filiales
specialisti jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura
[Tmena mérfjumus, bas iespé&ja noteikt ari muskulu spéku un skabekla daudzumu asints.
Specialisti sniegs veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas
stavokla uzturéSanai vai uzlaboSanai savas kompetences ietvaros.

Veselibas izzinas telti bls pieejami arT dazadi informativi un izglttojosi materiali veselibas
veicinasanai.

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

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 20. augusta

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

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

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

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

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

Aicina pieteikties vasaras nometnei bérniem ar invaliditati

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

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

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

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

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

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

Nometnes programma:

Nodarbibas pludmalé — peldésanas;

Pastaigas gar jiras krastu

Konkursi (labaka deja, kostims, zimé&jums utt.);
Tdrisma un orientéSanas skola;

Sacensibas dazados sporta veidos un stafetes;
Parodiju vakars;

Diskotékas;

Majas kinozale;

Radosa darbnica;

Karoga veido$ana;

Gala koncerts;

Pikniks.

Dienas kartiba:

8:00-8:15 celSanas

8:15-8:45 rita rosme

8:45-9:00 istabu sakartoSana
9:00-10:00 brokastis
10:00-11:30 treninnodarbiba nr. 1
11:30-13:00 brivais laiks
13:00-14:00 pusdienas
14:00-15:00 klusa stunda
15:00-16:00 treninnodarbiba nr. 2


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

16:00-16:30 launags

16:30-19:00 pludmales aktivitates

19:00-19:30 vakarinas

19:30-22:00 brivais laiks futbols, volejbols, tautas bumba, kinozale
22:00-8:00 naktsmiers

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 31. jdlija

Daudzbérnu gimenu vecaki aicinati pieteikt bérnus bezmaksas veselibas nometném

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

Nometnés paredzétas teorétiskas un praktiskas nodarbibas par veseliga dzivesveida
jautajumiem: fizisko aktivitati, veseligu uzturu, emociju kontroli un vadiSanu, atkaribu,
dro8ibu, savstarpéjo attiecibu veidoSanu u.tml.

Nometnes tiks organizétas divas vecuma grupas: vecuma no 7 lidz 10 gadiem un vecuma
no 11 Iidz 14 gadiem. Katrai vecuma grupai notiks viena nometne. Bérniem tiks


https://www.liepaja.lv/projekti/projekts-liepaja-vesels-aktivs-laimigs-identifikacijas-nr-9-2-4-2-16-i-088/
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nodroSinata édinasana 3 reizes diena. Ar precizu nometnes saturu un aktivitatém var
iepazities Liepajas pilsétas majaslapa Seit: https://www.liepaja.lv/daudzbernu-gimenu-
vecaki-aicinati-pieteikt-bernus-bezmaksas-veselibas-nometnem/ , k& art SIA “OnPlate”
majaslapa http://onplate.eu .

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

PieteikS§anas nometnei I1dz 8. augustam, satot e-pastu uz adresi: liga@onplate.lv. E-pasta
janorada, kadai vecuma grupai bérnu vai bérnus piesaka, ka art janorada kopégjais bérnu
skaitu gimené. Vietu skaits ierobezots (30 bérni viena nometné). Bérni tiks uznemti
nometné e-pastu iesitiSanas kartiba.

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

Papildu informacija: SIA “OnPlate” Liga Balode, talr.: 26 176 117 vai Liepajas pilsétas
paSvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, talr.: 63 404
747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Jiras svétkos darbosies ari Veselibas izzinas telts
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Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska faktoru
meérijumus, Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar Riga Stradina universitates Liepajas filidles
specialistiem 13. julija, Juras svétku laika, piedavas iespéju izmantot Veselibas izzinas
telts pakalpojumus. Veselibas izzinas telts darbosies no pl. 12.00 lidz 15.00.

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

Veselibas izzinas telti bus pieejami arT dazadi informativi un izglitojosi materiali veselibas
veicinasanai.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriek5&jas
pieteikSanas, ta atradisies Jiras svétku norises vieta, koncertzales “Lielais dzintars”
automas$inu stavlaukuma pa labi no gajéju parejas, ejot no koncertzales puses.

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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ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam Liepajas pludmalé
Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskam aktivitatém briva
daba, ar1 Sogad pasvaldiba, sakot ar 6. juniju, organizé bezmaksas vingroSanas
nodarbibas Liepajas pludmalé.

Nodarbibas pludmalé notiks tris reizes nedéla:

. pirmdienas pl. 17.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala,
. otrdienas pl. 7.00 pludmalé, Kirmajas prospekta gala,
. ceturtdienas pl. 18.30 pludmalé&, Pérkones ielas gala.

VingroSanas nodarbibas uzsvars tiks likts uz kermena izkustina$anu un energijas
atjaunoSanu organisma, elpoSanas tehnikas vingrinajumu apguvi un dzilas muskulattras
stiprinaSanu. Nodarbibas piemérotas dazadiem vecumiem un sagatavotibas [imeniem.
Rita nodarbiba bis dinamiskaka, savukart vakara nodarbibas - relakséjosas.

Pirma nodarbiba notiks ceturtdien, 6. jinija, pl. 18.30 pludmalé, Pérkones ielas gala.
Nodarbibas notiks [1dz pat augusta beigam. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena
stunda, un nodarbibas vadis treneres Sintija Dance un llona Jéce.

Nodarbtbam var pievienoties ikviens interesents bez iepriek$€jas pieteik§anas. Uz
nodarbibu ITdzi janem savs paklajin$ vai dvielis, ka art érts apgérbs vingroSanai.

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

Lai paplasinatu zinaSanas par veseligu uzturu, planojot vai gaidot mazuli, toposas
maminas 1. junija plkst. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé aicinatas apmeklét
bezmaksas lekciju. Lekciju pasniegs uztura specialiste Liga Jaunzema.

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

Uz lekcijam nepiecieSama iepriek$€ja pieteik§8anas pa talruni 28 612 877 (Liga), sutot
Tszinu ar vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Najosanas festivala “Véju marss” laika darbosies Veselibas izzinas telts

NdjoSanas festivala “V&ju marss” dalibniekiem, lidzjut&jiem, ka art jebkuram citam
interesentam So sestdien, 18. maija, no plkst. 12.00 Iidz 15.00 festivala norises vieta bis
iespéja izmantot Veselibas izzinas telts pakalpojumus.

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

Veselibas izzinas telts darbibas laikad Rigas Stradina universitates Liepajas filiales
specialisti jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura
[Tmena mérfjumus. BUs iespé&ja noteikt armt muskulu spéku un skabekla koncentraciju
asinTs. Specialisti sniegs veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas
veselibas stavokla uzturéSanai vai uzlaboSanai. Veselibas izzinas teltt bas pieejami art
dazadi informativi un izglitojosi materiali par fizisko aktivitati, sirds veselibu un veseligu
uzturu.

Papildu informacija: Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, Liepajas pilsétas
pasvaldibas administracija, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv
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ledzivotaji vecuma no 54 gadiem aicinati pieteikties vasaras vingrosanas grupai

Lai pilsétas iedzivotajiem vecuma no 54 lidz 63 gadiem nodroSinatu iespé&ju regulari
izkustéeties specialista vadiba, Liepajas pasvaldiba organizé€ bezmaksas vingroSanas
nodarbibas, kas norisinasies treSdienas plkst. 17.30 biedribas “Dizvanagi” nodarbibu zale,
K. Barona iela 14. Pirma nodarbiba — 5. janija.

Vingro$anas nodarbibas tiek planotas parsvara mieriga tempa, pielietojot jogas un pilates
vingroSanas sistemu elementus. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulataru, Tpasi
vérsot uzmanibu muguras pareizai izkustinaSanai un tas veselibas uztureSanai. Tapat tiks
piedavata sédosa joga, kad vingrinajumi tiek izpilditi, sézot uz kréesla.

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

Lai nodro$inatu pilnvértigu uzmanibu vingroSanas grupas daltbniekiem, vietu skaits grupa
ir ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus iepriek$ pieteikties pie treneres lizes, zvanot pa
talruni: 29 592 832.

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

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

NACIONALAIS »“
ATTISTIBAS .
PLANS 2020 ﬁ‘

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Ll.epﬁfa .Vesels
Aktivs
Laimigs

Informacija ievietota 2019. gada 13. maija


mailto:veseliba@liepaja.lv

Aicina uz bezmaksas lekciju par uzturu sirds un asinsvadu slimibu profilaksei

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

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

Lekcijas tema ir “Uzturs sirds un asinsvadu slimibu profilaksei.” Lekcijas laika specialiste
pastastis par holesterina ietekmi uz sirds un asinsvadu slimibu atfistibu, lieka svara
ietekmi uz S0 nozimigo organu sistému, par uztura tauku dazadibu, par kalcija un
Skiedrvielu nozimi uztura. Vel lekcijas laika bus iespé&ja darboties praktiski un izveidot
sabalanséta uztura SKivi ar dazadu produktu kartitém.

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

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

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Lfepﬁfa .Vesels
Aktivs
Laimigs

NACIONALAIS A’a‘
ATTISTIBAS .
PLANS 2020 ﬁ‘

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2019. gada 7. maija


mailto:veseliba@liepaja.lv
mailto:veseliba@liepaja.lv

S
sxgany  ——

Sirds veselibas diena aicina bez maksas noteikt sirds veselibas riska faktorus

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

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

Sirds veselibas diena bez maksas bus iespéjams:

e izmertt asinsspiedienu un pulsu;
noteikt holesterina un cukura ITmeni asinTs;
konsultéties ar specialistiem par mérijjumu rezultatiem;
uzklausTt kardiologu ieteikumus sirds veselibas stiprinaSanai;
iepazities ar jaunu aplikaciju asinsspiediena kontroléSanai;

e sanemt izglitojoSus materialus.
“Augsts holesterina I[Tmenis un augsts asinsspiediens ir divi izplatitakie infarkta un insulta
céloni. Tie veicina holesterina uzkraSanos artériju sieninas un agrinu asinsvadu
novecosanos, tapéc Sos riska faktorus ir svarigi laikus atklat un arstét, lai novérstu
iespéjamas veselibas komplikacijas. Pateicoties misdienu tehnologijam un medicinas
attistibai, misdienas Sos riska faktorus ir viegli atklat un efektivi arstét. Tapéc aicinam
Liepajas iedzivotajus bez maksas parbaudit sirds veselibas riska faktorus un sanemt
specialistu ieteikumus sirds veselibas stiprinaSanai,” mudina Pacientu biedribas
“ParSirdi.lv” vaditaja Inese Maurina.

UZMANIBU! Lai pasakuma ietvaros veiktie holesterina un glikozes limena asinis mérijumi
batu péc iespéjas precizaki, ieteicams 2 — 3 stundas pirms pasdkuma neést un nedzert
(iznemot Gdeni). Uz mérijumiem ieprieks nav japierakstas, mérijumi tiks veikti rindas
kartiba.

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



http://www.parsirdi.lv/

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot uz e-pastu:
veseliba@liepaja.lv .
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ledzivotaji no 63 gadu vecuma aicinati pievienoties bezmaksas vingroSanas
nodarbibam

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

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

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


mailto:veseliba@liepaja.lv

Lai nodroSinatu pilnvertigu uzmanibu vingro$anas grupas daltbniekiem, vietu skaits grupa
ir ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus ieprieks pieteikties pie treneres Sintijas pa talruni:
20 034 240. Viena persona nodarbibas var piedaltties tris ménesus.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni: 63 404 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv
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Jaunas maminas aicinatas uz bezmaksas vingro$anas nodarbibam briva daba

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

Nodarbiba planota ka visa kermena tonizéSana sievietém péc bérnina laiSanas pasaulé,
Tpasu uzmanibu vérsSot muguras un védera muskulatdras stiprinaSanai. Nodarbibu laika
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tiks pievérsta uzmaniba arT dzilds muskulataras stiprinaSanai, ka art lokanibas un
koordin&cijas attistiSanai. Nodarbibu intensitate — vidéja.

Maminas uz nodarbibam aicinatas ierasties kopa ar saviem mazuliem ratinos, apvienojot

pastaigu ar mazuli kopiga trenina ar citam mammam. Uz nodarbibam aicinati pievienoties
art teti. Atgadinam, ka jaunas maminas uzsakt nodarboties ar fiziskam aktivitadtém var ne

atrak ka 6 nedélas pec dzemdibam.

Nodarbibas notiks katru otrdienu un piektdienu pulksten 10.00 Iidz pat oktobrim. TikSanas
vieta: Jirmalas 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 iepriek$ nav japiesakas un tas ir bez maksas. lkviena jauna mamma
aicinata piedaltties aktivitatés, lietderigi izkustéties un socializéties ar citam mammam.

Papildu informacija par nodarbibam, zvanot trenerei Sintijai pa talruni: 20 034 240.
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Toposas maminas aicinatas pievienoties bezmaksas vingro$anas nodarbibam

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



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

Pirma nodarbiba: 9. maija.

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

Nodarbibu mérkis ir palidzét gratniecém sagatavoties dzemdibam, uzlabot vinu visparéjo
fizisko un emocionalo labsajatu gritniecibas laika.

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

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

Vietu skaits nodarbiba ir ierobezots. Papildu informacija vai pieteik§anas nodarbibam,
sazinoties ar fizioterapeiti Solveigu Rozentali pa talruni: 29 742 832 (rita nodarbibas) vai
levu Vasiljevu pa talruni: 29 734 876 (vakara nodarbibas).
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Pasakuma “Velobums” |laika darbosies Veselibas izzinas telts

Aktivas velosezonas atklasanas pasakuma “Velobums” apmeklétajiem, ka art citiem
interesentiem tresdien, 1. maija, no pl. 14.00 lidz 16.00 bds iespéja izmantot Veselibas
izzinas telts pakalpojumus.

Veselibas izzinas telts darbibas laikd Rigas Stradina universitates Liepajas filiales
specialisti jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura
[Tmena mérfjumus. Bus iespé&ja noteikt armt muskulu spéku un skabekla koncentraciju
asints. Specialisti sniegs veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas
veselibas stavokla uzturéSanai vai uzlaboSanai. Veselibas izzinas teltt bas pieejami art
dazadi informativi un izglitojosi materiali.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriek5€&jas
pieteik8anas. Telts atradisies Liepajas Jurmalas parka pie bérnu rotalu laukuma.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Aicina pieteikties bezmaksas veselibas vingrosanas nodarbibam bérniem

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

Nodarbibu mérkis ir uzlabot bérnu fizisko un emocionalo veselibu, stiprinat dzilo
muskulatdru un uzlabot staju. Nodarbibas notiks Liepajas Olimpiskaja centra. Nodarbibas
notiks tris vecuma grupas: bérniem vecuma no 2 lidz 3 gadiem, no 4 idz 6 gadiem un no 7
[Tdz 12 gadiem.

Nodarbibas, kas paredzétas bérniem vecuma no 2 Iidz 3 gadiem, ietilpst visparattistoSie
vingrojumi visam muskulu grupam. Vingrojumus izmanto stajas korekcijai un uztveres
spéju palielinasanai, motorikas trené3anai, koordinacijas un lidzsvara attistiSanai.
VingroSana notiks bérniem piemérota veida, pielietojot spélu elementus.

Nodarbibas norisinasies vienu reizi nedéla Liepajas Olimpiskaja centra pirmdienas pl.
17.00, tas vadis fizioterapeite leva Vasiljeva. Pirma nodarbiba notiks 13. maija.

Bérniem no 4 'dz 6 gadu vecumam nodarbibas tiks organizétas ka visparattistoSas
vingro8anas nodarbibas ar spélu elementiem. To mérkis ir visparigi attistit kermeni, bérna
uztveres spéjas, atminu, motoriku (koordinaciju, ltdzsvaru), staju u.tml. Nodarbibas
norisinasies vienu reizi nedéla Liepajas Olimpiskaja centra pirmdienas pl. 18.00, tas vadis
fizioterapeite leva Vasiljeva. Pirma nodarbiba notiks 13. maija.

Bérniem no 7 Iidz 12 gadu vecumam nodarbibu laika pastiprinata uzmaniba tiks pievérsta
stajas jautajumiem. Nodarbibu laika ar piemérotiem vingringjumiem tiks veicinata pareiza
staja, atbrivota savilkta muskulatdra, stiprinata dzild muskulatdra, trenéts [tdzsvars un
koordinacija u.tml. Saja vecuma grupa paredzétas divas vingro$anas grupas katra sava
laika — piektdienas pl. 17.00 un pl. 18.00. Nodarbibas norisinasies vienu reizi nedéla
katrai vingroSanas grupai (kopa divas grupas) Liepajas Olimpiskaja centra un tas vadis
fizioterapeite Santa Abolina. Pirma nodarbiba notiks 10. maija.



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

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

Bezmaksas vingro$anas nodarbibas mikrorajonos notiek briva daba

lestajoties siltakiem un patikamakiem laika apstakliem, bezmaksas mikrorajonu
nodarbibas norisinas briva daba. Lai nodrosinatu fizisko aktivitaSu dazadibu un iespéju
iedzivotajiem nodarboties ar uzlabot savu visparéjo fizisko sagatavotibu, uz nodarbibam
pievienoties aicinats ikviens interesents.

Dienvidrietumu rajona nodarbibas notiek pirmdienas un ceturtdienas pl. 18.30 Vainodes
ielas gala, pie ielu trenaZieriem pirms izejas uz juru. Nodarbibas tiek vaditas ka
funkcionals vidéjas l1dz augstas intensitates trenins, kuru pasniegs trenere Kristina
Petermane. Papildu informacija, zvanot trenerei pa talruni: 29 849 407.

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

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



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

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

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

Septito klaSu skolénu vecaki aicinati uz nodarbibu par smékéSanas novérsanu
jauniesu vidu

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

Nodarbiba tiks apspriesti praktiski padomi un misdienigas metodes smékésanas
novérdanai jaunieSu vidd, akcentéjot tabakas nelietoSanas ieguvumus, nevis
koncentréjoties uz to, cik sméket ir slikti. Nodarbiba vecaki varés sanemt padomus un
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uzzinat par instrumentiem, ka labak runat ar bérnu vai jaunieti, lai novérstu smékésanas
uzsaksanu vai palidzétu smékésanu atmest.

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

Madara Lapsa norada, ka vecaks var but liels atbalsts un paligs savam bérnam ikviena
dzives perioda, kas saistits ar smeékésanu. “Diskutésim par to, kd novérst smekésanas
uzsaksSanas riskus, ka veicinat jau smékéjosa bérna smékeésanas atmeSanas procesu un
ka palidzét neatgriezties pie cigaretem atkartoti.”

Uz nodarbibu-diskusiju var pieteikties ieprieks, zvanot: 26 308 079 (Madara) vai rakstot uz
e-pastu: madara.lapsa@gmail.com , tacu ierasties var ar1 bez iepriek$€jas pieteikSanas.

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

Aicina uz bezmaksas lekciju par uzturu diabéta gadijuma

Lai vairotu iedzivotaju zinaSanas par veseligu uzturu diabéta un prediabéta gadijuma, tiek
organizéta bezmaksas veseliga uztura lekcija par uzturu diabéta pacientiem. Lekcija notiks
27. apr1li pl. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé un ta paredzéta personam, kuru
vecums ir 54 un vairak gadu. Lekciju pasniegs uztura specialiste Liga Jaunzema.


mailto:madara.lapsa@gmail.com
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Lekcijas tema ir “Uzturs prediabéta un 2. tipa cukura diabéta gadijuma”. Nodarbibas laika
specialiste izglitos par vélamo uzturu diabéta un prediabéta gadijuma, par saslimSanu
simptomiem un attistibas mehanismiem. Lekcijas laika tiks apguata praktiska mazkaloriju
un samazinata cukura daudzuma produktu markéjumu izpéte. Uztura specialiste Tpasu
uzmanibu veltis sabalanséta uztura $Kivja veidoSanai diabéta gadijuma.

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

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2019. gada 22. marta
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BEZMAKSAS INFORMATIVAS NODARBIBAS
ONKOLOGISKAS MODRIBAS
PRASMES VEICINASANAI

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

A
Papildu informacija un pieteiksanas \
e 28 343138 @ liepaja@dzivibaskoks.lv

......

www.liepaja.lv/veseliba

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

Bezmaksas informativa nodarbiba onkologiskas modribas prasmes veicinasanai notiks 28.
marta pulksten 17.30 Stendera iela 5, tas vadis psihologe Liene Sile.

Psihologe L. Sile norada, ka bailes ir neatnemama cilvéka iezime, un tam ir eksistenciala
nozime dzivé. Bailes ir draudu situacijas novertéjums tagadné, bet parvarét bailes traucé
trauksme — negativs nakotnes paredzejums. Uz informativo nodarbibu aicinats ikviens
interesents, kurs vélas uzzinat, ka sadzivot ar bailém, ka tas parvarét, ka mazinat trauksmi
ikdiena, tadéjadi noveérsot iespéjamas veselibas problémas, kuras izraisa stress, ar kuru
sastopamies masu ikdiena.”

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

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

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

Veselibas izzinas telts darbibas laikd Rigas Stradina universitates Liepajas filiales
specialisti jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura
[Tmena meérfjumus. Bus iespé&ja noteikt armt muskulu spéku un skabekla koncentraciju
asints. Specialisti sniegs veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas
veselibas stavokla uzturéSanai vai uzlaboSanai. Veselibas izzinas teltt bas pieejami art
dazadi informativi un izglitojosi materiali.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriek3€jas
pieteikS8anas. Ta atradisies uzreiz pa kreisi, ienakot Liepajas Olimpiska centra aréna.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talrunis: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Aicina uz bezmaksas uztura lekciju par gremosanas traucéjumiem

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

Lekcijas tema ir “Uzturs un gremosanas problémas, ridanas traucéjumi”. Uz lekciju
aicinatas personas ar $ada veida traucéjumiem, ka ar to atbalsta personas. Nodarbiba
tiks apskatitas témas par édiena konsistenci, sausumu muté, gastritu, par uzturu baribas
vada atvilna gadijuma, uzturu aizkunga dziedzera iekaisuma gadijuma u.c. Nodarbibas
laika uztura specialiste sniegs praktiskus padomus, ka maintt &diena konsistenci,
iepazistinas ar édiena iebiezinaSanas vielam.

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

Uz lekciju nepiecieS8ama iepriekSéja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga), sutot 1szinu ar
vardu, uzvardu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Tiek atsaktas bezmaksas vingrosanas nodarbibas mikrorajonos

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

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

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

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

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

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

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

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

So sestdien, 16. februari Liepajas Olimpiska centra Manéza notiks slimibu profilaksei
veltits pasakums “Aktivs Sodien, vesels rit!”. Laika no plkst. 12.00 Iidz 16.30 bds iespéja
bez maksas piedalities vingroSanas nodarbibas un parbaudit savus spékus dazadas
sporta aktivitatés, izglitot sevi, klausoties specialistu lekcijas, pagatavot gardus un
veseligus édienus uztura meistarklasés un sanemt specialistu konsultacijas.

Apmekléetaji varés papildinat savas zinadanas veseliga uztura joma: ikviens ir aicinats uz
uztura specialistes Alises Kindzules lekciju “Veseliba virtuvé”, kura uztura specialiste
pastastis, ka ést veseligi un garsigi. Pasakuma laika bds iespé€ja piedalities arT praktiskas
uztura meistarklasés, kuras varés apgit veseligas un gardas salatu, smdtiju un uzkodu
receptes.

Gestaltterapeite Elina Zel¢ane vadis diskusiju par veselibu un sevis milestibu. Rezidente
onkologija un Kimijterapija Lubova Blumberga stastis par onkologijas profilaksi ilgam
miazam. No pulksten 12.00 norisinasies dazadas fiziskas aktivitates, kas piemérotas
visiem vecumiem un fiziskas sagatavotibas [imeniem.

Manézas labaja pusé Gimenu centra “Augam kopa” specialisti pasniegs gan bérniem, gan
vecakiem kopigu vingroSanu — jogu bérniem no 3 gadu vecuma lidz pat pusaudzu
vecumam, ka arT atjaunojosu jogu pieaugusajiem muguras veselibai, iekS&jam lidzsvaram
un harmonijai. Manézas kreisaja pusé notiks vingroSanas nodarbibas senioriem, kuras
vadis sporta instruktore Kristine KleinSmite, ka ar1 vingroSanas sievietém kopa ar
fizioterapeiti Elizi Kanderi-Salminu.

lelu vingro$anas aktivists un sporta skolotajs Gvido Salms ir sagatavojis aktivitati
jaunieSiem ar ielu vingro8anas elementiem, ka arf fizisku parbaudijumu visam paaudzém
“Parnesums”. Tapat ikviens apmeklétajs visu pasakuma laiku varés parbaudit savus
spékus klinSu kapSanas siena, trenazieros, kopigas stafetés un volejbola laukuma.



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

Pasakuma apmeklétajus, kas nolemusi piedaltties vingroSanas un sporta aktivitatés,
aicinam gérbties érta apgérba, nemt lidzi sporta/mainas apavus un vingroSanas paklajinu,
jair tada iespéja.

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 2019. gada 8. februart

ledzivotaji aicinati bez maksas parbaudit veselibu

Lai iedroSinatu liepajniekus rupéties par savu veselibu un veikt regularas veselibas
profilaktiskas parbaudes, onkologisko slimibu profilakses diena “Aktivs Sodien, vesels rit!”
16. februart pasakuma apmeklétajiem bis iesp€ja bez maksas parbaudit aizdomigas
dzimumzimes un plausu veselibas stavokli, sievietes varés iemacitties, ka ikdiena veikt
krasu paSparbaudi.

Onkologisko slimibu profilakses diena no pulksten 12.00 Iidz 16.30 Liepajas Olimpiska
centra Manéza pasakuma apmeklétajiem bis iespéja konsultéties ar dermatologi Natalju
Jocieni un Gerdu Pétersoni, pulmonologu Marci Kristonu un kriits véza véstnesi Latvija,
onkologijas masu Solvitu Rubeni.

Pasakuma ietvaros pie LOC Manézas jau no pulksten 10.00 Iidz 18.00 ar Nacionala
veselibas dienesta uzaicindjuma véstuli, g§imenes arsta vai cita specialista nosttljumu bez
maksas bas iespé€ja veikt arT augstvertigu kriSu dziedzeru mamografijas izmekléjumu
MFD mobilaja mamografa.

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

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

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.



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

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

Bezmaksas veseliga uztura lekcijas februari

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

9. februart pl. 11.00 notiks lekcija “Uzturs, planojot bérninu”. Saja lekcija tiks aplikotas
8adas témas: uzturvielu nozime mazula planosanas laika, biezakie uzturvielu deficiti pirms
gratniecibas un gritniecibas perioda, ka izvairities no uzturvielu deficita, iesp&jami
bistamas vielas gratniecibas laika un sabalanséta uztura Skivja principi.

23. februart pl. 11.00 ikviens iedzivotajs aicinats uz lekciju par tému “Personibas iezimes
un uztura paradumi”. Lekcijas laika tiks meklétas atbildes uz jautajumiem, vai visiem der
vienas uztura rekomendacijas un svara korekcijas metodes, kas ir sociala un stresa
€Sana, kada ir katra individuala motivacija veseligam dzivesveidam. Notiks praktiska savu


mailto:veseliba@liepaja.lv

€Sanas paradumu izvértéSana un uztura paradumu analize saistiba ar personibas
iezimém.

Uz lekcijam nepiecieSama iepriek5€ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga), sutot Tszinu
ar vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu. Lekcijas ilgums ir divas stundas.

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

Llépu’]i: “Vesels
Aktivs
Laimigs

NACIONALAIS A"“ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS d Eiropas Sociélais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2019. gada 16. janvari

Veseliga uztura lekcija diskutés par dietam

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

Veseliga uztura lekcijas vadis uztura specialiste Liga Jaunzema. Lekcija ar nosaukumu
“Dietu veidi. Ka saprast, vai diéta nekaité?” tiks apskatitas tadas témas ka uzturvielu loma
organisma, iespéjamas sekas, izslédzot no uztura kadu no uzturvielu grupam,
pamatvielmainas traucéjumi, ievérojot nesabalansétas diétas. Lekcijas laika tiks runats par
sabalanséta uztura 3Kivi un praktiski sastadits sabalanséta uztura SKivja saturs. Lekcijas
dalibniekiem bis iespéja noskatities animacijas 1sfilmu par modernam diétam, ka art
saruna ar uztura specialisti izvertét informaciju par dietam masu medijos un interneta.

FebruarT norisinasies vél divas lekcijas saistiba ar veseligu uzturu, un lekciju témas bis
“Uzturs, planojot bérninu” (9. februart) un “Personibas iezimes un uzturs” (23. februarr).


mailto:veseliba@liepaja.lv

Uz lekciju nepiecieSama iepriekSéja pieteikSanas pa talr.: 28 612 877 (Liga), sdtot Tszinu
ar vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu, vai ari, rakstot uz e-pastu:
liga.jaunzema@gmail.com . Lekcijas ilgums ir divas stundas.

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

Vecaki aicinati pieteikties bezmaksas bérnu garigas veselibas veicinasanas
nodarbibam

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija organizé nodarbibas vecakiem par bérnu
garigas veselibas veicinasanu. Nodarbibas vadis pieredzéjusi specialisti, un to mérkis ir
izglitot vecakus par bérnu emocionalo attistibu un uzlabot vecaku un bérnu savstarpégjas
attiecibas. Kopuma notiks divi nodarbibu cikli: nodarbibas vecakiem, kuru bérni ir
pusaudzu vecuma, un vecakiem, kuru bérni ir vecuma no dzimsanas lidz septiniem
gadiem.

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


mailto:liga.jaunzema@gmail.com
mailto:veseliba@liepaja.lv

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

Otrais nodarbibu cikls “Bérna emocionala audzinadSana” vecakiem, kuru bérni ir vecuma no
dzim$anas lidz septiniem gadiem tiks uzsakts 7. februart pulksten 18.00 Radosa
psihologijas centra “Gimenei” telpas. Art Sis nodarbibu cikls sastav no 10 nodarbibam,
kuras notiks ceturtdienas no pl. 18.00 Iidz 20.00. Lekcijas pasniegs sociala pedagoge un
sertificétas programmas “Bérnu emocionala audzinasana” vaditaja Ineta Jaunskalze.

Nodarbibas tiks aplikotas daudzveidigas témas, pieméram, ka veicinat bérnos
spélésanas prasmi un fantaziju, ka disciplinét bérnu, ka veicinat kermena kontroli un
pozitivu pasvertéjumu, droSu piesaisti. Tiks runats art par bérna attistibu un
temperamentu. Visam desmit lekcijam bas atSkirigas témas.

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

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

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

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

EIROPAS SAVIENIBA

Liepdja veseis NACIONALALS
pJ Aktivs ATTISHIBAS Eiropas Socialais
fonds

PLANS 2020 f‘" ’
Laimigs

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2019. gada 4. janvarr

Aicina uz informativo nodarbibu par onkologisko slimibu profilaksi ar
surdotulkojumu

Piektdien, 11. janvari, plkst. 17.00 Latvijas Nedzirdigo savienibas Liepajas regionalaja
biedriba, 1905. gada iela 35, ikviens interesents, jo 1pasi cilvéki ar dzirdes traucéjumiem
un zudumu, aicinati uz informativu lekciju par onkologisko slimibu profilaksi. Nodarbibu
vadis onkologe Zinaida Stara un ta tiks nodrosinata ar surdotulkojumu.

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


mailto:jankovska.laura@gmail.com
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Savukart, lai nodroS$inatu nepiecieSamo atbalstu un zinaSanas onkologiskajiem
pacientiem, vinu gimenes locekliem un atbalsta personam, interesenti tiek aicinati
piedalities atbalsta grupas.

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

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

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

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv
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Informé&cija ievietota 2018. gada 12. novembri

Garigas veselibas nedélas norises vieta tiek parcelta
uz koncertzali “Lielais dzintars”

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

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

23. novembrt koncertzales Kamerzalé (2. stava) gramatas “No perfekcionisma uz
milestibu” autore un gestaltterapeite Elina Zel€ane lasTs lekciju ,Ka izklat no
perfekcionisma slazda”. Lekcijas lasijumi notiks no pulksten 16.00 [tdz 18.00 un no 18.30
ITdz 20.30, ta 1padi noderés tiem, kuri allaZ visu grib izdartt nevainojumi, bet, nespédami to
paveikt, mokas pasparmetumos. Savukart spogulzalé Civita Nova (6. stava) no pulksten
18.00 Iidz 20.00 norisinasies fiziska, emocionali un energétiski atbrivojo$a un attiro$a
prakse, ko vadis sieviedu fizisko un garigo prak3u specialiste Evita Eglite. Divas stundas
pirms 8is nodarbibas vélams neést un uz nodarbibu Iidzi janem paklajins, pleds, érts
vingro$anas térps, ¢ibas un dvielitis.

24. novembris bus diena, kuru liepajnieki varés veltit sava kermena labsajatai. Visas
nodarbibas notiks koncertzales spogulzalé Civita Nova (6. stava). No pulksten 09.00 lidz
11.00 sievieSu fizisko un garigo prakSu specialiste Evita Eglite laus iegrimt sieviSkas
dabas deja. Dejas notiks garos svarkos vai kleitas, zekités vai basam kajam. Lidzi vélams
nemt art paklajinu un pledu. No pulksten 11.00 lidz 12.00 un no 12.00 Iidz 13.00
interesenti aicinati uz jogas un apzinatas elpoSanas nodarbibu, kuru vadis vingroSanas
instruktore Zane Frickausa. No pulksten 13.00 Iidz 14.00 un no 14.00 Iidz 15.00
fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina iepazistinas ar vingroSanas elementiem sievietes
labsajutai un sieviskibai. Bet no pulksten 15.00 [idz 16.30 un no 16.30 I1dz 18.00 notiks
miera joga un Cella meditacija, kuru vadis jogas un veseligas kustibas skolotaja lize Jéce
un &elliste leva Skendere. Uz nodarbibam no 11.00 Iidz 18.00, ligums nemt lidzi &rtu
vingrosanas térpu un paklajinu.

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

Visas lekcijas un nodarbibas ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir ierobezots,
nepiecieSama iepriek$€ja pieteik§8anas, zvanot vai satot sms uz talruni: 25 404 241.

Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes Radio.

Pasakuma programma pieejama majaslapa https://www.liepaja.lv/garigas-veselibas-
nedelas-norises-vieta-tiek-parcelta-uz-koncertzali-lielais-dzintars/

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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Nebijusi iespéja liepajniekiem — bezmaksas lekcijas un nodarbibas sevis izzinasanai

No 22.-25. novembrim Liepaja, viesnica ,Libava”, norisinasies Garigas veselibas nedéla,
kuras ietvaros liepajniekiem bis iesp€ja iesaistities dazadas aktivitatés, kuras vérstas uz
dzilaku sevis iepaziSanu, savu vajadzibu apzinasanos, emocionalas un fiziskas labsajutas
uzlabo$anu.

22. novembrT no pulksten 18.00 Iidz 20.30 viesnicas ,Libava” Kaminzalé ikvienam
interesentam bis iespéja noklaustties gestaltterapeites Elinas Zel€anes lekciju
“‘Emocionala higi€na un psihiska veseliba” un parrunat lekcijas saturu. Paraléli Banketu
zalé norisinasies filmas ,Prata spéles” skatiSanas. Péc kino seansa Radosa psihologijas
centra “Gimenei” psihologe Iveta Gébele un psihoterapeite Lora Priedola analizés redzéto
un palidzés skatitajiem apzinaties emociju lomu vinu dzive.

23. novembrt no pulksten 18.00 ITdz 20.00 viesnicas ,Libava” Kaminzalé gramatas “No
perfekcionisma uz milestibu” autore un gestaltterapeite Elina Zelane lasis lekciju ,Ka
izklat no perfekcionisma slazda”. Lekcija Tpasi noderés tiem, kuri allaz visu grib izdartt
nevainojumi, bet, nespédami to paveikt, mokas pasSparmetumos. Paraléli Banketu zalé
norisinasies fiziska, emocionali un energétiski atbrivojo$a un attiro$a prakse, ko vadis
sieviedu fizisko un garigo prak3u specialiste Evita Eglite. Divas stundas pirms 3is
nodarbibas vélams neést un uz nodarbibu l1dzi janem paklajins, pleds, érts vingrosanas
térps, €ibas un dvielttis.

24. novembris bus diena, kuru liepajnieki varés veltit sava kermena labsajitai. Visas
nodarbibas notiks viesnicas ,Libava” Banketu zalé. Pulksten 12.00 interesenti aicinati uz
jogas un apzinatas elpoSanas nodarbibu, kuru vadis vingroSanas instruktore Zane
Frickausa. Pulksten 13.00 notiks miera joga un Cella meditacija, kuru vadis jogas un
veseligas kustibas skolotaja lize JECe un Celliste leva ékendere. Pulksten 14.30
fizioterapeite Eliza Kandere-Salmina iepazistinds ar vingroSanas elementiem sievietes
labsajutai un sieviskibai. Uz nodarbibam ligums nemt Iidzi értu vingrosanas térpu un



paklajinu. Bet pulksten 15.30 sievieSu fizisko un garigo praksu specialiste Evita Eglite laus
iegrimt sieviskas dabas deja. Dejas notiks garos svarkos vai kleitas, zekités vai basam
kajam. Lidzi vélams nemt arT paklajinu un pledu.

25. novembrt no pulksten 12.00 Iidz 16.00 viesnicas ,Libava” Banketu zalé vecaki,
vecvecaki un pedagogi ir aicinati uz darbnicu “Ka palidzét bérnam macities pasam risinat
probléemas”. Darbnicu vadis interneta vietnes http://www.uzvediba.lv/ veidotaja, ,Latvijas
Autisma apvienibas” vaditaja un tris bérnu mamma Liga Bérzina.

Visas lekcijas un nodarbibas ir bez maksas, tacu, ta ka vietu skaits ir ierobezots,
nepiecie$ama iepriek$€ja pieteikdanas, zvanot vai satot sms uz talruni: 25 404 241.

Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes Radio.

Pasakuma programma pieejama majaslapa https://www.liepaja.lv/nebijusi-iespeja-
liepajniekiem-bezmaksas-lekcijas-un-nodarbibas-sevis-izzinasanai/

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 30. oktobri

Bezmaksas mikrorajonu sporta nodarbibas turpinas joprojam — tagad iekstelpas

Lai veicinatu iedzivotaju fizisko aktivitati art rudens un ziemas perioda, mikrorajona sporta
nodarbibas joprojam turpinas. Neprognozéejamo laika apstaklu dél nodarbibas no brivas
dabas tiek parceltas uz iekStelpam. Nodarbibu norises vietas tiek saglabatas katra
mikrorajona, un tas turpinasies ldz pat decembra beigam.

Dienvidrietumu rajona, sakot ar 1. novembri, nodarbibas notiks pirmdienas pl. 19.30 un
ceturtdienas pl. 19.30 Liepajas 8. vidusskolas aktu zalé. Nodarbibas veidotas ka
funkcionals vidéji augstas intensitates trenins, kuru vada trenere Kristina Petermane.

Jaunliepajas rajona nodarbibas no 6. novembra notiks otrdienas pl. 19.00 un
ceturtdienas pl. 20.00 Liepajas Draudziga aicinajuma 5. vidusskolas sporta zalé.
Nodarbibas vadis trenere Marta Krav€enko, tas paredzétas ka funkcionals vidéji augstas
intensitates spéka trenins, kas piemérots gan pieredzéjusiem vingrotajiem, gan
iesacejiem. Trenere vingrindjumus pielagos dazadiem fiziskas sagatavotibas limeniem.

Laumas rajona (Ziemelu priek3pilsétas rajons), sakot ar 5. novembri, nodarbibas notiks
pirmdienas pl. 19.30 un otrdienas pl. 18.30 Liepajas Valsts tehnikuma sporta zalé
(Ventspils iela 51). Nodarbibas vada treneris Gvido Salms. Nodarbibas tiek organizétas
ka sporta spéles bérniem, jaunieSiem un gimeném, ieklaujot skrieSanas un vingroSanas
elementus vidéja intensitate.

Savukart Karosta nodarbibas notiek otrdienas un piektdienas pl. 18.30 Liepajas 3.
pamatskolas sporta zalé. Nodarbibas vada trenere Sintija Dance. STs bis vid&ji intensiva
un visparattistoSa vingroSana pieaugu$ajiem.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr. 63 404 747 vai e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 29. oktobri

Veseliga uztura lekcijas novembri apgus uzturvielu nozimi un veseligu uzkodu
gatavosanu

Lai veicinatu zinasanas par veseligu uzturu un rosinatu ieviest veseliga uztura
paradumus ari ikdiena, Liepajas pilsétas pasvaldiba novembri piedava vairakas
veseliga uztura lekcijas un est gatavosanas meistarklasi. Visas nodarbibas notiks
Liepajas Olimpiska centra Saules zalée, un tas vadis uztura specialiste Liga
Jaunzema. Uz nodarbibam aicinats ikviens interesents.

3. novembrt notiks divas lekcijas par tému “Uztura bagatinataji. Biezakie uzturvielu
deficiti”. Pirma lekcija saksies pl. 11.00, uz to aicinats ikviens interesents. Savukart otra
lekcija par So pasu tému saksies 14.00, uz to Tpasi aicinati iedzivotaji, kuru vecums ir 54
un vairak gadu. Lekcijas varés uzzinat par vitaminu, fitovielu, mineralvielu avotiem uztura,
uzturu bagatinataju lietderibu, to saturu un kvalitati. Tiks stastits, ka kritiski izvértét uztura
bagatinataju reklamas.

Ta ka lekcijas tiek rikotas dazadam vecuma grupam, nodarbibu saturs tik pielagots
konkrétai mérkauditorijai, izglttojot dalibniekus par savam vecumam nepiecieSamajam
uzturvielam.

17. novembrT pl. 11.00 iedzivotaji aicinati uz uztura meistarklasi “Veseligas uzkodas” Tas
laika bas iesp€ja uzzinat un iemacities, ka sartipét atras un veseligas uzkodas: tiks
gatavotas séklu sausmaizites, grauzdétas pupinas un zirni, biezpiena-kliju mafini un auglu
salati.

24. novembrt pl. 11.00 paredzéta lekcija par tému “Uzturs un menopauze” sievietém
vecuma no 54 gadiem. Nodarbibu dalibniecém bus iespéja uzzinat par piena produktu un
omega taukskabju nozimi uztura, par aizcietéjumu korekciju ar uztura palidzibu, par



sausumu muté un Skidruma nepiecieSamibu uztura, par osteoporozi un uzturu, uzturvielu
deficttu.

Uz visam nodarbtbam nepiecieSama iepriekS€ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga),
satot SMS ar vardu, uzvardu un izvélétas nodarbibas datumu vai rakstot uz e-pastu
liga.jaunzema@gmail.com . Lekciju un meistarklasu ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas [1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 18. oktobri

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas onkologisko slimibu profilaksei veltitu dienu
“Vézim né”

Lai veicinatu iedzivotaju vesellbu un bagatinatu zinasanas onkologisko slimibu
profilaksé, iedzivotaji aicinati uz onkologisko saslimsanu profilakses dienu “Vézim
né” 27. oktobri tirdzniecibas nama (TN) “Kurzeme”.

Pasakuma ietvaros ikvienam bis iesp€ja noklausities specialistu ieteikumus veselibas
veicinaSanai un piedaltties uztura meistarklasés, savukart sievietém bas iespéja apgut art
kriSu pasparbaudi. Ipasu muzikalu sveicienu visiem sniegs postfolka grupa “Saule i
tuvak”.

Pasakuma aktivitates paredzétas no plkst. 11 [idz 15 un tas notiks vairdkos TN “Kurzeme”
stavos. 1l.stava norisinasies specialistu lekcijas, 2. stadva bds iespéja apgut krasu
paSparbaudi, savukart 4. stava notiks uztura meistarklases. Ar precizu pasakuma
programmu, lektoriem un saturu var iepazities pasvaldibas majas lapa www.liepaja.lv.

Sarunas ar specialistiem varés uzzinat ne vien krits véza, bet arT onkologisko slimibu
profilakses un diagnostikas iespéjas kopuma. Ka zindms, stress ir viens no
visparzinamiem faktoriem, kas veicina dazadas saslim$anas, tapéc kopigi tiks apgitas ar1
daZzadas stresa vadibas tehnikas. Ar savu pieredzi dalisies divas krits véZa pacientes.


mailto:liga.jaunzema@gmail.com
mailto:veseliba@liepaja.lv
http://www.liepaja.lv/

Krisu paSparbaudes punkta specialista vadiba bis iespéja apgut kriSu pasparbaudes
tehniku, lai varétu to pielietot ikdiena ka profilaktisku ikméne$a krGSu veselibas ritualu.
Uztura meistarklasés bis iespéja uzzinat par veseliga uztura pamatprincipiem un apgat
jaunas, veseligas receptes, ko ieviest ikdienas édienkarté. Lielu dalu saslim$anu ar vézi
izraisa nepareizs dzivesveids, nepieméroti darba apstakli un uzturs, tapéc pasdkuma laika
klatesoSie sanems informaciju, ka $is saslimSanas novérst.

Uztura meistarklases vadis uztura specialistes Linda Rocéna un Madara Nebote, par krits
véza riska faktoriem un profilaksi stastis ginekologs Armands Treimanis, kraSu
pasparbaudes punktu vadis onkologiskas apriipes masa Solvita Rubene, par onkologisko
slimibu profilakses iespéjam véstis onkologiskas apripes masa Rigonda Kalna, savukart
par stresa ietekmi uz veselibu stastis gestaltterapeite Elina Zelane.

Nemot véra, ka uz lekcijam un uztura meistarklasém ir ierobezots dalibnieku skaits,
aicinam tam iepriek$ pieteikties, zvanot pa talruna numuru 29 347 998, noradot vardu,
uzvardu un intereséjoSo aktivitati. Visas aktivitates pasdkuma laika ir bez maksas.

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.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pa$Svaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 3. oktobrt

Aicina uz veseliga uztura lekcijam un ést gatavosanas meistarklasi oktobri

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievieSanu ikdiena, Liepajas pilsétas
pasvaldiba sadarbiba ar uztura specialisti Ligu Jaunzemu oktobri organizés
vairakas lekcijas un meistarklasi par veseligu uzturu.

Pirma lekcija ar nosaukumu “Saldumi, saldumini” notiks 6. oktobri pl. 11.00. Lekcijas laika
tiks parrunatas témas par cukura ietekmi uz organismu, par cukura dienas normu
pieaugusajiem un bérniem, par oglhidratu nozimi organisma. Tiks doti padomi, k& mazinat
kari péc saldumiem, varés apgut praktisku produktu mark&jumu analizi.

Otra veseliga uztura lekcija “Vai veikala nepiecieS8ama lupa? Partikas markéjumi” notiks
20. oktobrT pl. 11.00. Saja lekcija uztura specialiste stastis par dazadu partikas vielu
atSifréjumu produktu markéjumos — piesatinatie un nepiesatinatie tauki, transtaukskabes,
cukurs, sals, Skiedrvielas un to dienas devas. Lekcijas apmeklétaji varés uzzinat partikas
piedevu Tsu raksturojumu.

Savukart ménesa nosléguma, 27. oktobrT, pl. 11.00. ikviens interesents aicinats apmeklét
meistarklasi “Gatavo$anas knifi uzturvielu saglabasana”. Meistarklases laika tiks parrunati
uzturvielu zuduma veicinosie faktori, tiks sniegti ieteikumi to saglabasanai, ka ari varés
iegdt jaunas zinasanas par virtuves tehnologiju izmanto$anu uzturvielu saglabasanai. Tiks
gatavota sautéta vistas gala, tomatu-pupinu zupa un WOK darzeni, demonstréjot, ka
maksimali saglabat vertigas uzturvielas.

Visas nodarbibas notiks Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Uz nodarbtbam
nepiecie$ama ieprieks€ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga) vai e-pastu
liga.jaunzema@agmail.com . Lekciju un meistarklasu ilgums ir divas stundas.

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



mailto:liga.jaunzema@gmail.com
mailto:veseliba@liepaja.lv

Ll’epa'Jb “Vesels
Aktivs
Laimigs

| nacionALats » ' EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonde

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Informacija ievietota 2018. gada 18. septembri

ledzivotaji aicinati apmeklét Sirds veselibas dienu un veikt bezmaksas sirds
veselibas risku méerijjumus

AtzZiméjot Pasaules Sirds dienu, 22. septembri no plkst. 12.00 lidz 15.00 Liepajas
Pétertirgi norisinasies Pasaules Sirds veselibas dienas svinibas ar devizi “Vesels
uz visiem 100!”.

Sirds veselibas dienas mérkis ir pievérst iedzivotaju uzmanibu sirds un asinsvadu slimibu
riska faktoriem un slimibu profilaksei, izglttot iedzivotajus par izplatitakajiem riskiem, to
novérSanu un mazinaSanu. Aktivitates riko Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar pacientu
biedribu “ParSirdi.Iv".

Pasakuma laika iedzivotajiem bls iespéja veikt sirds veselibas riska faktora mérjjumus
(asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura l[imena mérijumus). Mérjjumus veiks Rigas
Stradinu Universitates Liepajas filiales jaunie mediki. Lai veiktie mérijjumi batu péc iespéjas
precizaki, batu ieteicams 2-3 stundas pirms pasakuma neést.

Pasakuma laika interesenti varés aprunaties ar Paula Stradina Kliskas universitates
slimnicas kardiologi Baibu Lurinu un uzklausit ieteikumus sirds veselibas uzlaboSanai.

Kopa ar uztura specialisti Zandu Mihailovsku notiks veseliga uztura meistarklase, kura
pasakuma apmeklétaji varés uzzinat, ka pagatavot gardu un sirdij draudzigu maltiti no
pasmaju labumiem. Tapat varés nodegustét gardu un sirdij veseligu édienu un sanemt
bezmaksas izglitojoSos materialus par sirds veselibu, iemacities gardas un veseligas
receptes, uzklausit specialistu ieteikumus par fizisko aktivitasu veikSanu.

Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas kardiologe Baiba Lurina atzist, ka Sads
pasakums ir |oti noderigs sirds un asinsvadu slimibu profilaksé: “Pat, ja esat veseli un
Sobr1d jataties labi, bGtu vélams reizi gada noskaidrot savu holesterina skaitli un cukura
ITmeni, ka arT jaizméra asinsspiediens un japarbauda pulss. Cel$ uz 100% veselu sirdi bus



raitaks, ja rlipésieties par veselibu arT ikdiena, nodarbojoties ar regularam fiziskam
aktivitatem, eédot veseligu édienu un atsakoties no kaitigiem ieradumiem.”

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

Informacijai:

Ik gadu septembra beigas (29. septembrT) tiek atzimét Pasaules Sirds diena, kuras mérkis
ir vérst uzmanibu sirds un asinsvadu slimibam, to profilaksei un arstésanai.

Uzziniet vairak par sirds un asinsvadu veselibu pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ majaslapa:
www.parsirdi.lv .

Papildu informacija

Inese Maurina
pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja
Mobilais talrunis: 29 197 957

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 17. septembrr

A T, o S

Gimenes aicinatas uz Gimenes veselibas dienu

Lai veicinatu gimenu kopabdsanu un aktualizétu gimenes veselibas veicinasanas tému,
Liepajas paSvaldiba aicina visas Liepajas gimenes apmeklét Gimenes veselibas dienu
sestdien, 29. septembrt, no pl. 11.00 Liepajas Olimpiskaja centra.

Visas dienas garuma pasakuma apmeklétajiem bus iesp&ja apmeklét dazadas izglitojoSas
lekcijas un nodarbibas, ka arT aizraujoSas stafetes visai gimenei. ST ir iespéja bez maksas
pavadit aktivu dienu kopa ar visu gimeni un iegit jaunas zinaSanas. RegistréSanas dalibai
pasadkuma sakot no pulksten 11.00, Gimenes veselibas dienas atklaSana: 11.45, bet
aktivitaSu sakums — 12.00.

Gimenes veselibas diena klatiené varés iepazities ar dazadiem Liepajas veselibas jomas
specialistiem — arstiem, fizioterapeitiem, fitnesa treneriem, veselibas skolotajiem un citiem
profesionaliem, — uzklausTt specialistu ieteikumus veselibas veicinad8anai un stiprinasanai
ikdiena, ka arT rast atbildes uz sev interesgjoSiem jautajumiem.

Ipasi organizéta Liepajas mikrorajonu savingrosanas laika varés apmeklét Liepajas fitnesa
treneru piedavatas nodarbibas. Toposas un jaunas maminas uzzinas par iesp&jam
partpéties gan par savu fizisko un garigo veselibu, gan apgit jaunas zinasanas par
mazuliem. Savukart senioriem bUs iespéja piedalities uztura meistarklasés. RadoSas
aktivitates par veselibas témam bus pieejamas ari bérniem. Savukart vismazakajiem
apmeklétajiem bus pieejama bérnu rotalu telpa. Atseviska zona notiks nodarbibas un
lekcijas garigajai veselibai.



Visas dienas garuma darbosies arT momentfoto staritis, kur kopa ar saviem milajiem
ikviens pasadkuma apmeklétajs varés uznemt jautrus un atmina paliekoSus foto. Viet&jo
majrazotaju tirdzins priecés ar labumiem, varés gan nodegustét, gan art iegadaties
dazadus veseligus produktus.

Visiem apmeklétajiem bis iespéja veikt arT vairakus veselibas raditaju eksprestestus, bet
dienas beigas sekos liela izloze ar dazadam balvam. Visas aktivitates pasakuma laika ir
bez maksas. Gaidisim ciemos uz aktivu gimenes dienu Liepaja!

Vairak informacijas un sikaka pasakuma programma: https://www.liepaja.lv/gimenes-
aicinatas-uz-gimenes-veselibas-dienu/. Pasakuma informativais atbalstitajs Kurzemes
Radio.

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.
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Informacija ievietota 2018. gada 5. septembrt

Notiks bezmaksas veseliga uztura lekcijas un meistarklase

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievieSanu ikdiena, Liepajas pilsétas pasvaldiba
septembrT organizés vairakas lekcijas un meistarklasi par veseligu uzturu. Nodarbibas
vadis uztura specialiste Liga Jaunzema.

Pirma bezmaksas lekcija “Partikas nepanesibas un alergijas” notiks 8. septembri plkst.
12.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé. Nodarbiba tiks apskatiti jautajumi par
alergiju un nepanesibu diagnostiku, adas kop$anu, gremos$anas trakta simptomu
atviegloSanu, nepamatotu beztermina diétas ietekmi uz bérna augsanu u.c. témas, ka art
varés veikt partikas provokacijas testu.


https://www.liepaja.lv/gimenes-aicinatas-uz-gimenes-veselibas-dienu/
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15. septembrT plkst. 11.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé ikviens interesents
aicinats apmeklét meistarklasi “Veseligi naski bérniem”. Meistarklases ietvaros paredzéta
praktiska édienu gatavo$ana un veseliga bérna uztura principu parrunasana (cukura un
sals norma uztura, uztura SKivja principi, E piedevas). Vecaki uz meistarklasi var ierasties
art kopa ar bérniem.

Savukart 22. septembri plkst. 12.00 Liepajas Olimpiska centra Saules zalé norisinasies
vél vienas veseliga uztura nodarbiba — “Uzturs un sports”. Uz 3o lekciju 1pa8i aicinatas
personas, kas uzsakuSas vai plano uzsakt sporta aktivitates un vélas uzzinat, kadam ir
jabat uzturam, veicot regularu fizisko slodzi. Nodarbiba tiks parrunati jautajumi par uztura
izvéli pirms un péc trenina, kilokaloriju apjomu, nepiecieSamo Skidruma daudzumu ikdiena
un sportojot, ikdienas sportotaju uzturvielu vajadzibam u.c.

Uz visam nodarbibam nepiecieSama iepriek$€ja pieteikSanas pa talr. 28 612 877 (Liga) vai
e-pastu liga.jaunzema@gmail.com . Lekciju un meistarklasu ilgums ir divas stundas.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 28. augusta

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas nujoSanas pamatu apguves nodarbibam

Lai iepazitos ar ntjoSanas sporta veidu un apgutu ta pamatprincipus, Liepajas pasvaldiba
organizé bezmaksas ndjoSanas pamatu apguves nodarbibas, kuras var piedaltties ikviens
interesents. Divi noslédzoSie nodarbibu cikli notiks septembrT, pirma nodarbiba — 3.
septembri.


mailto:liga.jaunzema@gmail.com
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Katrs nodarbibu cikls sastavés no tris nodarbibam un notiks $ados datumos:

e viens cikls norisinasies 3., 5. un 10. septembrT,
e otrs cikls norisinasies 17., 19. un 21. septembri.

Nodarbibas var piedalities ikviens interesents un apgat pamata prasmes pareiza
ndjosana. Nodarbibas vada biedribas “Nijo ar véju” vaditajs un sertificéts ndjoSanas
instruktors Imants LoCmelis.

Uz nodarbibam ieprieks japiesakas, zvanot pa talruni 26 462 030 (Benita) vai rakstot uz e-
pastu nujoarveju@inbox.lv, jo vietu skaits nodarbibas ir ierobeZots. Visi interesenti tiks
nodroSinati ar ndjam, kuras tiks pielagotas katram individuali.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas lidzdalibas dala, talr. 63 404 747 vai e-pasts veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 1. augusta

Festivala “Summer Sound” darbosies ari Veselibas izzinas telts

Festivala “Summer Sound” apmeklétajiem, ka art citiem interesentiem sestdien, 4.
augusta, no plkst. 13.00 lidz 16.00 bus iespéja piedalities Veselibas izzinas telts
piedavatajas aktivitatés, kuras organize Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Veselibas izzinas telts darbibas laikad Rigas Stradina universitates Liepajas filidles
specialisti jebkuram interesentam veiks asinsspiediena un pulsa mérijjumus, bis iespéja
noteikt muskulu spéku, ka ar skabekla daudzumu un alkohola koncentraciju asinis.

Ar atkartbu profilakses specialistu bis iesp€ja parrunat jautajumus, kas saistiti ar atkaribu
veidoSanos un to profilaksi, ka arT garigo veselibu. Savukart Valsts policijas Kurzemes
regiona parvaldes parstavji informés par sekam un atbildibu, lietojot apreibino$as vielas,
ka art apmeklétajiem piedavas dazadas aktivitates.

Veselibas izzinas teltt bus pieejami dazadi informativi un izglitojosi materiali par atkaribu
un garigas veselibas témam, ka art bus iespé&ja sanemt bezmaksas prezervativus.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents, ta atradisies
pasakuma teritorija netalu no pieminekla boja gajusajiem zvejniekiem un jarniekiem.

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 2018. gada 17. jdlija

Pieaugusos ar invaliditati aicina uz bezmaksas Veselibas dienam

Lai sniegtu rehabilitacijas iespéjas, iepazistinatu ar veselibas veicinasanas
pamatiem un nodrosinatu daudzveidigas fiziskas aktivitates, Liepajas pilsétas
pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Neredzigo biedribu no 8. lidz 10. augustam


mailto:veseliba@liepaja.lv

socialas rehabilitacijas un izzinas centra “Dvéseles veldzes darzs” Ziemupé
organizeé Veselibas dienas pieaugusajiem ar invaliditati.

Veselibas dienas notiks tris dienu garuma, un tam aicinati pieteikties cilvéki ar dazada
veida invaliditati — redzes, kustibu, dzirdes un garigas attistibas traucéjumiem.

Veselibas dienu norises laika paredzétas dazadas meistarklases par temam veseligs
dzivesveids un uzturs, gariga veseliba, teorétiskas un praktiskas zinaSanas par veseligu
vingro8anu, pareiza nujosana, peldésana u.c.

Veselibas dienu laika tiks piedavatas arT dazadas pielagotas fiziskas aktivitates cilvékiem
ar invaliditati — vingrosana fizioterapeita vadiba, pilates nodarbibas, ritenbrauksana (t. sk.
ar tandemriteni), ndjoSana, peldésana, orientéSanas.

Veselibas dienu laika daltbnieki tiks nodrosinati ar @dindSanu un naksnoSanu teltis (teltis
un gulammaisi tiks nodrosinati).

Interesenti aicinati pieteikties Veselibas dienam Iidz 30. jalijam, zvanot Liepajas
Neredzigo biedribai pa talruni 26 056 026 (Jelena vai Zanda) darba dienas no plkst. 10.00
l1dz 16.00. Dalibnieku skaits nometné ir ierobezots.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija, Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr.: 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv .
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Informacija ievietota 2018. gada 11. jilija

Jiras svétkos darbosies Veselibas izzinas telts

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju bez maksas veikt sirds veselibas riska faktoru
meérijjumus, Liepajas pasvaldiba 14. julija, Juras sveétku laika, piedavas iespéju
izmantot Veselibas izzinas telts pakalpojumus.


mailto:veseliba@liepaja.lv

Veselibas izzinas telts darbosies no pl. 12.00 lidz 15.00.

Veselibas izzinas telts darbibas laika Rigas Stradina universitates Liepajas filidles
specialisti jebkuram interesentam veiks asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura
[Tmena mérijumus. BUs iespé&ja noteikt armt muskulu spéku un skabekla daudzumu asints.
Specialisti sniegs veikto mérijumu rezultatu skaidrojumu un rekomendacijas veselibas
stavokla uzturéSanai vai uzlabosanai.

Veselibas izzinas telti bus pieejami arT dazadi informativi un izglitojosi materiali.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez iepriekséjas
pieteik8anas, un ta atradisies pasakuma 8. zona jeb Muitas majas stavlaukuma (Veca
ostmala 54).

Veselibas izzinas telts tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, telts pakalpojumi tiek nodroSinati sadarbiba ar
Rigas Stradina universitates Liepajas filidles specialistiem.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talr. 63 404 747, e-pasts: veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 10. jilija

Notiks bezmaksas nometne bérniem ar invaliditati

Lai nodrosinatu aktivu atpdtu un veselibu veicinoSas aktivitates bérniem ar invaliditati un
vinu gimenes locekliem, Liepajas pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Aktivists” riko
bezmaksas Cetru dienu diennakts nometni. Ta norisinasies no 29. julija lldz 1. augustam
atputas kompleksa “Albatross” Kesterciema, Engures pagasta. Gimenes aicinatas pieteikt
daltbu nometné Iidz 23. jalijam.


veseliba@liepaja.lv

Veselibas veicinaSanas nometné specialistu vadiba notiks dazadas grupu nodarbibas,
nodroSinot fiziskas aktivitates, intelektualas spéles, saliedé$anas pasakumus, radosas
darbnicas, atpatu un nodarbibas pie jiras. Visas aktivitates tiks pielagotas daltbnieku
funkcionalajam spéjam un vajadzibam.

Dalibniekiem tiks nodrosinats transports nokltsanai uz nometni un atpakal, ka arf Cetras
édinaSanas reizes diena. UzturéSanas nometné paredzéta 1-2 istabu numuros (3-4 cilvéki
istaba).

Gimenes aicinatas pieteikt daltbu nometné Iidz 23. jdlijam, regdistréjoties biedribas
“Aktivists” majaslapa Seit: http://aktivists.lv/klientiem/liepaja-vasaras-nometne-berniem-ar-
invaliditati/.

Dalibai nometné var pieteikt bérnu ar invaliditati vecuma no 12 lidz 18 gadiem, kopa ar
bérnu nometni var apmeklét art viens no vecakiem.

Papildu jautajumu vai neskaidribu gadijuma lidzam sazinaties biedribu “Aktivists,” zvanot
pa talruni 27 22 81 81 vai rakstot info@aktivists.lv. Vietu skaits nometné ir ierobezots.

Nometne tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.
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Informacija ievietota 2018. gada 4. jalija

Notiks bezmaksas informativas nodarbibas onkologiskas modribas prasmes
veicinasanai

Lai rastu iespéju pacientiem ar onkologiskam saslim$§anam un ari ikvienam
interesentam iepazities ar veidiem ka uzlabot veselibu, Liepajas pasvaldiba


http://aktivists.lv/klientiem/liepaja-vasaras-nometne-berniem-ar-invaliditati/
http://aktivists.lv/klientiem/liepaja-vasaras-nometne-berniem-ar-invaliditati/
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sadarbiba ar onkologisko pacientu biedribu “Dzivibas koks” organizé bezmaksas
nodarbibas onkologiskas modribas prasmes veicinasanai.

Pirma informativa nodarbiba notiks 11. jdlija pulksten 14.00 Klaipédas iela 96a (ieeja no
jaras puses), kura ar priekslastjumu par fizisko aktivitaSu nozimi hronisko slimibu gadijuma
un vingro$anas nodarbibu viesosies ergoterapeits Radolfs CeSeiko no Rigas.

Rudolfs CeSeiko uzsver, ka regularas fiziskas aktivitates darbojas ka preventivs pasakums
pret 26 hroniskam slimibam, ieskaitot vézi. llgus gadus arstu vida ir valdijis uzskats, ka
véza pacientiem ir jaizvairas no fiziskas piepiles, lai neraditu papildu stresu jau ta
nomocritajam organismam. Tomeér fiziska pasivitate vél vairak veicina fizisko spéju kritumu
un pastiprina jau ta izteikto nogurumu. Aktualiz€joties Sim jautajumam, miasdienas arsti
sak rekomendét fizisko aktivitati, lai saglabatu un uzlabotu personas fiziskas spéjas.

Interesenti aicinati ierasties érta apgérba un apavos, ka art panemt [1dzi dzeramo tdeni.
Papildu informacija un pieteikS§ands nodarbibai, sazinoties ar onkologisko pacientu

atbalsta biedribas “Dzivibas koks” Liepajas nodalas vaditaju llzi Vainovsku pa talruni 28
343 138 vai e-pastu liepaja@dzivibaskoks.lv.

Savukart 27. septembrT pl. 14.00 Kirmajas prospektd 7 viesosies Igors Kudrjavcevs,
ciguna instruktors iepazistinas ar slimibu profilakses pamatelementiem un arstniecisko
Cigun praksi veselibas veicinasana.

Art turpmakos méneSus notiks ldzigas informativas nodarbibas, kuras vadis uztura
specidliste Katrina Spuleniece-Aispure, onkologe Zinaida Stara, psihologe Raisa Immere
un dermatologe Zinaida Plavoka.

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 2018. gada 3. jalija
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Daudzbérnu gimenes var pieteikt bérnus bezmaksas nometnei

Gimenes, kuras aug tris un vairak bérni, var pieteikt savas 7 lidz 12 gadus vecas
atvases €etru dienu ilgai nometnei, kas Liepaja notiks no 6. lidz 9. augustam. Daliba
nometné ir bez maksas.

Nometne norisinasies katru dienu no plkst. 9.00 Iidz 16.00 Liepajas baptistu Pavila
draudzes telpas, Siena iela 10. Savukart ara aktivitates norisinasies Liepajas Jarmalas
parka un pludmalé. Nometnes laika bérni tiks nodrosinati ar tris édienreizém diena.

Nometnes galvenais mérkis ir bérniem saprotama un interesanta veida veicinat izpratni
par veseliga dzivesveida nepiecieSamibu un izglttot bérnus par droSibas jautajumiem.

Nometnes laika notiks gan teorétiskas, gan praktiskas nodarbibas par fizisko aktivitasu
nepiecie$amibu, par veseliga uztura nozimi, par atkaribu jautajumiem, par savstarpéjo
attiecibu veidodanu. Nometnes ceturtaja diena bls ekskursija, kuras laika bérniem bas
iesp€ja iepazit dabu un dzivniekus, ka art apgut izdzivoSanas pamatprincipus un uzzinat,
ka sagatavoties dienas pargajienam.

Daudzbérnu gimenu vecaki savus bérnus vecuma no 7 Iidz 12 gadiem nometnei var
pieteikt ITdz 27. jalijam, zvanot pa talruni: 26 442 462 (Lelde) vai rakstot uz e-pastu:
lelde@saliedet.lv. Viena gimene var pieteikt vairakas savas atvases, ja tas ieklaujas
minétaja vecuma grupa. VérS§am uzmanibu, ka dalibnieku skaits nometné ir ierobezots,
tapéec daliba nometné ieprieks japiesaka.

Daudzbérnu gimenes ir tadas gimenes, kuras aug tris vai vairak nepilngadigi bérni vai
aizbilstamie. Par daudzbérnu gimeném uzskatamas ari tadas gimenes ar tris un vairak
bérniem, kuras viens vai vairaki bérni ir vecuma no 18 Iidz 24 gadiem un turpina mactties
kada no visparéjas, profesionalas vai augstakas izglitibas iestadém.

Nometne tiek finanséta Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.
Vesels. Aktivs. Laimigs” ietvaros. Nometne tiek organizéta Liepajas pasvaldibas
sadarbiba ar nometnu organizétaju “lzdzivoSanas skola”.


lelde@saliedet.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 20. janija

Notiks bezmaksas atbalsta nodarbibas onkologijas pacientiem

Lai rastu iespéju pacientiem ar onkologiskam saslim$anam iepazities ar dazadiem
paspalidzibas veidiem un sanemt psihologisku atbalstu, Liepajas pilsétas
pasvaldiba sadarbiba ar onkologisko pacientu atbalsta biedribu “Dzivibas koks,”
sakot ar 26. jlniju organizés atbalsta grupu nodarbibas onkologijas pacientiem,
vinu gimenes locekliem un atbalsta personam.

Pirma nodarbiba notiks 26. janija pulksten 18.00 Darza iela 46. Tas laika varés iepazities
ar keramiku — vienu no veidiem, ar ka palidzibu veicinat un pilnveidot psihologisko atbalstu
gan sev, gan tuviniekiem onkologisko saslimSanu gadijuma. Nodarbibas vadis keramike
Antra Mazika. Vél divas keramikas nodarbibas notiks 30. oktobrt un 27. novembr.

6. jalija, 11. jalija un 1. augusta pulksten 17.00 planotas ieskata nodarbibas kanisterapija
Ingara Gudermana vadib3, lai iepazitos ar iespé&ju git psihologisku atbalstu sadarbiba ar
Tpasi apmacitiem suniem. Nodarbibas notiks Stendera iela 5.

Rudens un ziemas ménesos planotas atbalsta grupu nodarbibas ar iespéju iepazit dramas
terapiju, ko vadis terapeite Liene Rija-Lama. Savu atbalstu un padomu sniegs art
psihologe Raisa Immere.



Atbalsta grupu nodarbibas dalibniekiem bis iespéja iepazities ar dazadiem pieejamajiem
paspalidzibas veidiem, piemeklgjot sev piemérotako, ka ari socializéties ar citiem
pacientiem un to atbalsta personam.

Atbalsta grupas ir svarigs mehanisms savstarpéja atbalsta veidoSana gan slimibas laika,
gan péc tas. Atbalsta grupas aicinati tikties cilveki ar onkologisku saslim$anu, vinu
tuvinieki un atbalsta personas.

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

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas veselibas Vides,
veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala, zvanot pa talruni 63 404 747 vai rakstot
veseliba@liepaja.lv.
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Informacija ievietota 2018. gada 6. junija

ledzivotaji vecuma no 54 gadiem aicinati uz bezmaksas vingrosanas
nodarbibam

Lai nodrosinatu kvalitativu un regularu fizisko aktivitati cilvekiem no 54 gadu
vecuma, Liepajas pilsétas pasvaldiba no 13. junija organizés bezmaksas
vingroSanas nodarbibas sertificétu instruktoru pavadiba.

Nodarbibas norisinasies treSdienas pl. 18.00 biedribas “DiZzvanagi” nodarbibu zale, K.
Barona iela 14. Nodarbibas ilgums ir viena stunda. Nodarbibas vadis sertificétas
instruktores Zane Frickausa un llze J&Ce, un tas norisinasies l1dz pat gada beigam.


liepaja@dzivibaskoks.lv
veseliba@liepaja.lv

VingroSanas nodarbibas norités mieriga tempa, pielietojot jogas un pilates vingroSanas
sistemu elementus. Nodarbibu mérkis ir stiprinat dzilo muskulatdru, Tpasi vérsot uzmanibu
muguras pareizai izkustinaSanai un tas veselibas uzturéSanai. Nodarbibu vaditajas
nodarbibu laika piedavas art sedoso jogu, kur vingrinajumi tiek izpildtti, sézot uz krésla.

Lai nodroS$inatu pilnvertigu uzmanibu vingroSanas grupas dalibniekiem, vietu skaits grupa
ir ierobezots, tapéc aicinam iedzivotajus iepriek$ pieteikties pie treneres Zanes pa talruni
26 424 330.

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

Informacija ievietota 2018. gada 31. maijja

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingrosanas nodarbibam Liepajas pludmalée

Lai sniegtu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam un daudzpusigam
fiziskam aktivitatém, Liepajas pilsétas pasvaldiba, sakot ar 4. janiju, organizé
bezmaksas vingrosanas nodarbibas Liepajas pludmalé.

Nodarbibas notiks pludmalé no 4. lidz 30. janijam tris reizes nedéla:
e pirmdienas pl. 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e ceturtdienas pl. 18.00 Zvejnieku alejas gala,
¢ sestdienas pl. 9.00 Péerkones ielas gala.

Savukart jalija pludmales nodarbibas norisinasies piecas reizes nedéla:
e pirmdienas pl. 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e otrdienas pl. 6.30 Pérkones ielas gala,
e ceturtdienas pl. 6.30 Pérkones ielas gala un 18.00 Zvejnieku alejas gala,
e sestdienas 9.00 Pérkones ielas gala.

Nodarbibas turpinasies art augusta. Vienas nodarbibas norises ilgums ir viena stunda.
Nodarbibas vadis jogas un vingroSanas instruktores llze Jé€e un Zane Frickausa.


veseliba@liepaja.lv

Vingro$ana uzsvars tiks likts uz kermena izkustinaSanu un energijas plismas atjauno$anu,
elposanas vingrinajumiem un dzilds muskulatdras stiprinaSanu. Nodarbibas piemérotas
dazadiem vecumiem un sagatavotibas [imeniem. Rita nodarbibas bus dinamiskakas,
savukart vakara — relakséjosas.

Nodarbtbam var pievienoties ikviens interesents bez iepriekS€jas pieteik§anas. Aktualai
informacijai par nodarbibu norisi, laiku un vietu iesp&jams sekot lidzi socialas vietnes
Facebook pludmales vingro$anas grupa “Pludmales vingroSana Liepaja”, ka art sazinoties
ar nodarbibu instruktori Zani Frickausu pa talruni 26 424 330.

Informacija ievietota 2018. gada 30. maija

Notiks bezmaksas veseliga uztura lekcija cukura diabéta
un nieru mazspéjas pacientiem

Lai izglitotu iedzivotajus ar cukura diabétu un nieru mazspeéju par veseligu uzturu,
Liepajas pilsétas pasvaldiba 2. junija pl. 11.00 Liepajas Diabéta biedribas telpas
organize veseliga uztura lekciju, uz kuru aicinati pacienti ar minétajiem veselibas
sarezgijumiem. Lekciju vadis uztura specialiste Liga Dobravalska.

Divu stundu garaja lekcija uztura specialiste pastastis par uztura lomu sekmiga diabéta
kontrolé un ar diabétu saistito komplikaciju aizkavéSana. Nodarbibas otra dala tiks veltita
uztura sabalanséSanai nieru mazspéjas gadijuma.

Ipasa uzmaniba tiks pievérsta pazimém, kas var liecinat par paaugstinatu cukura limeni
asinis vai kadas komplikacijas attistibu.

Uz lekciju aicinats ikviens interesents, Tpasi cukura diabé&ta un nieru mazspéja pacienti vai
vinu tuvinieki. Daliba lekcija ir bez maksas. Vietu skaits ir ierobezots, tadpéc lidzam
iepriek$ pieteikties, zvanot pa talruni 28 612 877 (Liga).



Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Sogad tiks organizétas vairakas veseliga
uztura publiskas nodarbibas un meistarklases par dazadam témam, ka, pieméram, uzturs,
planojot mazuli, aktualas diétas un to miti, uzturs un sports, partikas nepanesamiba un
alergijas, saldumi, uztura bagatinataji u.c. témas.

Aicinam sekot l1dzi aktualajai informacijai Liepajas pilsétas pasvaldibas majas lapa
https://www.liepaja.lv/veseliba.

Papildu informacija:

Uztura specialiste Liga Dobravalska
Talrunis: 28 612 877

Pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas [idzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747
E-pasts: veseliba@liepaja.lv

Informacija ievietota 2018. gada 30. maija

4

Aicina pievienoties bezmaksas fitnesa nodarbibam pludmalé

Lai piedavatu iedzivotajiem iespéju papildinat ikdienas dzives ritmu ar fiziskam
aktivitatem un veicinatu veseliga dzivesveida piekopS$anu, Liepajas pilsétas
pasvaldiba, sakot ar 2. janiju, organizé aizraujoSas un daudzpusigas fithesa
nodarbibas Liepajas pludmalé interesentiem ar dazadiem fiziskas sagatavotibas
Iimeniem. Nodarbibas vadis pieredzéjusu treneru komanda no Liepajas sporta kluba
“Ballistic Boxing Club”.

Nodarbibas norisinasies tris reizes nedéla Kirmajas prospektd pie pieminekla boja
gajusajiem jarniekiem un zvejniekiem vai pludmalé netalu no pieminekla:

e otrdienas pl. 7.30 rita vingroSana “MoZzums” - vingro$ana rita mundrumam ar
stiepSanas un pilates elementiem, dzilds muskulatiras stiprinaSanu un visparéju
kermena atmodinaSanu jaunam dienas célienam,


https://www.liepaja.lv/veseliba
mailto:veseliba@liepaja.lv

e ceturtdienas pl. 20.00 funkcionals trenins visam kermenim “Spéks” — nodarbiba
vérsta uz visparéju kermena spéka attistiSanu ar savu kermena svaru, pielietojot
funkcionalus vingrinajumus visa kermena tonizéSanai,

e sestdienas pl. 10.00 funkcionals trenind “Jauda” - trenins visam kermenim ar
kikboksa elementiem.

Trenini paredzéti ikvienam interesentam, tiem var pievienoties bez iepriekS&jas
pieteikSanas. Nodarbibas norisinasies visas vasaras garuma.

Nodarbibas vadis pieredzejusdi treneri — kikboksa treneris Aleksandrs Maslovs, treneres
llona Jéce un Kristina Petermane, fizioterapeite Santa Abolina, trenere Veronika
Parfjonova, jogas instruktors Maris Madars un fithesa treneris Péteris Vitols.

Papildu informaciju par treninu norisi var iegit, sazinoties ar treneri Aleksandru Maslovu
pa talruni 26 871 358.

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

Informacija ievietota 2018. gada 24. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas brivdabas gatavosanas meistarklasi
Pétertirgu

Liepajas pilsétas pasvaldiba So sestdien, 26. maija, no pulksten 10.00 lidz 12.00
Liepajas Pétertirgli organize brivdabas gatavosanas meistarklasi “Pavasara
mozums brokastu $Kivi,” ko vadis Sefpavare un uztura specialiste Liga Dobravalska.

Katram interesentam bds iespéja paSam pagatavot sev piemérotakas brokastis specialista
uzraudziba. Ta ir lieliska iespéja uzdot sev interes€josus jautajumus par uztura témam un
izzinat restoranu pavaru €dienu gatavoSanas panémienus.



Gatavo3anas meistarklasé tiks pievérsta uzmaniba atru un sabalansétu brokastu
pagatavoSanai, dalibniekiem bus iespéja iepazities ar veseligu brokastu principiem —
uztura SKivja pamatprincipiem, cukura, sals normas, salikto oglhidratu, olbaltumvielu
patérinu ikdiena un to ietekmi uz sata sajutu.

Uz meistarklasi aicinats ikviens interesents un daliba ir bez maksas. Vietu skaits ir
ierobezots, tapéc ludzam ieprieks pieteikties, zvanot pa mobilo talruni 28 612 877 (Liga).

Projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Sogad tiks organizétas vairakas veseliga
uztura publiskas nodarbibas un meistarklases par dazadam temam, k&, pieméram, uzturs,
planojot mazuli, aktualas diétas un to miti, uzturs un sports, partikas nepanesamiba un
alergijas, saldumi, uztura bagatinataji u.c. témas.

Aicinam sekot [1dzi aktualajai informacijai Liepajas pilsétas pasvaldibas majas lapa
www.liepaja.lv/veseliba.

Papildu informacija

Liga Dobravalska
Uztura specialiste
Mobilais talrunis: 28 612 877

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747
E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 24. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas Veselibas izzinas telti


https://www.liepaja.lv/veseliba
mailto:veseliba@liepaja.lv

Liepajas pilsétas pasvaldiba ndjoSanas festivala “Véju marss” laika So sestdien, 26. maija,
no pulksten 11.00 Iidz 14.00 piedavas iedzivotajiem iespéju iepazities ar Veselibas izzinas
telts pakalpojumiem — veikt sirds veselibas parbaudes, ka art konsultéties ar fizioterapeiti
un uztura specialisti par sev aktualajiem veselibas jautajumiem.

Veselibas izzinas telts programma un specialistu konsultaciju laiki

e 11.00 darbu saks Rigas Stradina universitates Liepajas filidles specialisti, lai veiktu
sirds veselibas parbaudes — asinsspiediena, pulsa, holesterina un cukura limena
merTjumus,

o 12.30 bus iespéja konsultéties ar fizioterapeiti Santu Abolinu,

e 13.00 ar veseliga uztura pamatprincipiem gimenei iedzivotajus iepazistinas uztura
specialiste Liga Dobravalska.

Veselibas izzinas telti bez maksas var apmeklét jebkurs interesents bez ieprieksé&jas
pieteikSanas.

Atgadinam, ka 26. maija no pulksten 11.00 Liepajas Jirmalas parka prett Jirmalas ielai 2
norisinasies gimenes ndjosanas festivals “Véju marss 2018”, ko organizé Liepajas pilsétas
pasvaldiba sadarbiba ar biedribu “Ndjo ar véju”.

Papildu informacija

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv

Veselibas izzinas telts un ndjoSanas festivals "Véju mars 2018" tiek finanséta Eiropas
Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.



https://www.liepaja.lv/aicina-nujot-liepajas-nujosanas-festivala-veju-marss/
mailto:veseliba@liepaja.lv
https://www.liepaja.lv/projekti/projekts-liepaja-vesels-aktivs-laimigs-identifikacijas-nr-9-2-4-2-16-i-088/
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Informacija ievietota 2018. gada 18. maija

Ar lielu iedzivotaju atsaucibu aizvadita Liepajas Sirds veselibas diena

Lai izglitotu Liepajas iedzivotajus par sirds mazspéju, sirds un asinsvadu veselibu
un sniegtu iespéju bez maksas noteikt sirds veselibas riskus, 17. maija T/C
“Ostmala” norisinajas Sirds veselibas diena ar devizi “Sirds mazspéja — zini un
rikojies!”, kas pulcéja lielu interesentu skaitu. Pasakuma sirds veselibas riskus
noteica vairak neka 100 Liepajas iedzivotaju.

Apmeklétaji bez maksas izmérija asinsspiedienu un pulsu, noteica holesterina un cukura
[Tmeni asinTts, sanéma specialistu skaidrojumu par sirds veselibas raditajiem un ieteikumus
sirds veselibas stiprinasanai. Ka atzina mediki, kas veica iedzivotaju sirds veselibas
merTjumus, aptuveni pusei no visiem apmeklétajiem bija paaugstinats asinsspiediens un
holesterina limenis. Daudzi apmeklétaji atzina, ka sen nav veikusi sirds veselibas
parbaudes, tapéc bija priecigi par iesp€ju veikt visus mérjjumus vienuviet un bez maksas.
Lielu interesi izpelnijas arT iespéja aprunaties ar kardiologiem gan par sirds un asinsvadu
slimibu profilaksi, gan par sirds mazspéju — slimibu, kas bija $a gada Sirds veselibas
dienas uzmanibas centra.

Maija pasaulé atzimé Sirds mazspéjas dienu. Sogad tas ietvaros 40 pasaules pilsétas tiek
rikota starptautiska kampana “Sirds mazspéja — negaidi un rikojies!” (“Acting on Heart
Failure”). Par vienu no starptautiskas kampanas galvaspilsétam Sogad kluva Liepaja.

Pasakums tika atklats, simboliski iededzot “Sirds mazspéjas simptomu luksoforu”. Sirds
veselibas diena liepajniekus uzrunaja Liepajas pilsétas domes priek$sédétaja vietnieks
pilsétas attistibas un sadarbibas jautdjumos Gunars Ansins, Latvijas Kardiologu biedribas
Sirds mazspéjas darba grupas vaditaja kardiologe Ginta Kamzola, Liepajas Regionalas
slimnicas kardiologe Iveta Sime un pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditdja Inese Maurina.

Atklajot pasakumu, Latvijas Kardiologu biedribas Sirds mazspéjas darba grupas vaditaja
kardiologe Ginta Kamzola atzina: “Sirds mazspéja ir slimiba, kas var attistities jebkuras
savlaicigi nediagnosticétas un nearstétas sirds slimibas rezultata. Izplatitakie slimibas



simptomi ir pieaugoSa tuska kajas, sakot no potitém uz augsu, elpas trukums, nogurums
un nespéks, paatrinata sirdsdarbiba miera stavokli. Lai laicigi diagnosticétu iespé&jamu
sirds mazspéju, kardiologi iesaka regulari parbaudtt sirds veselibu, uzmanibu pievérsot
pulsam, kam miera stavoklT ir jabat aptuveni 60 sitieniem mindté, un asinsspiedienam,
kam jebkura vecuma batu jabadt tuvu 120/80 mmHg.”

Papildu informacija:

Inese Maurina,

pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja,
Mobilais talrunis: 29 197 957

Eltna Tolmacova,

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalas vaditaja
Talrunis: 63 404 747

Mobilais talrunis: 28 691 133

Vairak par sirds un asinsvadu veselibu var uzzinat pacientu biedribas “ParSirdi.lv”
majaslapa_ www.parsirdi.|v.



http://www.parsirdi.lv/
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Informacija ievietota 2018. gada 18. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas vingroSanas nodarbtbam mikrorajonos

Lai nodrosSinatu iedzivotajiem iespéju nodarboties ar daudzveidigam fiziskam aktivitatém,
Liepajas pasvaldiba, sakot ar 23. maiju, organizé bezmaksas vingro$anas nodarbibas
Cetros dazados pilsétas mikrorajonos — Dienvidrietumu rajona, Jaunliepaja, Laumas rajona
un Karosta.

Nodarbibas paredzétas ikvienam interesentam, un tas tiek organizétas cilvékiem ar
dazadiem fiziskas sagatavotibas limeniem. Nodarbibu grupam var pievienoties jebkura
laika bez iepriek$éjas pieteik8anas, tapéc ikviens iedzivotajs laipni aicinats izmantot
iespéju un pievienoties vingrotajiem. Nodarbibas planotas visa gada garuma.

Dienvidrietumu rajona nodarbibas notiks pirmdienas un ceturtdienas no plkst. 18.30 Iidz
19.30 stadiona pie A. Puskina 2. vidusskolas. Nodarbibas paredzétas ka funkcionals
vidéjas intensitates trenins, kuru vadis trenere Kristina Petermane. Papildu informéacija,
zvanot trenerei pa talruni 29 849 407. Pirma nodarbiba 28. maija pulksten 18.30.

Jaunliepaja nodarbibas notiks pirmdienas un treddienas no plkst. 18.30 Ilidz 19.30.
Norises vieta: Raina parka pie bérnu rotalu laukuma. Nodarbibas vadis trenere Marta
Kravcenko, tas paredzétas ka funkcionals spéka trenins, kas piemérots gan iesacejiem,
gan pieredzéjusiem vingrotajiem. Papildu informacija, zvanot trenerei pa talruni 26 420
788. Sakums 23. maija pulksten 18:30.

Laumas rajona (Ziemelu priekSpilsétas rajons) nodarbibas notiks tresdienas un
svétdienas no plkst. 18.00 11dz19.30 laukuma pie O. Kalpaka Liepajas 15. vidusskolas.
Nodarbibas tiks organizétas ka sporta spéles bérniem, jaunieSiem un gimeném, ieklaujot
skrieSanas un vingro$anas elementus. Treninus vadTs treneris Gvido Salms, papildu
informacija, zvanot pa talruni 29 746 439. Sakums 23. maija plkst. 18.00.


http://lpacms.liepaja.lv/app/uploads/Dokumenti/Dokumentu-biblioteka/Prezentācijas/Logotipi/Vesels_aktivs_laimigs_logo.jpg

Karosta, pludmalé pie Ziemelu mola preti kafejnicai “Rietumkrasts”, nodarbibas notiks
otrdienas pulksten 8.00 un ceturtdienas pulksten 19.00. Sis nodarbibas planotas ka
visparattisto$a vingroSana pieaugus$ajiem, un tas vadis trenere Sintija Dance. Papildu
informacija pa talruni 20 034 240. Pirma nodarbiba notiks 5. janija plkst. 8.00.

Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Vides, veselibas un
sabiedribas l1dzdalibas dala, talrunis 63 404 747 vai e-pasts veseliba@liepaja.lv.
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ledzivotaji aicinati uz bezmaksas niajosanas pamatu apguves nodarbibam

Liepajas pilsétas paSvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, sakot ar 28.
maiju, organizé bezmaksas najoSanas pamatu apguves nodarbibas, kuras var piedalities
ikviens interesents, lai iepazitos ar nijoSanas sporta veidu un apgatu ta pamatprincipus.

Nodarbibas vadis biedribas “NUjo ar véju” vaditajs un sertificéts nlijoSanas instruktors
Imants Locmelis.

Projekta ietvaros notiks vairaki nodarbibu cikli, kur viens cikls sastav no tris nodarbibam:

e 1. nodarbibu cikls: 28. maijs, 30. maijs un 1. janijs,
e 2. nodarbibu cikls: 4. janijs, 6. janijs un 11. junijs,
e 3. nodarbibu cikls: 18. janijs, 20. jdnijs, 27. janijs.

Uz nodarbibu cikliem aicinats ikviens iedzivotajs, kur$ vélas pievérsties veseligam
dzivesveidam un ieviest sava ikdiena veselibas veicinoSu aktivitati. Nodarbibam ieprieks
japiesakas, zvanot pa talruni 26 462 030 (Benita) vai rakstot uz e-pastu
nujoarveju@inbox.lv, jo vietu skaits nodarbibas ir ierobezots. Visi interesenti tiks
nodroS8inati ar ndjam, kuras tiks pielagotas katram individuali.

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


mailto:veseliba@liepaja.lv
mailto:nujoarveju@inbox.lv

Septembr1 norisinasies vél divi nodarbibu cikli, tapéc aicinam sekot I1dzi aktualajai
informacijai majaslapas sadala www.liepaja.lv/veseliba.

Papildu informacija

Liepajas pilsétas pasSvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Talrunis: 63 404 747

E-pasts: veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 16. maija

Jaunas maminas aicinatas uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva daba

Liepajas pilsétas pasvaldiba projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros jau otro
gadu organizé bezmaksas vingro$anas nodarbibas jaunajam maminam briva daba.

Pirma nodarbiba notiks pirmdien, 21. maija, pulksten 10.30 Pérkones ielas gala.
Nodarbibas vadis trenere Kristina Petermane.

Nodarbibas uzbuve planota ka funkcionals trenind visa kermena tonizéSanai sievietém
pécdzemdibu perioda un art vélaka perioda, Tpasu uzmanibu vérdot uz muguras un védera
muskulatiras stiprinaSanu un attistiSanu. Trenere Kristina Petermane atgadina, ka uzsakt
nodarboties ar fiziskdm aktivitatém maminas var ne atrak ka 6 nedélas péc dzemdibam.

Maminas uz nodarbibam aicinatas ierasties kopa ar saviem mazuliem ratinos, apvienojot
pastaigu ar mazuli kopiga trenina ar citam mammam. Vingrinajumi tiks pielagoti, ja mazulis
jatur rokas vai slinga.

Nodarbibas notiks katru pirmdienu un ceturtdienu pulksten 10.30 [idz pat rudenim.
Tik8anas vieta Pérkones ielas gala (pie Pérkones ielas parka). St ir lieliska iespé&ja
mammam pavadit lietderigu un aktivu ritu, kameér bérnins nododas diendusai ratinos.


https://www.liepaja.lv/veseliba
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Uz nodarbibam iepriek$ nav japiesakas, un tas ir bez maksas. lkviena jauna mamma
aicinata piedalities aktivitatés, tadéjadi apvienojot pattkamu pastaigu ar lietderigu
izkustéSanos un socializéSanos ar citam mammam.

Plasaka informacija par nodarbibam, zvanot trenerei Kristinai, mobilais talrunis: 29
849 407.

Aicina nujot Liepajas nujosanas festivala “Véju marss”

Biedriba “N0jo ar v&ju!” un Liepajas pilséta aicina visus aktivos nijotajus pievienoties 26.
maija Liepajas ndjo$anas festivalam “Vé&ju marss”. Sogad nijosanas festivals bis vienlidz
draudzigas un gimeniskas sacensibas, kuras pasakuma otraja dala tiks papildinatas ar
ndjoSanas un veselibas specialistu konsultacijam, ka art seno latvju spélém bérniem.

Festivala sportiskaja dala najotdji majaslapa nujoarveju.lv var bez maksas registréties
kadai no tris distancém - 6km, 12km vai 18km. “Véju mar3a” trase visies pludmalé Bernatu
virziena un atpakal ar dzerSanas punktiem trasé. Kopéjais starts visam distancém tiks dots
Liepajas Jurmalas parka, Jarmalas iela 2. Visi daltbnieki, kuri savu distanci bds veiku$i
kontrollaika, sanems finisétaja medalu.

“Sada veida nijoSanas pasdkums Liepaja norisinasies jau otro reizi,” norada biedribas
“NUjo ar veju!” vaditajs un sertificéts ndjoSanas instruktors Imants LoEmelis. "V&ju marsa”
otraja dala, sakot ar 6 km finiétaju ieraSanos, ar savu pieredzi un zinaSanam dalisies gan
ndjoSanas, gan veselibas specialisti.”

Liepajas ndjoSanas festivala tiek Tpasi gaiditi gan Liepajas njotaji, gan nijoSanas draugi
no citam Latvijas vietam un Lietuvas.


http://www.nujoarveju.lv/

Pasakuma laika ikvienam interesantam bis arT iespéja instruktora vadiba apguat pirmas
ndjoSanas iemanas. Interesentiem, iepriekS piesakoties, tiks nodroSinatas nujas. NGju
pieteik§ana pa talruni: 27 077 950 (Imants Lo¢melis) vai e-pastu: nujoarveju@inbox.lv.

“Véju marda” art ir paredzétas izklaides bérniem un grupas “Zari” koncerts, lai raditu
pozitivu noskanojumu gan dalibniekiem, gan citiem pasakuma apmeklétajiem.

“Véju marss” ieklauts Latvijas NujoSanas balvas (LNB) ieskaite un LNB dalibniekiem dod
6,12 vai 18 LNB ieskaites punktus. Plasak par LNB majaslapa nujo.lv/Inb/.

Liepajas ndjoSanas festivala “Véju mar$s” nolikums, registracija un cita informacija par
ndjoSanu pieejama majaslapa nujoarveju.lv.

Gimenes nuUjoSanas festivalu “Véju marSs 2018" organizé biedriba “Ndjo ar veju”
sadarbiba ar Liepajas pilsétu. Pasakums tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Papildu informacija

Imants Lo&melis

Biedribas “Najo ar véju!” vaditajs
Mobilais talrunis: 27 077 950
E-pasts: nujoarveju@inbox.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 14. maija

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas sirds veselibas risku noteik$anu

Lai izglitotu Liepajas iedzivotajus par sirds mazspeéju, sirds un asinsvadu veselibu
un sniegtu iespéju bez maksas noteikt sirds veselibas riskus, 17. maija no plkst.
16.00 Ihdz 19.00 T/C “Ostmala” notiks Sirds veselibas diena ar devizi “Sirds
mazspeéja — zini un rikojies!”.

Aktivitates riko Liepajas pilsétas paSvaldiba sadarbiba ar pacientu biedribu “ParSirdi.lv”.

Ik gadu maija pasaulé atzimé Sirds mazspéjas dienu. Sogad tas ietvaros 40 pasaules
pilsétas tiek rikota starptautiska kampana “Sirds mazspé&ja — negaidi un rikojies!” (“Acting
on Heart Failure”). Tas mérkis ir pievérst sabiedribas uzmanibu sirds mazspéjas
profilaksei, aicinat cilvékus parbaudit sirds veselibu un nepiecieSamibas gadijuma
savlaicigi vérsties pie arsta. Par vienu no starptautiskas kampanas galvaspilsétam ir
kluvusi Liepaja, rikojot Sirds veselibas dienu saviem iedzivotajiem.

Sirds veselibas diena bez maksas bus iespéjams:

e izmeérit asinsspiedienu un pulsu,
e noteikt holesterina un cukura ITmeni asinTs,


nujoarveju@inbox.lv
http://www.nujo.lv/lnb/
http://www.nujoarveju.lv/
mailto:nujoarveju@inbox.lv

o sanemt kardiologu konsultacijas par sirds mazspéju un sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi,
e sanemt izglitojoSus materialus.

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

Liepajas domes priek$sédéetajs Uldis Sesks norada, ka Liepaja vienmér ir ripé&jusies par
veselibas apripes pieejamibas uzlabosanu, labako specialistu piesaisti un, kas ir
vissvarigakais, domajusi par to, ka veicinat liepajnieku veselibu, organizéjot sabiedribas
veselibas veicinasanas pasakumu. “Esam gandartti, ka Liepajas kardiologi, TpaSi pédéjo
10 gadu laika, ir sasniegusi visaugstako ITmeni sirds slimibu arstésana un cilveéku dzivibu
glabsana! Tapéc man ir liels gods klat par kampanas “Sirds mazspéja — negaidi un
rikojies” véstnesi, mudinot iedzivotajus aizdomaties par savas sirds veselibu, parbaudit to
un rapéties par to,” uzsver domes priek3sedéetajs.

“Liepaja ir lielisks piemérs gan sirds slimibu arstéSanas, gan sabiedribas veselibas
veicinaSanas joma. Tomér pamats visam ir ieinteresétiba savas veselibas uzturédana un
uzlabo$ana. Zinat savus veselibas raditajus, atteikties no kaitigiem ieradumiem, bat
kustigiem un aktiviem — ir katra misdieniga cilvéka ikdienas nepiecieSamiba,” norada
Latvijas Kardiologu biedribas prezidents un Latvijas Kardiologijas centra vaditajs Andrejs
Erglis.

Sirds veselibas diena liepajniekus uzrunas Liepajas pilsétas domes priekSsédétaja
vietnieks pilsétas attistibas un sadarbibas jautajumos Gunars Ansins, Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds Mazspéjas darba grupas vaditdja kardiologe Ginta Kamzola, Liepajas
Regionalas slimnicas kardiologe Iveta Sime un pacientu biedribas “ParSirdi.lv’ vaditaja
Inese Maurina.

Papildu informacija: Inese Maurina, pacientu biedribas “ParSirdi.lv” vaditaja, mobilais
talrunis: 29 197 957, ka arT Elina Tolmacova, Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas
Vides, veselibas un sabiedribas [ldzdalibas dalas vaditaja, talrunis: 63 404 747, mobilais
talrunis: 28 691 133

Informacijai

e Sirds mazspéja ir progres€joss, potenciali dzivibai bistams stavoklis, kas skar
vairak neka 60 miljonus cilvéku visa pasaulé.

o Cilvekiem ar sirds mazspéju ir raksturiga dzives kvalitates pasliktinasanas, biezas
hospitalizacijas (aptuveni 2 — 5% no visam neatliekamajam hospitalizacijam) un
augsta mirstiba.

e Sirds mazspéja ir biezakais hospitalizacijas iemesls cilvékiem virs 65 gadiem.

e Sirds mazspé€ja var batiski ietekmét cilvéka dzives kvalitati, tacu, ja to laicigi atklaj
un efektivi arsté, cilvéks var dzivot ar So diagnozi daudzus gadus.

Vairak par sirds un asinsvadu veselibu var uzzinat pacientu biedribas “ParSirdi.lv”
majaslapa http://www.parsirdi.lv/.

Informé&ciju sagatavoja


http://www.parsirdi.lv/

Kristine Cabikina

Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas
Sabiedrisko attiecibu un marketinga dalas
sabiedrisko attiecibu specialiste

Talrunis: 63 404 775

E-pasts: kristine.cabikina@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2018. gada 27. aprilf
Atsaksies bezmaksas mates un bérna veselibas veicinasanas aktivitates

Ar maiju projekta “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros Liepaja atsakas bezmaksas
mates un bérna veselibas veicinaSanas aktivitates, kas tiek organizétas sadarbiba ar

”9

“Gimenu centrs “Liepa™.

8. maija tiek uzsakts 4 informativas grupu nodarbibas vecakiem ar bérniem [idz 2 gadu
vecumam. Informativajas nodarbibas tiks ietvertas $adas témas: fizioterapeita
meistarklases, veseligas emocionalas vides veido$ana, bérna uzturs un édinasana, bérnu
valodas attistiba un citi ar bérnu veselibas veicinaSanu saistiti jautajumi. Nodarbibu
sakums pl. 12.00.

9. maija tiek uzsakti divi atbalsta grupu cikli ar 5 nodarbtbam gimeném ar bérniem
dazadas vecuma grupas: pulksten 10.00 atbalsta grupa gimeném ar bérniem no 6
ménesiem Iidz gada vecumam; pulksten 13.00 atbalsta grupa gimeném ar bérniem no
viena Iidz divu gadu vecumam.

Atbalsta grupu laikd tiks parrunatas t€émas par bérna apripi, baroSanu, attistibu un
droSibu, atbalstu vecakiem, depresijas profilaksi, bérna pozitivu disciplinéSanu, para
attiectbam péc bérna piedzimSanas, ka art problémsituaciju risinadanu;

Savukart 15. maija tiek uzsakts 6 nodarbibu cikls gratniecém, kuru laika tiks apskatitas
témas par gatavoSanos dzemdibam, dzemdibu norisi, paspalidzibu dzemdibas, partnera
palidzibu dzemdibas, zidiSanu un pécdzemdibu laiku. Nodarbibu sakums pl. 18.00.

Vietu skaits grupas ir ierobezots, tapéc uz nodarbibam nepiecieSams ieprieks pieteikties,
zvanot pa talruni 20078475 vai rakstot e-pastu uz centrsliepa@gmail.com. Nodarbibas
notiek Gimenu centrs “Liepa” telpas, Siena ielad 10, Liepaja.

Papildu informacija iegastama, sazinoties ar Gimenu centru “Liepa” vai Liepajas pilsétas
paSvaldibas administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalu pa talruni 63
404 747 vai rakstot veseliba@liepaja.lv.



mailto:kristine.cabikina@liepaja.lv
veseliba@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2017. gada 718. oktobri

Skolénu brivlaika norisinasies Veselibas dienas riska grupas bérniem

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

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

Veselibas dienas organize Liepajas pilsétas pasSvaldiba sadarbiba ar profesionalas
talakizgltibas iestadi “PURE Academy”. Nodarbibas vadis pieredzes bagati profesionali:
pedagogijas doktore Olga Glikasa, psihologijas magistre Vija Zélerte, pedagogijas doktore
Heléna Vecenane, izgltibas zinatnu magistre Zita Valka, informacijas tehnologiju magistrs
Kaspars Lauris, socialo zinatnu doktore komunikacijas zinatné Inga Pdre un parmainu
treneris, seksologs Arturs Sulcs.

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



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

Plasaka informacija:

Liene Romanuka

,PURE Academy” izglitibas metodike
M.: 26354505

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija
T.:63404 747
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Informacija ievietota 2017. gada 10. oktobri

J N v NN

BEZMAKSAS VESELIGA
UZTURA NODARBIBAS

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

el

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

Nodarbibu sakums 17.oktobri plkst. 18.00

Pieteik&ands un plataka informacija pa talruni 26176117 vai e-pasty ligaganplate.lv

Nesols Aative Laimige™ Ne. 9.2.4 21160038
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Aicina uz bezmaksas veseliga uztura nodarbibam oktobri

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



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

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

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

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

Nodarbibu norises grafiks:

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

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

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

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

Nodarbibu norises grafiks:

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

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



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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

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

T.:6 34 04 747.
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Informacija ievietota 2017. gada 9. oktobr7

Kardiologs Andrejs Erglis izglitos Liepajas skolénus par sirds veselibas
jautajumiem

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

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

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

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

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

Lekcija paredzéta Liepajas vidusskoléniem.



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

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


http://www.parsirdi.lv/
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Informacija ievietota 2017. gada 4. oktobri

Ar lielu liepajnieku atsaucibu aizvadita Pasaules Sirds diena

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

FOTO galerija

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

Ta ka veseligs édiens ir viens no svarigakajiem faktoriem, lai sirds batu vesela, ikviens
varéja piedalities veseliga uztura gatavoSanas meistarklasé kopa ar uztura specialisti
Lieni Sondori. Tika pagatavoti un degustéti tris dazadi Vidusjuras édieni Liepajnieku
gaumé, kuru gatavoSanai produkti tika sagadati turpat Pétertirgli no paSmaju razotajiem.

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


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

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

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

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

asinsspiedienam miera stavoklt ir jabit zem 140/90 mmHg;

pulsam miera stavoklt ir jabdt ltdz 70 sitieniem minGté;

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

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

Plasakai informacijai:

Inese Maurina

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

Elina Tolmacova

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

T.: 63404747

E.: elina.tolmacova@liepaja.lv
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Informacija ievietota 2017. gada 26. septembr7

PASAULES SIRDS
DIENA LIEPAJA

30. septembri plkst. 12.00 - 15.00 Liepajas Pétertirgu

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

Vairak: wyow. parsirdily

Projekts “Liepda Vesels. Aktive.Laimigs. INr.9.2.4.2/16/11088)

;
wephu g | EEEF ParSirdiely 88

Aicina uz bezmaksas sirds veselibas risku noteikSanu Liepaja

Lai kopigi atziméetu Pasaules Sirds dienu, izglitotu Liepajas iedzivotajus par sirds un
asinsvadu slimibu riskiem, ka ari sniegtu iespéju iedzivotajiem veikt bezmaksas
sirds veselibas risku parbaudes, 30. septembrT no pulksten 12.00 - 15.00 Liepajas


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

Pétertirgia, Kursu iela 5/7/9, norisinasies izglitojoss un interaktivs pasakums
Liepajas iedzivotajiem “Pasaules sirds diena Liepaja”.

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

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem bus iespéja:

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

konsultéties ar kardiologu par parbauzu rezultatiem,

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

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

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

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

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

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

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

asinsspiedienam miera stavoklt ir jabat zem 140/90 mmHg,

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

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



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

Papildu informacija:

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

Aicina uz bezmaksas pilates grupu nodarbibam cilvekiem ar invaliditati

B0 B\ NGO

\
BEZMAKSAS PILATES

GRUPU NODARBIBAS 3 :
CILVEKIEM AR INVALIDITATI ===

Liepajas Neredzigo biedriba piektdienas plkst. 11.00

Sakums 8. septembri
plkst. 11.00

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

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

Projekts “Liepaja.Vesels.Akt

Eropus Soctas

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

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

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

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

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


http://www.parsirdi.lv/

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

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

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

Liepajniekus aicina uz bezmaksas nijosanas nodarbtbam septembri

BEZMAKSAS NUJOSANAS
PAMATU NODARBIBAS

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

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

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

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

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



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

1.nodarbibu cikls SENIORIEM

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

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

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

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

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

Kungu kvartala notiks “Smiltsérksku balle”

“““““

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



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

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

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

bungas un perkusijas.

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

Starp Smiltsérk3ku balles svétku aktivitatém bis ar1 gimeném draudzigas radosas
darbnicas — “Dabas smarza tava istaba”, kura bérniem kopa ar vecakiem bls iespéja
darinat dazadu formu smarzmaisinus skapim, gultai, telpai un piepildit tos ar dabas
smarzam, tacu darbnica “T-krekla otra dzive” varés izgatavot pasdarinatu un individuali
izstradatu iepirkuma maisinu.

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

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

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

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

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

Informéaciju sagatavoja:

SIA Liepajas LatvieSu biedribas nams
Kultiras pasakumu organizatore
Simona Puiga

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



http://www.biedribasnams.lv/
http://www.kungukvartals.lv/

LIE'PA.JA a “:,I:".‘ 5 » “ f‘xt-?:vﬁss::*tnlu-

Informacija ievietota 2017. gada 22. augusta

Aicina uz bezmaksas veseliga uztura nodarbibam

(S 1 -

BEZMAKSAS VESELIGA
UZTURA NODARBIBAS

Informativi izglitojosas lekcijas
un meistarklases par sabalansétu
un veseligu uzturu

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

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

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

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

1ecuLol

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

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

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

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

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

Pirma publisko nodarbibu cikla norises laiki:

e 28. augusta plkst. 18.00



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

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

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas [idzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija

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

Pieaugusos ar invaliditati aicina uz bezmaksas Veselibas dienam

VESELTBAVS DIENAS
PIEAUGUSAJIEM
AR INVALIDITATI 2017

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

Pieteik3anas lidz 1.septembrim, et

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

Dalibnieku skaits ierobeZots

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

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



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

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

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

Veselibas dienas tiek organizétas sadarbiba ar Liepajas Neredzigo biedribu.

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

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

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

Aicina uz bezmaksas nodarbibu ciklu “Pareiza fizisko aktivitasu uzsaksana”

|
VELIES SAKT SPORTOT, TACU NEZINI KAZ

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

PRAKTISKAS UN TEORETISKAS NODARBIBAS:

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

* VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

» KINETISKO VINGRINAJUMU PIELIETOSANA IKDIENA

+ KERMENA 1ZJOTAS TRENESANA

+ LIDZSVARA UN KOORDINACIJAS VINGRINAJUMI

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

Viena cikla 4 nodarbibas.

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

Nodarbibu norises vieta Liepajas Universitates telpas, Liela iela 14 UNIVERSITATE

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

A wcowis g e EIROPAS SAVIENTBA
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Liepajas pilsétas pasvaldiba sadarbiba ar Liepajas Universitati projekta
“Liepaja.Vesels.Akfivs.Laimigs” ietvaros ar 15. augustu plkst. 18.00 uzsaks
bezmaksas nodarbibu ciklu “Pareiza fizisko aktivitasu uzsaksana.”

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

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

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

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

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

e l.nodarbibu cikls: 15. augusta, 17. augusta, 21. augusta un 24. augusta
e 2.nodarbibu cikls: 5. septembrt, 7. septembrt, 11. septembrt un 13. Septembr1

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

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

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

Sakas bezmaksas mates un bérna veselibas veicinasanas pasakumi Liepaja


https://www.liepu.lv/

BEZMAKSAS NODARBIBAS GRUTNIECEM

« ZIDISANA

+ PECDZEMDIBU LAIKS UN BERNA APROPE
+ GATAVOSANAS DZEMDIBAM

+ DZEMDIBU NORISE

* PASPALIDZIBA DZEMDIBAS

« PARTNERA PALIDZIBA DZEMDIBAS

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

ns cik r darbiba

tu skaits anas, Ivanol pa
rsliepadgmail.com
g Liepa

Projeats “Liepdjs. Vesols Akthvs. Laimigs.

LIEPAJA &

EIROPAS SAVIENISA
Broses Sacmake

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

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

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

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

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

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

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



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

1. nodarbibu cikls gratniecém:

8. augusts pl. 18.00 Zidisana

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

5. septembris pl. 18.00 Dzemdibu norise

12. septembris pl. 18.00 Paspalidziba dzemdibas

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

ledzivotaji aicinati uz bezmaksas fizisko aktivitaSu nodarbibam mikrorajonos

BEZMAKSAS FIZISKO AKTIVITAS
NODARBIBAS “VINGROSIM KO
MIKRORAJONOS

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

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

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

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

Nodarbibas Dienvidrietumu mikrorajona notiks pirmdienas un ceturtdienas pulksten 19.00.

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

Nodarbibas Ziemelu priekSpilsétas mikrorajona notiks treSdienas pulksten 19.30 (tikSanas



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

Nodarbibas vadts trenere Kristina Petermane.

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

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

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

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

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

Informéaciju sagatavoja:
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas Sabiedrisko attiecibu un marketinga dala
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Informacija ievietota 2017. gada 37. jalija
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Jaunas maminas aicinatas uz bezmaksas vingroSanas nodarbibam briva daba

BEZMAKSAS VINGROSANAS
NODARBIBAS JAUNAJAM
MAMINAM BRIVA DABA

PIRMDIENAS, TRESDIENAS,
PIEKTDIENAS PL. 10.30

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

Nodarbibas vada trenere Kristina Petermane

Projekts “Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs.” [Nr.9.2.4.2/16/1/088)
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Sakot no treSdienas, 2. augusta, jaunas maminas kopa ar saviem mazuliem aicinatas
aktivi pavadit ritus kopigas vingro8anas nodarbibas briva daba katru pirmdienu, treSdienu
un piektdienu pulksten 10.30. Tik§8anas vieta — Pérkones ielas gala. Nodarbibas vadis
trenere Kristina Petermane.

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

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

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

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

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

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

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

Kungu kvartala notiks “Kartupelu balle”

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

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



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

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

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

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

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

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

Pasakumu atbalsta: Valsts Kultlrkapitala fonds, Liepajas Kultiras parvalde, Liepajas
pilsetas pasvaldibas administracija, Liepajas Olimpiska centra Baseins&SPA, “BB
Wakepark”, “Quest House Liepaja”, atpatas vieta “GailiSke”, “Archery Liepaja”, “Zumba
fithess Liepaja”, “Niknas laivas”, kafejnica “O!Bistro”, “Green Hive”. Pasakums tiek
finanséts Eiropas Sociala fonda projekta Nr.9.2.4.2/16/1/088
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros.

Informéaciju sagatavoja:

SIA Liepajas LatvieSu biedribas nams
Kultiras pasakumu organizatore
Simona Puiga

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



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

Sirds veselibas diena tika atklata ar Liepajas domes priek3sédétaja vietnieka Gunara
Ansina uzrunu un aicindjumu iedzivotajus veikt sirds veselibas parbaudes projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs” ietvaros, Liepajas Regionalas slimnicas kardiologa Valtera
Stirnas un arstes-kardiologijas rezidentes Baibas Lurinas uzrunam, ka arT pacientu
biedribas “ParSirdi.lv” vaditajas Ineses Maurinas iedroSindjuma vardiem pievérst
pastiprinatu uzmanibu savas sirds veselibai un piedalities pasakuma.

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

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



Ikviens dalibnieks sanéma izglitojoSu un informativu informaciju par sirds slimibu profilaksi
un veseligu uzturu sirds veselibas nodrosinaSanai ilgtermina.

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

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem bija iespéja:

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

o konsultéeties ar kardiologu par parbauzu rezultatiem;

e parbaudit savas zina3anas par insultu, veicot testu ATRI;

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

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

Pasakums norisinajas Liepajas pilsétas pasvaldibas projekta
“Liepaja.Vesels.Aktivs.Laimigs." (Nr.9.2.4.2/16/1/088) ietvaros sadarbiba ar pacientu
biedribu “ParSirdi.lv” un t/c RIMI “Ostmala.”
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Informacija ievietota 2017. gada 27. junija

LIEPAJAS SIRDS VESELIBAS DIENA

Veic bezmaksas sirds veselibas parbaudes

*» holesterina ekspress testi

= cukura limena ekspress testi

« asinsspiediena un pulsa mérisana

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

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



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

Pasakuma ietvaros iedzivotajiem bis iespéja:

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

o konsultéties ar kardiologu par parbauzu rezultatiem;

e parbaudit savas zinaSanas par insultu, veicot testu ATRI;

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

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

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

asinsspiedienam miera stavoklt ir jabat zem 140/90 mmHg;

pulsam miera stavoklt ir jabit [T1dz 70 sitieniem minGte;

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

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

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

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



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

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

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

Papildu informacija:

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

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

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

VINGROSANAS NODARBIBAS

» OTRDIENAS 7:30 Pérkones ielas gala

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

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

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


http://www.parsirdi.lv/

vingro8anas nodarbibas Liepajas pludmalé pieredzejusas vingroSanas instruktores Zanes
Frickausas vadiba.

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

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

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

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

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

BEZMAKSAS NUJOSANAS PAMATU
NODARBIBAS INSTRUKTORA
IMANTA LOCMELA VADIBA

- 1. nodarbibu cikls SENIORIEM - 21.06.,26.06,,28.06. e
» 2. nodarbibu cikls - 3.07.,5.07., 7.07. = —
» 3. nodarbibu cikls - 10.07., 12.07., 14.07.

Jirmalas ielas gala pie skeitparka plkst. 18.00

Nijas tiks nodrosinatas

.;5\ .

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

Vietu skaits ierobezots

Projekts Liepdja.Vesels. Aktivs. Laimigs.” Nr.9.2.4.2/16/1/088)
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ULBTIUMS TaAvE NAKCTHNE

Liepajniekus aicina uz bezmaksas nuajoSanas nodarbibam

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



LoCmela vadiba.

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

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

1.nodarbibu cikls SENIORIEM

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

2.nodarbibu cikls

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

3.nodarbibu cikls

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

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

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

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

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinadanas koordinétaja

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dala
Liepajas pilsétas pasvaldibas administracija

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

BEZMAKSAS FIZIOTERAPIJAS J y
GRUPU NODARBIBAS ) |
CILVEKIEM AR INVALIDITATI

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

Pirma nodarbiba 19.junija.
Nodarbibas vada sertificéta fizioterapeite.

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

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

Aicina uz bezmaksas fizioterapijas grupu nodarbibam cilvékiem ar invaliditati

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

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

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

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

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

Sakot ar septembri, sadarbiba ar specialistu tiks organizétas art bezmaksas pilates
nodarbibas Liepajas Neredzigo biedribas telpas cilvékiem ar invaliditati. PieteikSanas
pilates grupai notiks augusta beigas. Aicinam sekot l1dzi informacijai.

Papildu informacija:

Anete Kopstala-Kupe

veselibas veicinasanas koordinétaja

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

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

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

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

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

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

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

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

Visi pasakumi bus bez maksas.

Visas aktualitates par planotajiem pasakumiem ir pieejamas Liepajas pasSvaldibas majas

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

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


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




