Veselibas veicinasanas projekts

. EIROPAS SAVIENIBA
NACIONALAIS
ATTISTIBAS L Eiropas Savienibas
PLANS 2020 ﬁ struktarfondi un
Kohézijas fonds

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas veicinasanas projekta aktivitates septembrt



VESELIGA UN EKONOMISKA UZTURA
PACATAVOSANAS

MEISTARKLASE

21.09.2021.
18:30

NORISES VIETA: TIESSAISTE
MEISTARKLASI VADIS: UZTURA SPECIALISTE
VERCHIKA AVDEIEVA

KATRAM DALIENIEKAM TIKS SACATAVOTAS PARTIKAS PACINAS
EDIENU PAGATAVOSANAI

lepriekieja pieteikianas zvanot pa talr. 29837458, vai rakstot

e-pastu elinaf@onplate. v
| EREOFAS SAVIER A
[r—
| by

tecuLnliumy TAvE RARQTUE
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SEPTEMBRIS

Pirmdiena

o

Cigun nedarbiba
18:00-15:00
Lifos

19:30-20030
Ulbroka

13

Cigun nedarbiba
18:00-1%:00
Litas

19:30-20i30
Uleroka

20

27

Otrdiena

T

Cigun nedarbiba
18:00-19:00
Upeslajas

14

21

Veseliga un
ekonomiska
uztura
meistarklase
18:30-20:30
7000 platforma

28

Treidiena

15

22

9

| Ceturtdiena

16

23

30
Vingrodana
Jaunajam
mamindm
13:00-13:45
L0
platforma

|
Piektdiena

3

Vingrosana
Jaunajam
maminam
13:00-13:45
Z0OM platforma
i

Vingrofana
jaunajim
mamindm
13:00-12:45
200M platforma

17

Vingrogana
Jaunajam
maminam
13:00-13:45
7008 platfarma

24

VingroZana
Jaunalam
maminam
13:00-13:45
200K platlonma

Sestdiena

11

13

5

Svetdiena

12

19

6

Vingrofana jaunajim mdmindm [bérma vecums lidz 3 gadiem). Nodarbibas vada sertificets fiziaterapelts, Grupa nokomplektata,

Clgun nodarbibas (visiem Interesentiam). Nodarbibam var pletetkties, rakstat iszinu Clgun instruktorel Balbal Jirgenal uz talr nr

20624787

Veseliga un ekonomiska uztura meistarklase (visiem interesentiem). Meistarklasi vada uztura specialiste Veronika Avdejeva. Katrs

dalibnieks partikas paciou édienu pagatavodanai varés sapemt RAC eUpeslejass, lepriekifid pieteikiands pvanoct pa talruni 29837858
vai rakstol e-pastu elina@onplate.lv

Veselibas veicinasanas projekta aktivitates julija



BEZMAKSAS NODARBIBAS JAUNAJAM MAMINAM (bérnavecums lidz 3
gadiem)NO 23.07.

KUR? Nodarbibas notiks attalinati ZOOM PLATFORMA

KAD UN CIKOS? L
Piektdienas plkst. 13:00 -13:45 k

Pieteikties var lidz 21.07., rakstot vija@vingrot.lv vai sutot iszinu 26464868.
Registréjoties dalibnieks apliecina, ka ir izvértéjis savu veselibas stavokla atbilstibu

dalibai nodarbiba!

Nodarbibas vadis sertificéts fizioterapeits

Vingrot ieteicams ne atrak ka 3- 4 ménesus péc dzemdibam!
Nodarbibas notiek saskand ar MK notefkumiem Nr. 360 “Epidemiologiskds drosibas pasakumi Covid-19 infekcijas izplatibas ierobefosanai”

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socidlals
fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Prcfjc:?kts' “Stopinu r:.la\iada iedzivotaju ve_seh’ba.'s ﬁ_f;cnlgg::‘gls »
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” PLANS 2020 ""
NR.9.2.4.2/16/1/014.




MEISTAR-

KLASE

PAR VESELIGA UN EKONOMISKA

UZTURA PAGATAVOSANU

20.07.2021.
18:30

Norises vieta: tieSsaiste
Meistarklasi vadis: uztura
specialiste Veronika
Avdejeva

Katram dalibniekam tiks
sagatavotas partikas pacinas
édienu pagatavosanai

lepriekseja pieteiksanas zvanot
pa lalr. 29837858, vai rakstol
e-pastu elina@onplate.lv

Chplate

NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socatals

PLANS 2020 ﬂ

1EGULDiJUMS TAVA NAKOTNE

fonds

Pasakums notiek Eiropas Sociala fonda projekta Nr. 6.2.-187/21 "Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicindsana un slimibu
profilakses pasikumi’ Nr g.2.4.2./16/i/014 "uztura meistarklases - veselibas veicindsanas nodarbibas picaugusajiem

nodarbibas” ietvares



STRESA MAZINASANASE ]
UN VESELTBAS VEICINASANAS NODARBIBAS!

CIGUN NODARBIBAS ARTELPAS VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM,
PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM)

1 ) . A,
KUR? ULBROKA, UPESLEJAS, LICOS (’\\ ‘/ @
KAD UN CIKOS? a a X
A B Y -

Pirmdienas Licos 18:00-19:00, Ulbroka 19:30-20:30
Otrdienas Upeslejas 18:00-19:00 ~jgiaan

Pieteikties nodarbibam var, rakstot sms uz talruna nr. 20624787 (Cigun instruktore Baiba Jirgena).

Nodarbibas notiek saskand ar MK noteikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskds drosibas pasdkumi Covid-19 infekcijas izplatibas ierobeZosanai”

f s , . Sy NACIONALALS EIROPAS SAVIENIBA
Projekts Stopinu novada iedzivotaju ATTISTIBAS » St
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '—‘ fonds

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE



Treidiena | Ceturtdiena | Piektdiena
1 2 3 4

Vingrosana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
Z00OM platforma
5 3 7 B 9 10 1%
Cigun nodarbiba  Cigun nodarbiba Vingrosana
18:00-19:00 8:00-9:00 jaunajam
Licos Ulbroka maminam
13:00-13:45
Cigun nodarbiba ZOOM platforma
15:00-19:00
Upeslejas
12 13 14 15 16 17 18
Cigun nodarbiba  Cigun nodarbiba
19:30-20:30 18:00-15:00
Ulbroka Upeslejas
W
=1 Cigun nodarbiba
=8 18:00-19:00
Licos
139 20 21 22 23 24 25
Cigun nodarbiba  Cigun nodarbiba Vingrodana
19:30-20:30 18:00-15:00 jaunajam
Ulbroka Upeslejas maminam
13:00-13:45
Cigun nodarbiba  Veseliga un Z00M platforma
12:00-19:00 ekonomiska
Licos uztura
meistarklase
18:30-20:30
Z00M platforma
26 27 28 29 30 3
Cigun nodarbiba  Cigun nodarbiba Vingrodana
19:30-20:30 18:00-19:00 jaunajam
Ulbreka Upeslejas maminam
13:00-13:45
Cigun nodarbiba ZOOM platforma
18:00-19:00
Licos

Vingrosana jaunajam maminam (b&rna vecums lidz 3 gadiem). Nodarbibas vada sertificéts fizioterapeits, No 23.07, jauna
vingrodanas grupa, grupa ks komplektéla péc 9.07. Nodarbibam [apiesakas, rakslot vija@vingrotlv vai sitol Tszinu 26464868

Cigun nodarbibas (visiem interesentiem). Nodarbibam var pieteikties, rakstot Tszinu Cigun instruktorei Baibai Jirgenai uz talr. nr,
20624787

Veseliga un ekonomiska uztura meistarklase. Meistarklasi vadis uztura specialists. Katram dalibniekam tiks nodroginati nodarbibai

nepleciedamie partikas podukti, kurus katrs dalibnieks pirms nodarbibas varés panemt RAC «Ulbroka», Meistarklasel var pieteikties,
rakstot elina@onplate.lv vai zvanot 29837858 (Elina Petrincika).

Veselibas veicinasSanas projekta aktivitates no 29.junija



STRESA MAZINASANAS
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBAS NO 29.JUNIJA!

CIGUN NODARBIBAS ARTELPAS VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM,
PIEAUGUSAIJIEM, SENIORIEM)

KUR? ULBROKA, UPESLEJAS, LICOS

L/ ONG
KAD UN CIKOS? (“5 e

Otrdienas no 29.06. Ulbroka 8:00-9:00, Upeslejas 18:00-19:00 Vi - 7_
Pirmdienas no 5.07. Li¢os 18:00-19:00 —

Pieteikties nodarbibam var, rakstot sms uz talruni 20624787 (Cigun instruktore Baiba Jirgena).

Nodarbibas notiek saskana ar MK noteikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskas drosibas pasakumi Covid-19 infekcijas izplatibas ierobeZoSanai”|

. " . N NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Projekts “Stopinu novada iedzivotaju pra e » S
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pLiNs 2020 Pl fonds

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas veicinasanas projekta aktivitates jiinija



Pirmdiena ‘ Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena Piektdiena Sestdiena Svétdiena

1 2 3 4 5 6
Vingro3ana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
ZOOM platforma
7 8 9 10 1% 12 13
Vingrosana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
Z0OOM platforma
14 15 16 17 18 19 20
Vingroiana
Jjaunajam
maminam
13:00-13:45
ZOOM platforma
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30
Cigun nodarbiba  Emocionalas
8:00-9:00 veselibas
Ulbroka veicinasanas
nodarbibas
Emocionalas bérniem
veselibas 10:00-13:00
veicinasanas Z00 «Briezi»
nodarbibas
bérniem
10:00-13:00
700 «Briefin

Cigun nodarbiba
18:00-19:00
Upeslejas

Vingro3ana jaunajam maminam (bérna vecums lidz 3 gadiem). Nodarbibas vada sertificéts fizioterapeits. Grupa nokomplektéta.

Emocionalas veselibas veicina3anas nodarbibas b&rniem. Notiek sadarbiba ar Stopinu novada Socidlo dienestu. Grupas
nokomplektétas.

Cigun nodarbibas (visiem interesentiem). Nodarbibam var pieteikties, rakstot iszipu Cigun instruktorei Baibai Jirgenai uz talr. nr.
20624787

Veselibas veicina$anas projekta aktivitates maija



Pirmdiena | Otrdiena Treidiena Ceturtdiena Piektdiena Svétdiena
1 2

B 4 5 6 i 8 9
Vingrosana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
ZOOM platforma

10 11 12 13 14 15 16
Vingro3ana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
Z00OM platforma

18 19 20 21 22 23
Vingroiana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
200M platforma

24 25 26 27 28 29 30
Vingroiana
jaunajam
maminam
13:00-13:45
ZOOM platforma

MALS
ms
~

Vingro$ana jaunajam maminam (bé&rna vecums lidz 3 gadiem). Nodarbibas vada sertificéts fizioterapeits. Grupa nokomplektéta.

No 30. aprila attalinati notiks vingro§anas nodarbibas jaunajam maminam



BEZMAKSAS NODARBIBAS JAUNAJAM MAMINAM (bérnavecums lidz 3
gadiem) NO 30.04.

KUR? Nodarbibas notiks attalinati ZOOM PLATFORMA

KAD UN CIKOS?
Piektdienas plkst. 13:00 -13:45 C

Pieteikties var Itdz 28.04., rakstot vija@vingrot.lv vai sutot Iszinu 26464868.
Registréjoties dalibnieks apliecina, ka ir izvértéjis savu veselibas stavokla atbilstibu
dalibai nodarbiba!

=

§ S X \. ¢
Nodarbibas vadis sertificéts fizioterapeits §1 ‘
—e

Vingrot ieteicams ne atrak ka 3- 4 ménesus péc dzemdibam!
Nodarbibas notiek saskapna ar MK ikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskds drosibas pasakumi Covid-19 infekcijas izplatibas ierobeZosanai”

veicindsanas un slimibu profilakses pasakumi” PLANS 2020 fonds
NR.9.2.4.2/16/1/014.

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas MACIONALALS; » | FIROPAS SAVIEWIEA
A ATTISTIBAS w Eiropas Socialais

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas veicinasanas projekta aktivitates aprili

BEZMAKSAS CUKURA ATKARIBAS MAZINASANAS NODARBIBAS
(SugarFree kurss)!

KUR? ZOOM platforma

KAD UN CIKOS?
Tresdienas (7., 14. un 21.04.) plkst. 18:00-19:30

Pieteikties var rakstot uz e-pastu: gita@getwell.lv

Dalibnieku skaits ierobeZots! T} o
I Kursa laikd majas patstavigi japilda uzdotie uzdevumi. —_—

Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste un SugarFee kursa vaditaja Gita Ignace

Nodarbibas notiek saskana ar MK noteikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskas drosibas pasakumi Covid-19 infekcijas izplatibas

ierobeZosanai”.
Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALALS g " EIROPAS SAVIENIBA
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses Ao 5050 '-.~ Eropes Sociaai

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE



1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
Veseliga uztura
nodarbiba
(Sugarfree kurss)
18:00-19:30
ZOOM platforma

12 13 14 15 16 17 18
Veseliga uztura
nodarbiba
(Sugarfree kurss)
18:00-19:30
ZOOM platforma
19 20 21 27 23 24 25
Veseliga uztura
nodarbiba
(Sugarfree kurss)
18:00-19:30
ZOOM platforma

26 27 28 29 30

Veseliga uztura nodarbiba (3 nodarbibu cikls). Nodarbibas par cukura atkaribas mazinasanu. Nodarbibas vada sertificéta uztura
specialiste Gita Ignace. PieteikSanas idz 6.04.21., rakstot uz e-pastu gita@getwell.lv

Veselibas veicinasanas projekta aktivitates marta



Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

8

Vingro3ana
19:00-20:00
Z00M platforma

15

Vingrosana
19:00-20:00
Z200M platforma

BEA programma
vecikiem

18:15 -19:45
ZOOM platforma

9

BEA programma
vecakiem

18:15 -19:45
ZOOM platforma

16

BEA programma
vecakiem

18:15 -19:45
ZOOM platforma

23

30

10

17

24

31

Vingroiana
19:00-20:00
ZOOM platforma

11

Vingroiana
19:00-20:00
ZOOM platforma

18

Vingro3ana
19:00-20:00
Z00M platforma

25

12

19

26

13

20

27

1 2 3 4 5 6 7

14

21

28

Nodarbibas vecakiem «Bérnu emocionald audzinasana 0-7 gadiem» (BEA programma). Nodarbibas vada psihologs Evita Anca (grupa

nokomplektata)

Vingro3ana - visiem interesentiem. Nodarbibas vada Vingrot.Iv. fizioterapeiti (grupa nokomplektéta)

] ]
w %)

Veselibas veicinasanas projekta aktivitates februari

1 2 3 4 5 6 7

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma
8

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

FEBRUARIS

15

Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

22

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

Vingro3ana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada Vingrot.lv. fizioterapeiti (grupa nokomplektéta)

9

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
Z0OM platforma

16

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
Z00OM platforma

23

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
Z00OM platforma

10

17

24

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

11

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

18

Vingro3ana
19:00-20:00
Z0OOM platforma

25

Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

12

19

26

13

20

27

14

21

28

Nodarbibas vecakiem «B&rnu emocion3ld audzind$ana 0-7 gadiem» (BEA programma). Nodarbibas vada psihologs Evita Anca (grupa
nokomplektéta)



Veselibas veicinasanas projekta aktivitates janvari

4 5 6 7 8 9 10

11

Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

JANVARIS

18

Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

25

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

Nodarbibas vecakiem «B&rnu emocion3la audzind$ana 0-7 gadiem» (BEA programma). Nodarbibas vada psihologs Evita Anca (grupa

nokomplektéta)

Vingrosana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada Vingrot.lv. fizioterapeiti. Lidz 8.01. tiek komplektéta grupa nodarbibam, kas

Vingro3ana
19:00-20:00
Z00OM platforma

12

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
Z00OM platforma

19

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
ZOOM platforma

26

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
Z0OM platforma

12

20

27

Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

14

Vingro3ana
19:00-20:00
Z0OOM platforma

21

Vingro3ana
19:00-20:00
ZOOM platforma

28

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

15

22

29

saksies 11.01. Pieteikties var, rakstot uz vija@vingrot.lv vai sitot Tszinu 26464868

16

23

30

17

24

31



"B RNU OCIONALA '
AUDZINASANA 0-7
GADIEM" (35 PROGRAMMA)

PEC KARTAS, SAKOT
NO 12.JANVARA LIDZ 16.MARTAM

PLKS5T. 18.15-19.45 - ZOOM
PLATFORMA

s Uz nodarbibam pie
OnFla oord (natores
Kristas Ezerinas 26627625,
krista@onplate.lv

Hodarbibas noghs saskand ar ke nool Hr, 360 “Fpide Sbaumi Cordd- 15 infokocias inplatihas lorobefolanar,

0 A':"|- CaPlate

PEGULAT e Tand

Madartibas notiok ESF projelta Nr 242080008 <Stopiou rnﬂdam mw—mmmw

Nodarbibas decembri, Veselibas veicinasanas projekta ietvaros



DECEMBRIS

| Pirmdiena

14

27

28

Otrdiena

1

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
ZOOM platforma

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

8

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
ZOOM platforma

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

15

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
Z00OM platforma

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

22

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

29

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

Tresdiena
2

16

23

30

| ceturtdiena

3 4
Vingrosana
19:00-20:00

ZOOM platforma

10 11
Vingrosana
19:00-20:00

ZOOM platforma

17 18
Vingro3ana
19:00-20:00

Z0O0OM platforma

24 25

31

5

Efektiva stresa
vadisana
(nenotiek)
16:00-17:30
ZOOM platforma

12

19

26

6

13

Efektiva stresa
vadisana
16:00-17:30
ZOOM
platforma

20

27

Nodarbibas vecakiem «B&rnu emocionala audzinasana 0-7 gadiem» (BEA programma). Nodarbibas vada psihologs Evita Anca (grupa

nokomplektéta)

Efektiva stresa vadifana — nodarbibas vada kliniska psihologe Dora Balode (grupa nokomplektéta)

Vingro3ana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada Vingrot.lv. fizioterapeiti (grupa nokomplektéta)

Nodarbibas novembr1, Veselibas veicinaSanas projekta ietvaros



2 3 4 5 6 i 8

NOVEMBRIS

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
ZOOM platforma

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

10

BEA programma
vecakiem

18:15 -19:45
ZOOM platforma

Vingrogana
19:00-20:00
ZOOM platforma

17

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
ZOOM platforma

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

24

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
ZOOM platforma

11

18

25

Veseliga uztura
nodarbiba
(Sugarfree kurss)
18:00-19:30

RAC «Upeslejas»

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

12

Veseliga uztura
nodarbiba
(Sugarfree kurss)
18:00-19:30

RAC «Upeslejas»

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma
19

Veseliga uztura
nodarbiba
(Sugarfree kurss)
18:00-19:30

RAC «Upeslejas»

Vingrosana
19:00-20:00
ZOOM platforma

26

13

20

27

CIGUN
15:00-16:00
RAC «Cekule»

Efektiva stresa
vadisana
16:00-17:30
RAC «Liti»

14

CIGUN
15:00-16:00
RAC «Cekule»

Efektiva stresa
vadisana
16:00-17:30
RAC «Licin

21

Efektiva stresa
vadisana
16:00-17:30
RAC «Lici»

28

Efektiva stresa
vadisana
16:00-17:30
RAC «Li€i»

15

22

29

Veseliga uztura nodarbiba (3 nodarbibu cikls). Nodarbibas par cukura atkaribas mazinasanu. Nodarbibas vada sertificéta uztura
specialiste Gita lgnace. Pieteik3anas RAC «Upeslejas» talr. 67956939, e-pasts: rac.upeslejas@stopini.lv

Nodarbibas vecakiem «Bérnu emocionala audzinasana 0-7 gadiem» (BEA programma). Nodarbibas vada psihologs Evita Anéa (grupa

nokomplektéta)

Efektiva stresa vadisana — nodarbibas vada kliniska psihologe Dora Balode (grupa nokomplektéta)

Vingrosana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada Vingrot.lv. fizioterapeiti (grupa nokomplektéta)

Nodarbibas oktobri, Veselibas veicinasanas projekta ietvaros

Nemot veéra jaunus ierobeZojumus COVID-19 izplatibas apturéSanai, vingroSanas
§i'"", bet attalinati, izmantojot ZOOM
platformu. Dalibniekam pasam jaizverte sava veselibas stavokla atbilstibu dalibai nodarbiba!

nodarbibas nenorisinasies RAC "Saurie

VingroSanas nodarbibam japiesakas lidz 17.10., rakstot vija@vingrot.lv vai siitot 1szinu

26464868



BEZMAKSAS VINGROSANAS NODARBIBAS
FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM NO 20. OKTOBRA

KUR? Nodarbibas notiek attalinati ZOOM platforma

KAD UN CIKOS?
*Otrdienas un ceturtdienas plkst. 19:00-20:00.

Pieteikties var Itdz 17.10., rakstot vija@vingrot.lv vai sutot iszinu 26464868. Registréjoties dalibnieks
apliecina, ka ir izvértéjis savu veselibas stavok/a atbilstibu dalibai nodarbiba!

Nodarbibas vada sertificéts fizioterapeits.

Nodarbibas notiek saskana ar MK noteikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskas drosibas pasakumi Covid-19 infekcijas izplatibas ierobeiosanai”

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS ”
= Gy v P . ATTISTIBAS .
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '-’
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socialais
fonds

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE




Tresdiena
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OKTOBRIS

19

26
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CIGUN
18:30-19:30
RAC wSauriedin

13

BEA programma
vecaklem

18:15 -19:4%
RAC wlllbrokas

20

BEA programma
vecakiem
18:15-19:45
RAC «Ulbrokan

Vingrogana
19:00-20:00
RAC wSauriedis
27

BEA programma
wvacakiam
18:15-19:45
RAC «Ulbroka»

Vingro%ana
19:00-20:00
RAC aSauriesin

7

ClGUN
18:00-19:00
RAC «lTin

14

21

28

Ceturtdiena

22

Vingro3ana
19:00-20:00
RAL wSauriediy

29
Vingrodana
19:00-20:00

RAC «Sauriedin

Piektdiena

16

23

30

Sestdiena

CIGUN
15:00-16:00
RAC «Cekulen

10

cIGUN
15:00-16:00
RAC «Celkulen

17

CIGUN
15:00-16:00
RAC «aCekules

Efektiva stresa
vadizana
16:00-17:30
RAC «Lifi»

24

CIGUN
15:00-16:00
RAC «Cekules

Efektiva stresa
vadiZana
16:00-17:30
RAC «Lifin

4

11

18

CIGUN nodarbibas— visiem interesentiem, ModarbThas vada cigun instruktores Kadrija Beirote RAC «Sauriedis un RAC aCekules; Baiba
Jirgena RALC wlidi».

Modarbibas wec3kiem «B&rnu emociondld audzind$ana 0-7 gadiem» (BEA programma). 10 nodarbibu cikls. Nodarbibas vada

psihologs Evita Anca. Sl&gta grupa (grupa nokomplektéta).

Efektiva stresa vadifana — nodarbibas vada kifniska psihologe Dora Balode, Dalibnieku skaits ierobeZots. Pierakstities uz nodarbibam

var pie RAC “I

i" vaditdjas Zandas PelSes.

Vingrosana — visiem interesentiemn. Nodarbibas vada Vingrot.he fzioterapeiti. DalTbnieku skaits ierobeiots. Pieteikties var, rakstot

vEstuli uz e-pasta adresi vija@vingrot.lv vai siotot Tszipu uz talr nr. 26464868

Cigun nodarbibas:

1) RAC “Sauriesi” plkst. 18:30-19:30 pédéja nodarbiba otrdiena 6.10. Nodarbibu vadis cigun
instruktore Kadrija Beirote.

2) RAC “Lici” plkst. 18:00-19:00 pédéja nodarbiba tresdiena 7.10. Nodarbibu vadis cigun instruktore

Baiba Jirgena.

3) RAC “Cekule” plkst. 15:00-16:00 sestdienas (3., 10., 17. un 24. oktobri). Nodarbibas vadis cigun
instruktore Kadrija Beirote.

Nodarbibas vecakiem par bérnu emocionalo audzinasanu 0-7 gadiem (10 nodarbibu cikls)



RAC “Ulbroka” katru otrdienu no 13.10. plkst. 18:15- 19:45.

Nodarbibu cikla ietvaros nodarbibu vaditajs psihologs balstisies uz Kanada izstradato un Latvija
adaptéto vecaku apmacibu programmu ,,Bérna emocionala audzinasana”.

Nodarbibas tiks apskatitas témas:

1. Bérna attistiba un temperaments;

2. Ka veicinat bérna kermena kontroli un pozitiva kermena pasvértéjumu;

3. Ka veidot drosu piesaisti;

4. Ka veicinat bérna spélésanos un fantazijas attistibu;

5. Ka veicinat valodas un komunikacijas spéju attistibu;

6. Ka bérna veicinat pozitivu pasvértéjumu;

7. DisciplinéSanas metodes, kas veicina emociju pasregulaciju un sirdsapzinas attistibu;
8. Ka veicinat bérna emociju pasregulaciju;

9. Ka veicinat koncentrésanas, planosanas un problému risinasanas spéju attistibu;
10. Ka veicinat socialas kompetences, empatijas un gadiguma attistibu.

Dalibnieku skaits ierobezots (grupa 10 vecaki), japiesakas visam nodarbibu ciklam. Pieteikties var,
rakstot tatjana@onplate.lv

Nodarbibu cikls (8 nodarbibas) “Efektiva stresa vadiSana”

RAC “Lici” sestdienas no 17.10. plkst. 16:00-17:30.

Nodarbibu galvenas témas:

- Stress un ta raSanas iemesli.

- Stresa negativa ietekme uz cilvéka dzives kvalitates limeni, veselibu, darba sniegumu
un produktivitati.

- Cilvéka fiziologiska reakcija stresa situacija.

- Atskiriba starp “pozitivo” un “negativo” stresu.

- Stresa parvarésanas tehnikas — uzvedibas stratégijas, emocionalas stratégijas.
- lek$éjo resursu stiprinasanas panémieni — pozitivas domasanas metodes,
pasefektivitates sekmésanas tehnikas.

- Pascienas un sociala atbalsta veicinasanas panémieni.

Nodarbibas vadis kliniska psihologe. Var pieteikties jebkurs interesents. Dalibnieku skaits ierobezZots

vy

(grupa 10 cilveki) . Pierakstities uz nodarbibam var pie RAC “Li¢i” vaditajas Zandas PelSes.



Vingrosanas nodarbibas Sauriesos.

Nodarbibas notiks 2 reizes nedé|a. Var pieteikties visi interesenti. Vieta, laiks un sakuma datums tiks
precizéts un publicéts Stopinu novada pasvaldibas majas lapa un socialajos tiklos.

Nodarbibas notiks ar MK noteikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskas drosibas pasakumi Covid-19
infekcijas izplatibas ierobeZosanai”.

Veselibas veicinasanas projekta pasakumi septembri

STRESA MAZINASANAS
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBAS NO 19. SEPTEMBRA!

CIGUN NODARBIBA VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM, PIEAUGUSAJIEM,
SENIORIEM)

KUR? RAC «CEKULE» I ( %

KAD UN CIKOS? :
Sestdienas 15:00-16:00 (19.09., 26.09., 3.10., 10.10., 17.10, 24.10. 7.11. un 14.11.)

Nodarbibu vadis cigun instruktore Kadrija Beirote

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

i 0 i i T =H NACIONALAIS
Projekts “Stopinu novada iedzivotaju ATHSTIRAS

veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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CIGUN CIGUN
18:00-19:00 18:30-19:30
RAC «Upeslejas»  Pie Ulbrokas
RAC «Ligin ezera
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18:30-19:30 18:00-19:00 18:30-19:30
RAC «Sauriegi» RAC «Upeslejas»  Pie Ulbrokas
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E 18:30-19:30 18:00-19:00 15:00-16:00
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CIGUN CIGUN CIGUN
18:30-19:30 18:00-19:00 15:00-16:00
RAC «Sauriesi» RAC aUpeslejas» RAC «Cekule»
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CIGUN CIGUN
18:30-19:30 18:00-19:00
RAC «Sauriedi» RAC «Liti»

CIGUN nodarbibas— visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktores Kadrija Beirote Ulbroka (sliktu laika apstak|u gadijuma
nodarbibas notiek RAC «Ulbroka»), RAC «Sauriedi» un RAC «Cekule»; Arija Artmane RAC «Upeslejas» un Baiba Jirgena RAC «Licin.

STRESS - Ka tas ietekmée organismu un ka ar to tikt gala?
Emocionalas veselibas dienas Stopinu novada — STRESAM NE!

e Ka rodas stress un kadas ir efektivakas parvaldisanas metodes?

e Vaills zinat kada ir stresa ietekme uz veselibu?

e Vai JUs zinat savu glikozes un holesterina [imeni asinis?

Uz Siem un arf citiem jautajumiem atradisiet atbildes kopa ar psihologu un uztura specialistu
slimibu profilakses pasakumos “Emocionalas veselibas dienas Stopinu novada — Stresam ng!”

Piedalities var jebkurs interesents! Daliba ir bez maksas.
Pasakuma vietas un laiki:
2020. gada 20.augusta:
e RAC “Upeslejas”, no pulksten 16.00-19.00. Upeslejas 9, Stopinu novads.
2020. gada 26.augusta:

e RAC “Ulbroka”, no pulksten 17.00 lidz 20.00. Institata iela 1, Ulbroka.
e  RAC “Sauriesi”, no pulksten 14.00 lIidz 17.00. Burtnieku iela 7-1A, Sauriesi.



2020. gada 27.augusta:

e RAC “Cekule”, no pulksten 14.00-17.00. Cekules iela 8, Cekule.
e RAC “Li¢i” no pulksten 17.00-20.00. Lici, Stopinu novads.

Pasakuma programma:
Izglitojosa psihologa lekcija (apméram 40 mindites) kura ietvertas tadas t€mas ka:

e izdegsanas sindroms un efektivu stresa vadisana,
e diskusija par stresa rasanas iemesliem un stresa parvarésanas tehnikam,
e stresa ietekme uz veselibu ka imunitati, sirds asinssvadu sistému, hormonalo sistemu.

Iespéja sanemt ekspress konsultaciju pie sertificetas uztura specialistes par uzturu
stresa laika un slimibu profilaksi (apmeéram 120 minttes). lesp€ja noteikt:

e glikozes un holesterina limena noteikSana ar strip — testiem,
e kermena masas indeksa noteiksana,
e kermena sastava izmekléSana ar bioimpedances svariem.

Ko nozimé izmeklé$ana ar bioimpedences svariem? Ta dod iesp€ju noteikt ne tikai
kermena masu, bet art tauku un muskulu masas sadalijumu organisma, kas lauj prognozet
dazadu slimibu attistibu. Bioimpedances metodes laika elektrodi (miisu gadijjuma gan rokam,
gan kajam) caur kermeni siita Joti zemu un drosu elektrisko signalu, kas méra dazadu audu
reaktivitati. Bioimpedances svari nosaka:

e Kermena tauku % sastavu,

e kopejo udens % daudzumu kermeni,
e muskulu masu,

o fiziskas sagatavotibas [imeni,

e visceralo tauku % daudzumu,

e kermena svaru,

e kaulu mineralu svaru,

e metabolisko vecumu,

e pamatmainu.



Emocionalas veselibas dienas
Stopinu novada -

STRESAM NEI \~

* Ka rodas stress un kadas ir efektivakas parvaldisanas
metodes?
* Vai |Os zinat, kada ir stresa ietekme uz veselibu?
* VaiOs zinat savu glikozes un holesterina limeni asinis? @

Nac uz BEZMAKSAS pasakumiem un

noskaidro atbildes uz Siem jautajumiem!
\-—-—

PROGRAMMA:

PSIHOLOGA LEKCIJA par izdegSanas sindromu un efektivu stresa vadiSanu,
tiks apllkotas galvenas stresa parvaré3anas tehnikas un noskaidrota stresa
ietekme uz veselibu.

lesp&ja sanemt ekspress konsultaciju pie SERTIFICETAS UZTURA
SPECIALISTES par uzturu stresa laika un slimibu profilaksi. lespéja noteikt
savu glikozes un holesterina limeni, ka ari kermena kompoziciju.

PASAKUMU VIETAS UN LAIKI:

20. augusta

RAC "Upeslejas”, plkst. 16.00 - 19.00, Upeslejas 9, Stopinu novads.
26. augusta

RAC “Ulbroka”, plkst. 17.00 - 20.00, Institata iela 1, Ulbroka.

RAC “Sauriesi”, plkst. 14.00 - 17.00, Burtnieku iela 7-1A, Sauriesi.
27. augusta

RAC “Cekule”, plkst. 14.00 - 17.00, Cekules iela 8, Cekule.

RAC “L1¢i", plkst. 17.00 - 20.00, Lici, Stopinu novads.

U [ AS B Coplate

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

3 iedzivotaju vesellbas veicindsanas un shimibu prolilakses pasakumis ietvaros.

Veselibas dienu organizators: SIA OnPlate, atbildiga kontaktpersona — Krista Ezerina,
26627625, krista.ezerina@gmail.com



Pasutitajs: Stopinu novada dome
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31

CIGUN nodarbibas- visiem interesentiem. Modarbibas vada cigun instruktores Kadrija Beirote Ulbroka (sliktu laika apstak|u gadijuma
nodarbibas notiek RAC «Ulbrokan) un RAC «Sauriesin; Arija Artmane RAC «Upeslejasy un Baiba lirgena RAC «Licin.

EMOCIONALAS VESELIBAS DIENA «STRESAM NE!» - psihologa lekcija par stresu un ta parvaréanas metodém, holesterina un glikozes
mérijumu veikiana, kermena sastava noteikéana ar bicimpedances svariem, sertificéta uztura specialista ekspress konsultacijas.
Pasakumu realizé SIA «ONPLATE»

LidojoSi objekti, visurgajejs ezera un viesi no ASV? Iespéjams tikai Stopinu
novada

2020.gada 25 jiilija pasakuma organizacija REALSPIEDZIVOJUMS ar Sandiju Krastinu
priekSgala rikoja ikgad&jo “Stopinu novada Sporta dienu 2020”. Pasakuma merkis bija
veicinat Stopinu novada iedzivotaju veselibu ar fiziskam aktivitatém, ka ar1 veikt slimibu
profilakses pasakumus ar specialistu palidzibu. Daliba pasakuma bija bezmaksas, kur kopuma
Sporta dienu apmekl&ja 300 dalibnieki. Sogad pasakums izcélas ar ievérojamu balvu fondu,
kur galvena balva bija izbrauciens ar jahtu 6 personam. Organizatori pariip&jas par to, lai
Sporta diena tiktu organiz&ta saskana ar MK noteikumiem Nr. 360 “Epidemiologiskas
drosibas pasakumi Covid -19 infekcijas izplatibas ierobezoSanai”.




Stopinu novada Sporta dienas atklasana sakas plkst.: 10:00, ar savu klatbiitni un uzrunu
organiz€tajus un dalibniekus pagodinaja Stopinu novada domes priekssédétaja Vita Paulane
un Stopinu novada domes priek$seédetajas vietnieks Ainars Valculens. P&c uzrunas savu
meistarklasi breakdance priekSnesuma demonstreja Baltijas cempioni un Olimpisko sp&lu
dalibnieki, ka arf Extreme dance school audzekni Ingas Ceres pavadiba. Nosledzoties
atklasanai dalibnieki var€ja ielekt sacensibu disciplinas. Dalibniekiem tika nodroSinats
bezmaksas tidens, ka arT dezinfekcijas lidzekli, katra disciplina/atrakcija, art viss inventars
tika dezinfic€ts pirms un péc ta lietoSanas. Pasakuma laika notika v€l dazadi priekSnesumi un
paraugdemonstréjumi. Viens no harizmatiskakajiem viesiem bija ASV olimpietis,
vairakkartgjs cempions Buddy [ ee, kurs sniedza paraugdemonstréjumus 1eksana ar
lecamauklu. Ar savu klatbiitni pagodinaja arT 19.kaujas nodroSinajuma bataljona zemessargi,
kuri sniedza paraugdemonstréjumus ar BV — 206 k&zu visurgaj&ja izbraucienu pa ezeru,
iero¢iem un ekip&jumu, izvizinaja gribetajus ar ritenu motocikliem, ta pat ar1 lava apskatit un
izbraukt ar Bagiju. Mémo Sovu (par tému “Sports”) un daudz prieka bérniem sagadaja
animatore, kura nodarbinaja mazos ar dazadam rotalam, sp€lém un pieptiSamajam atrakcijam.
Paral@li visam aktivitatem cilveékiem bija iesp&ja profilaktiski parbaudit/novertet savu
veselibas stavokli pie sertificétiem specialistiem. Konsultacijas sniedza — fizioterapéte Vija
Tracuma un uztura specialiste Juta Golubola. Pasakuma odzina — tuvojoties vakaram no plkst.
16:30 Iidz 17:00 visiem bija iesp&ja apmeklet Putu Balliti, varéja noveérot apmekletaju ilgas
pec sabiedriskiem pasakumiem.

Pasakuma apbalvosana kopa tika izsniegtas 156 medalas, 24 arbtizi, komandu 1.vietam un
kopvertéjuma uzvarétajiem 11 kausi. Stva konkurenc€ galveno balvu izcinija komanda
“Vecaki” (Danils Mikulins, Paula Kuksa, Mareks Beluga, Didzis Lacgalvis) — izbraucienu ar



jahtu 6 personam un kreativako video konkursa divus ieltigumus uz Wellness oasis / Hotel
Jurmala SPA ieguva Zanda Eglite.

Kopuma REALSPIEDZIVOJUMS komanda deva iesp&ju dalibniekiem sevi pieradit 18
disciplinas (minifutbols, ielas florbols, pludmales volejbols, desu vilksana, novuss, dambrete,
Sausana ar pneimatisko ieroci, zemessardzes orient€Sanas izaicinajuma trase, spiesana gulus
no kriitim, naskais kastes kapgjs, zemessargu speka konkurss- artilérijas 1adina noturéSana
taisnas rokas, lazertaga stafete, skeitbord paraugdemonstréjumi, plosta konstruésana,
gladiatoru cinas, basketbola trispunktu metieni, lecamauklas sacensibas un lidojusa kartupela
satriekSana gaisa ar zobenu), ka arT giit papildus pozitivas emocijas 5 aktivitates (aktivitates
ar SUP déliem, idensbumbu atrakcijas, gimenes jautra stafete, pieptiSamas atrakcijas
bérniem, animators bérniem ar vél piecam aktivitatem).

Ja patika pasakums, iesniedz atsauksmes, foto/video Seit:

e Atsauksmes google Seit
e Atsauksmes Facebook Seit

Sporta dienas organizatori izsaka lielu pateicibu pasakuma atbalstitajiem un sadarbibas
partneriem: Stopinu novada Domei un 19. kaujas nodro$inajuma bataljona zemessargiem,
Ulbrokas sporta centram.

Stopinu novada Sporta diena 2020 godalgotas vietas ieguva:
Minifutbols:
l. Lana cels

1. FCFC
. Gazets kefirs

Florbols:
I Jusitis
. Cainiks
1. KKPD
Volejbols:
I Lieliskais Cetrinieks
Il. Vecaki
lIl.  Tirita neko
Desu vilkSanas sacensibas b&rnu grupa:
I Bumbulisi
Il GB
1. Cepumi.com

Desu vilkSanas sacensibas pieaugusajiem:

l. Rajona izlase
Il Pierdieni



1. Jusisi
Novusa turnirs:
l. Baiba Miglane
Il. Sandris Viksne
Il. Kristians Sprikuts
Dambretes turnirs jaunieSiem:
l. Emils Bebris
Il Ernests Eglitis
. Karlis Capin$
Dambretes turnirs:
I.  Valdis Steins
1. Sandis Kazaks
lll.  Janis Indrikis
Saugana:
I Anastasija Okonecnikova
Il. Kristians Sprikuts
M. Andris Kramins
Kastés kapsana:
I Liene - Kristians
Il. Oskars - Artdrs
. Oskars - Arta
Lidojusa kartupela skelSana:
I.  Tomass Filipovs
Il.  Edens Cepulis
M. Liene Glaudane
Basketbola 3 Punktu metienu konkurss sievites:
l. Paula Kuksa
1. Jana Mamedova
1. Darija Rumjanceva
Basketbola 3 punktu metienu konkurss viriesSiem:
I Edgars Aseris
Il.  Ugis Skuja

. Sandis Senkans

Ladina turéSana sievietem:



l. Zane Burdasina
Il Darija Rumjanceva
M. Elmira Griva

Ladina turéSana virieSiem:
I.  Sandis Otot

Il. Didzis Lacgalvis
M. Mareks Beluga

20kg Stiena spieSana gulus sievietém:
I Zane Matulone - 45x

. Santa Kriumina — 42x
1R Liene Glaudane — 41x

50kg svara Stiena spieSana gulus viriesi:
l. Mareks Beluga - 52x

1. Sandis Gedominskis - 50x
M. Didzis Lacgalvis - 39x

Gladiatoru cinas sievietem:

l. Inta Vasilevska
1. Angelika Popuga
M. Laura Dvinska

Gladiatoru cipas virieSiem:
.  Edmunds Gaiduks

1. Kristians Petrovs
M. Mareks Beluga

7S — RP orientéSanas stafete
I Stabulisi

1. Kokosi
. Ulbrokas boti

Gimenu stafete:
l. Play

Il. Kragi
Il Fiksiki

Komandas plosta konstruésana:

l. Vecaki
Il Kragi
1. Fiksiki



Pasakuma video un foto skaties $eit un Seit

Skaties musu realiz&tos projektus un seko tuvakajiem BEZMAKSAS
pasakumiem: www.realspiedzivojums.lv

Stopinu novada SPORTA DIENA 25.07.2020. Ulbroka, pie ezera

SPORTA DIENAS 2020.gada 25 jilija ORGANIZESANU PROJEKTA “STOPINU
NOVADA IEDZIVOTAJU VESELIBAS VEICINASANA UN SLIMIBU PROFILAKSES
PASAKUMI” NR. 9.2.4.2./16/1/014, IETVAROS.

Preses relizi sagatavoja leva Romasko, tel.nr. +37129237812

NACIONALAIS ” EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socidlais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE

(29.07.2020.)



eZera

3 7 8 8 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
MNodarbibas Nodarbibas CIGUN Modarbibas
peldbaseina peldbaseina 18:30-19:30 peldbaseina
9:15-10:15 9:15-10:15 Pie Ulbrokas 5:15-10:15
(rita grupa) {rita grupa) ezera (rita grupa)
17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00
(vakara grupa) (vakara grupa) (vakara grupa)
Ulbrokas Ulbrokas Ulbrokas
peldbaseins peldbaseins peldbaseins
20 21 22 23 24 25 26
Nodarbibas Nodarbibas CIGUN Sporta Diena
peldbaseina peldbaseina 18:30-19:30 10:00-17:30
9:15-10:15 9:15-10:15 Pie Ulbrokas Pie Ulbrokas
(rita grupa) (rTta grupa) ezera ezera
17:00-18:00 17:00-18:00
(vakara grupa) (vakara grupa)
Ulbrokas Ulbrokas
peldbaseins peldbaseins
27 28 29 30 31
CIGUN
18:30-19:30
Pie Ulbrokas

Nodarbibas peldbaseini — nodarbibas pieauguiajiem. Nodarbibas vada peldbaseina trenere Marija Steinberga.

Pirmdiena | otrdiena Sestdiena Svétdiena
1 2 3 4 5

Vingro3anas nodarbibas - visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktore Kadrija Beirote. Sliktu laika apstak|u gadijuma
nodarbibas notiek RAC «Ulbroka»

STRESA MAZIN/SSANASV
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBA NO 16.JULIJA!

CIGUN NODARBIBAS VISIEM INTERESENTIEM
(BERNIEM, PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM)

KUR? Pie Ulbrokas ezera preti Pll «Pienenite»
(sliktu laika apstaklu gadijuma RAC «ULBROKA»

KAD UN CIKOS? L —
Ceturtdienas plkst. 18:30-19:30 (16., 23.,30. jdlija, 6., 13.,27. augusta, 3. un 10. septembri)

Nodarbibu vadis cigun instruktore Kadrija Beirote

NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 B

IEGULDIIJUMS TAVA NAKOTNE

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.




PieteikSanas uz nodarbibam peldbasein@ noslegusies - grupas nokomplektétas. paldies
visiem par atsaucibu!

BEZMAKSAS NODARBIBAS PELDBASEINA JULIJA
(dalibnieku skaitsierobeZots)

KUR? Ulbrokas sporta kompleksa
(Nodarbibam japiesakas no 1.07.-10.07. (darba dienas) no plkst. 10:00 lidz plkst. 20:00, sazinoties
ar peldbaseina treneri Mariju Steinbergu talr. nr. 25957272)

KAD? - & 7~
13, 15., 17., 20., 22. jdlija asi et 1
= -y -
-
CIKOS? \
Rita grupa: plkst. 9:15 -10:15 ':.ﬁf. ‘1 L. ,Q,E’ ‘ | .SL
Vakara grupa: plkst. 17:00 -18:00 -*ﬁ@' "N K -

Nodarbibas vadis peldésanas trenere Marija Steinberga

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas NACIONALAIS » ’ “ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS

veicindsanas un slimibu profilakses pasdakumi” PLANS 2020 f-‘ PHopas Sacklals
NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veselibas veicinasanas projekts Stopinu novada turpinas lidz 2022.gadam

Projekta biitiba ir uzlabot Stopinu novada iedzivotaju pieeju veselibas uzlabosanas un slimibu
profilakses pasakumiem laika perioda no 2017.gada maija Iidz 2022.gada 30.decembrim.

Projektam planots piesaistit EUR 18 19 57,00 no Eiropas Sociala Fonda, kas finansiali sedz
projekta aktivitaSu kopé&jas izmaksas.

Galvenas projekta darbibas ir informativi lekciju cikli, fiziskas aktivitates, dienas nometnes,
ikgad@ja novada veselibas diena, publicitates pasakumi, iedzivotaju apmierinatibas
noskaidroSana anket€jot un datu apstrade.

Pasakumos tiks iesaistiti iedzivotaji no dazadam merka grupam: pirmsskolas izglitibas iestazu
beérni, novada skolu skoléni, personas ar triicigo un maznodrosinato statusu, novada seniori,
personas ar svara problémam un sociala riska grupa - jaunas maminas.

Sekmigas projekta istenosanas sadarbibas partneri: PA "Stopinu ambulance" un Upesleju
doktorats, pirmsskolas izglitibas iestade ,,Pienenite”, pirmsskolas izglitibas grupas Stopinu
pamatskola un Upesleju pamatskola, privatie PII "KARLSON", "Draugi", ka ar1 Ulbrokas,
Cekules, Li¢u, Upesleju un Sauriesu radosas attistibas centri, ka arT novada skolas.

* k%



Noslegusies veselibas veicinasanas projekta pirmas kartas pasakumi

Projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014 merkis ir uzlabot novada iedzivotaju pieeju veselibas
uzlaboSanas un slimibu profilakses pasakumiem. Kopgjais Eiropas Savienibas Sociala fonda
finans€jums 108 381,00 EUR. Nemot véra ieinteresétibu, Stopinu novada dome plano
turpinat veselibas veicinasanas projekta aktivitates nakosajos trijos gados.

Lidz §im laika perioda no 2017.gada aprila lidz 2019.gada decembrim (33 meénesi) aktivitates
ir piedalijusies 1560 iedzivotaju. Sadarbiba ar Stopinu novada pirmsskolas izglitibas
iestadém (PII “Pienenite” Stopinu pamatskolas PII, PII “Karlsons”, PII “Draugi”, Upesleju
internatpamatskolas-rehabilitacijas centra PII), skolam (Ulbrokas vidusskolu, Stopinu
pamatskolu, Gaismas pamatskolu, Upesleju internatpamatskolu-rehabilitacijas centru),
Dienas centriem, Socialo dienestu, Stopinu ambulanci, Stopinu novada doktoratiem un
piemajas ZOO “Briezi” tika Tstenotas 865 projekta aktivitates. Ir notikusas 149 nodarbibas
par veseligu uzturu (pirmsskolas vecuma b&rniem, skoléniem un pieaugusajiem, tai skaita
jaunajam maminam), 557 fiziskas aktivitates nodarbibas (vingroSana senioriem un jaunajam
maminam, nodarbibas peldbaseina, Cigun un nijjoSanas nodarbibas). Skoléniem papildus
uztura nodarbibam notika aktivitates par emocionalo veselibu, atkaribas profilaksi,
reproduktivo veselibu, pareizas stajas attistibas nodarbibas - kopa tika organiz&tas 150
nodarbibas skolas. Tris gadu laika ik gadu notika Sporta dienas, Veselibas dienas un vasaras
dienas nometnes jaunieSiem, kuras dalibnieki sanéma informaciju par veseliga dzivesveida
témam.

Lai nodrosinatu nodarbibu kvalitati iedzivotajiem, tika piesaistiti kvalificeti specialisti-
sertificéti fizioterapeiti un treneri, sertific€ti uztura specialisti, psihologi, makslas terapeiti,
gimenes arsti, ginekologs, zobarsts u.c.

Nodarbibu dalibnieki atzimgjusi, ka visas nodarbibas ir bijusas vertigas un interesantas,
labprat apmekl&tu tas arT turpmak. Vislabako atsaucibu guva dazada veida
vingro$anas nodarbibas, savukart vismazako — niijosana un lekcijas picaugusajiem.

Lai turpinatu projektu, notiek planosanas darbi. Sakoties aktivitatém, informacija biis
pieejama Stopinu novada pasvaldibas majas lapa.
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Projekta vaditaja Jelena Pavlova
(06.02.2020.)



Veselibas vecinasanas projekta ietvaros, treSdien, 4.decembri, plkst.18.00-19.00 Licu dienas
centra notiks noslédzosa Cigun nodarbiba.

Nodarbibu vadis Cigun instruktore Baiga Jirgena.

Nodarbibai japiesakas Licu dienas centra.

STRESA MAZINﬁgANASV
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBA 4. DECEMBRI!

CIGUN NODARBIBA VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM,
PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM)

A /NG
KUR? DC «LiCI» ‘(s | % 4

3 b % 4

Ay \ Y L -

KAD UN CIKOS?
4.12. plkst. 18:00-19:00 (noslédzos$a nodarbiba)

Nodarbibu vadis cigun instruktore Baiba Jirgena

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju nacioniials g e SO VIEMA
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '_'. fonds

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE






BEZMAKSAS STRESA MAZINASANAS
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBAS OKTOBRI-NOVEMBRI!

CIGUN NODARBIBAS VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM,
PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM)

A

KAD UN CIKOS?

¢1.10. — 29.10. otrdienas DC «ULBROKA» plkst. 18:30-19:30

¢ 2.10.-23.10. tresdienas DC «UPESLEJAS» plkst. 12:30-14:30 (2 nodarbibas)
un 2.10. - 27.11. DC «LICl» plkst. 18:00-19:00

| ‘@
KUR? DC «LICl», DC «UPESLEJAS» un DC «ULBROKA» {a\ '( a ¢
. Y X ‘

Nodarbibas vadis cigun instruktori Arija Artmane, Baiba Jirgena un Kadrija Beirote

. " . . NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Pfoj'ekts‘ _.Stcz,cv)mu novadg rf:'dzwottyu ATTISTIBAS oo it
veselibas veicindsanas un slimibu profilakses LN 2020 Pt fonds

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE



NOVEMBRIS

1 2 3

Nijosana
11:00-12:30
DC «L1Cl»
4 5 6 7 8 9 10
Cigun
18:00-19:00
DC «LICI»
T 12 13 14 15 16 17
Cigun
18:00-19:00
DC «LICl»
18 19 20 21 22 23 24
Cigun Nijosana
18:00-19:00 11:00-12:30
DC «LICl» DC «LICI»
25 26 27 28 29 30
Cigun Nujosana
18:00-19:00 11:00-12:30
DC «LICl» DC «LICI»

Nodarbibam japiesakas attiecigaja Dienas centra:
Cigun nodarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktore Baiba Jirgena.

Nijosanas nodarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta instruktore Linda Andrusa.



1 2 3 4 5 6

Cigun Nujo3ana
18:30-19:30 10:00 -11:30
DC «ULBROKA» DC «LICI»

Cigun
12:30-14:30

(2 nodarbibas)
DC «Upeslejas»

18:00-19:00
DC «Licin
7 8 9 10 11 12 13
Cigun Nijosana
18:30-19:30 10:00 -11:30
DC «ULBROKA» DC «LICI»

Cigun
12:30-14:30

(2 nodarbibas)
DC «Upeslejas»

18:00-19:00
DC «Litin
14 15 16 17 18 19 20
Cigun Nijosana
18:30-19:30 10:00-11:30
DC «ULBROKA» DC «LiCl»

2.
o
O
'::
o

Cigun
12:30-14:30

(2 nodarbibas)
DC «Upeslejas»

18:00-19:00
DC «Ligin
21 22 23 24 25 26 27
Cigun Cigun Nijo3ana
18:30-19:30 12:30-14:30 11:00-12:30
DC «ULBROKA» {2 nodarbibas) DC «LiCl»
DC «Upeslejas»
18:00-19:00
DC «Ligin
28 29 30 31
Cigun Cigun
18:30-19:30 18:00-19:00

DC «ULBROKA» DC «Litin

Nodarbibam japiesakas attiecigaja Dienas centra:
Cigun nodarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktoreS Kadrija Beirote, Arija Artmane, Baiba Jirgena.

Nijosanas nedarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta instruktore Linda Andrusa.

Turpinas bezmaksas ndjosanas nodarbibas

Piecos Stopinu novada ciemos - Cekulg, Licos, Sauriesos, Ulbroka un Upeslejas - jau treso
gadu norit bezmaksas niijjoSanas nodarbibas novada iedzivotajiem. Nodarbibas, ko vada
pieredzgjusi instruktore, iesacgji apgist pirmas iemanas, bet pieredzgjusie — izkopj savas
niijoSanas prasmes.

Augusta nogal@ sastopam nijjotajas Ulbroka — par spiti lietum, damas ir gatavas doties
slapjaja meza, lai treSdienas vakaru pavaditu aktivi kustoties. Jautatas, kapec izvelgjusas
niijosanu un kapec to ieteiktu citiem, vinas attrauc — vakara izkusteéSanas svaiga gaisa noteikti
esot labaka par s€édéSanu pie televizora, un ka gan varot nentijot novada, kur gandriz katram



aiz loga mezs. Kada dalibniece stasta — jau sen v€l€jusies apgiit niijoSanas prasmes, talab
zina, ka to var izdarit pasu majas un bez maksas, nakusi tiesi laika. No svara bijis arf tas, ka
nijot var ari tie, kam savu niju nav — inventaru nodarbibas nodrosina instruktore.

P&c nelielas iesildisanas, Ulbrokas niijotajas dodas pielijusaja meza, kur veicot aptuveni Skm
pa meza stigam un takam, pildis instruktores uzdotos vingrinajumus, macisies pareizi un
drosi nijjot augSup un lejup no kalna. Miisu sastapSanas reizg instruktore sola, ka uzdevumi
busot pielagoti plecu dalas un sprandas saspringuma mazinasanai un ka nijjot katrs varés sev
pienemama atruma, lai péc pusotras stundas no meza iznaktu nogurusi, bet ne parpulgjusies.
Nodarbiba, kura tiekamies, ir Ulbrokas nodarbibu ciklu noslédzosa, bet septembra treSdienas
18:30 nodarbibas turpinasies SaurieSos — pie SaurieSu un Upesleju robezas, lai tajas varétu
piedalities abu ciemu iedzivotaji. OktobrT un novembri, kad vakari kliist tumsi, niijoSanu
planots parcelt uz nedélas nogalém, lai 90 minGsu treninu svaiga gaisa varétu izbaudit gan
stradajosie, gan nestradajosie novada iedzivotaji. Nodarbibas notiek ESF projekta “Stopinu
novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”
Nr.9.2.4.2/16/1/014 ietvaros.







Projekta vaditaja Jelena Pavlova



STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
SAURIESOS

SEPTEMBRI TRESDIENAS 18:30 - 20:00. BEZ
B MAKSAS ) - .
SAKUMS PIE SAURIESU ROBEZZIMES UPESLEJU

PUSE

INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.
NODARBIBAS: 04.09, 11.09, 18.09, 25.09

NACIONALALS »—
ATTISTIRAS 3
PLENS 2020 F-*

TIEGULDIIUMS TAVA NAKOTHNE
“Stopinu novada iedsivaaju veselibas veicinagana un slimibu profilakses pasakumi” nr. 9.2.4.2 /16/0/014

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socilisis
fonds

INFORMEJAM, ka 2019.gada 21.augusta tehnisku iemeslu dé]l NENOTIKS
Cigun nodarbibas Licu dienas centra. Atvainojamies par ne€rtibam!



SEPTEMBRIS

2 3 4 5 6 7 8

Vingrotana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
£kas 2.st.

16

23

30

Cigun
18:30-19:30
Pie Ulbroka ezera

Vingroiana
19:00-20:00
DC «Licin

10

Cigun
18:30-19:30

Pie Ulbroka ezera

17

Cigun
18:30-19:30

Pie Ulbroka ezera

24

Cigun
18:30-19:30

Pie Ulbroka ezera

Cigun
17:00-18:00
DC «Upeslejas»

18:00-19:00
DC slicin

Nijo3ana
18:30-20:00
DC «Sauriedin
sakums pie Sauriedu
robeizimas Upesleju
plsé

11

Cigun
17:00-18:00

DC «Upeslejass

18:00-19:00
DC alitin

Nijoana
18:30-20:00
DC «Sauriein
sakums pie Sauriesu
robedzimes Upesleju
pusé

18

Cigun
17:00-18:00

DC «Upeslejas»

18:00-19:00
DC wLicin

Nijosana
18:30-20:00
DC «Sauriedin
sdkums ple Sauriedu
robelzimes Upesleju
pusé

25

Cigun
17:00-18:00

bOC «Upeslejas»

18:00-19:00
DC «Licin

Nijo3ana
18:30 -20:00
DC «Sauriein
sakums pie Sauriely
robeizimes Upesleju
pusé

MNodarbibam japiesakas attiecigaja Dienas centra:

12 13 14
19 20 21
26 27 28

Vingro3ana — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

Cigun nodarbibas - visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktore Kadrija Beirote. Sliktu laika apstak|u gadijuma nodarbibas

notiek DC «Ulbrokan»

Nijosanas nodarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta instruktore Linda Andrusa.

15

22

29



Pirmdiena

Otrdiena

Piektdiena

| ceturtdiena

Treidiena

Sestdiena

Svetdiena

5 6 7 & 9 10 11
Vingrofana Vingroiana Cigun
19:00-20:00 17:00-18:00 17:00-18:00
Ulbroka, policijas  DC aLigis DC «Upeslejass
ckas 2.st. 18:00-19:00
Clgum DE «lidin
18:30-19:30
Pie Ulbroka ezera  Nijodana
18:30-20:00
Nijoiana DC «Uibrokas
18:30 -20:00
DC aSauriedin Vingrosana
SakLms pie Saurey 19:00-20:00
:::‘"‘““ Upsslelt ok, policijas
€kas 2.5t
12 13 14 15 16 17 18
Vingros, Vingros: Cigun
19:00-20:00 17:00-18:00 17:00-18:00
Ulbrok3, policiias  DC alidis DC «lipeslejass
ekas 2.5t 18:00-19:00
Cigumn DC alitin
13:30-19:30
Pie Ulbroka ezera  Nijoiana
18:30-20:00
Nijolana DC «Ulbrokas
18:30 -20:00
DC aSauriesin Vingrosana
(7 shkums pie Saurielu 19:00-20:00
= e IR ibroka, policijas
(%) Ekas 2.st.
=
UJ 19 20 21 22 23 24 25
= Vingrosana VingroSana Vingroiana
L= Sl 15:00-20:00 17:00-18:00 peldbaseind
Ulbroka, policijas  DC olidis 9:30-10:30
Bkas 2.st. [rita grupa)
Cigun 18:00-13:00
18:30-19:30 [vakara grupa)
Pie Ulbroka ezera  Uibrokas
peldbaseins
Mijosana
18:30-20:00 Cigun
DC aSauriedin 17:00-18:00
::;“;::ﬁ;‘r:]: OC elpeslejass
s 18:00-19:00
DC «Licin
Nijodana
18:30-20:00
D «Ulbrokan
Vingroiana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
Ekas 2.st.
26 7 28 29 30 31
Vingrodana Vingrodana Cigun
19:00-20:00 17.00-18:00 17:00-18:00
Ulbrok3, policijas DC aliio DC «Upeslejazo
Bkas 2.st. 18:00-19:00
Cigun DC «litis
18:30-19:30
Pie Ulbrokas Niijosana
BZera 18:30-20:00
DE «librokans
Vingrogana
15:00-20:00
Ulbraka, policijas
£kas 250
darbibam japiesaka iecigajd Dienas centra:

Vingrodana - iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificBta trenere Brigita Krieva.

Cigun nodarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktore Kadrija Beirote, Arija Artmane, Baiba Jirgena. Ulbroka sliktu
laika apstak|u gadijuma nodarbibas notiek DC «Ulbrokax

MNijosanas nodarbibas — visiem int Medarbibas vada sertificéta instruktore Linda Andrusa,




STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
SAURIESOS

AUGUSTA OTRDIENAS 18:30 - 20:00. BEZ MAKSAS
B SAKUMS PIE SAURIESU ROBEZZIMES UPESLEJU
PUSE

INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.
NODARBIBAS: 06.08, 13.08, 20.08

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socidlais
fonds

NACIONALAIS “
ATTISTIBAS
PLANS 2020 ﬂ

IEGuLDIIUMS TAVA NAKOTNE

“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasana un slimibu profilakses pasakumi™ nr. 9.2.4.2./16/1/014



STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
ULBROKA

I AUGUSTA TRESDIENAS 18:30 - 20:00. BEZ MAKSAS

SAKUMS PIE DIENAS CENTRA.

INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.
NODARBIBAS: 07.08, 14.08, 21.08

NACIONALAIS ” EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS "

: Eiropas Socidlais
PLANS 2020 f-‘ rrrrr

IEGULDI)IUMS TAVA NAKOTNE

“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasana un slimibu profilakses pasakumi™ nr. 9.2.4.2./16/1/014



BEZMAKSAS VINGROSANAS NODARBIBAS LIDZ 4. SEPTEMBRIM

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM (TPASI GAIDITI IEDZIVOTAII
VIRS 54 GADU VECUMA)

KUR? Dienas centra «LICI» un Ulbroka (pasvaldibas policijas &kas
2. stava)

KAD UN CIKOS?

* No 1. jdlija pirmdienas un tresdienas plkst. 19:00-20:00 UIbroka

* No 2. jalija otrdienas plkst. 19:00-20:00 (no augusta plkst.
17:00-18:00) DC «LICl»

Nodarbibas vada sertificéta sporta trenere Brigita Krieva

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS »
- TR ae o . ATTISTIBAS
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '-‘
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

BEZMAKSAS STRESA MAZINASANAS
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBAS!

CIGUN NODARBIBAS VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM
PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM)

Ny . A~
KUR? DC «LICl», DC «UPESLEJAS» un DC «ULBROKA» {K { 3 ¢
Y

KAD UN CIKOS? ' Y
¢Otrdienas DC «ULBROKA» plkst. 18:30-19:30

* No 7. augusta treSdienas DC « UPESLEJAS» plkst. 17:00-18:00

un DC «LICI» plkst. 18:00-19:00

Nodarbibas vadTs cigun instruktori Arija Artmane, Baiba Jirgena un Kadrija Beirote

i " . o NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Pfo;ekts‘ _.Stcz,cv)mu novadg rf:'dzwottyu ATTISTIeAS " e
veselibas veicindsanas un slimibu profilakses LN 2020 Pt fonds

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE




BEZMAKSAS STRESA MAZINASANAS
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBAS JULIJA!

CIGUN NODARBIBAS VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM,
PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM) /
Wt

2 |
‘®
KUR? Pie Ulbrokas ezera, preti Pll «Pienenite» » ( A *
(sliktu laika apstaklu gadijuma DC «ULBROKA») a 9 » I
aT. Y L i

-

KAD UN CIKOS? | e
*5., 9., 16., 26., 30. jalija plkst. 18:30-19:30

Nodarbibas vadis cigun instruktore Kadrija Beirote

i " . . NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Pfo;ekts‘ _.Stcz,cv)mu novadg rf:'dzwottyu ATTISTIeAS " e
veselibas veicindsanas un slimibu profilakses LN 2020 Pt fonds

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

BEZMAKSAS VINGROSANAS NODARBIBAS

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM (TPASI GAIDITI IEDZIVOTAII
VIRS 54 GADU VECUMA)

KUR? Dienas centrd «LICI» un Ulbroka (pasvaldibas policijas &kas
2. stava) '

KAD UN CIKOS?
* No 1. jdlija pirmdienas un tresdienas plkst. 19:00-20:00 Ulbroka
+ No 2. jdlija otrdienas plkst. 19:00-20:00 DC «LICl»

Nodarbibas vada sertificéta sporta trenere Brigita Krieva

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS »
- TR ae o . ATTISTIBAS
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '-‘
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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2019. gada O
no plkst. 9

Pirmdiena

1

Vingroiana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
&kas 2.st.

8

Vingrosana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

15

Vingro3ana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

22

Vingro3ana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

29

Vingro3ana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ékas 2 st

VingroZana — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

Otrdiena

2
Vingrosana
19:00-20:00
DC «Licin

9

Cigun
18:30-19:30

Pie Ulbroka ezera

Vingroiana
19:00-20:00
DC «Ligin

16

Cigun
18:30-19:30

Pie Ulbroka ezera

Vingroiana
19:00-20:00
DC «Licin

23
Vingroana
19:00-20:00
DC «Litin

30

Cigun
18:30-19:30
DC «Ulbroka»

Treidiena

3

Vingrosana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.

10

Vingrosana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

17

Vingro3ana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

24

Vingrosana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

31

Vingroiana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.

| Ceturtdiena

11

18

25

Piektdiena

5

Cigun
18:30-19:30

Pie Ulbroka ezera

12

19

26

Cigun
18:30-19:30
DC «Ulbroka»

Cigun nodarbibas — visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktore Kadrija Beirote.

sk shoskk skokek

@Plate

NORISES LAIKS:

NORISES VIETA:
Dienas centrs “Ulbroka”
Institta iela 1, Ulbroka,
Stopinu novads.

05. jalijs,
lidz plkst.17:00.

Pamatskolas vecuma berniem
no Stopinu novada (5.-9. klases).

KONTAKTI:
Linda Baue

+371 29444094
linda@onplate.lv.

PASUTITAIS:
Stopinu novada Dome

STOPINU NOVADA
PASVALDIBA

IEGULDIJUMS TAVA

NACIONALAIS “\‘

—QP

NAKOTNE

6 7
13 14
Sporta Diena
10:00-17:30

Pie Ulbrokas ezera

20 21

27 28

i £y 7N v

13 SR TEEIAANPLGALZA VOVAON NGO

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds



Izmanto iespéju un pavadi brivo laiku lietderigi — piesakies dienas nometnei ""Nepiekriti
= neiekriti”!

Nometnes laika ar bérniem stradas vairaki pieredzéjusi specialisti — uztura specialists,
psihologs, makslas terapeits un sporta specialists.

Nometnes merkis: veicinat pusaudzu interesi un izpratni par veseligu dzivesveidu, attistot
parliecibu par savam spgjam.

Nometnes laika tiks veicinata izpratne par veseligu dzivesveidu, interaktiva un jaunieSiem
interesanta veida parrunajot vinu vida aktualas t€mas. Jauniesi, teorétisko nodarbibu un
praktisku uztura meistarklasu laika, uzzinas, ka veseligs uzturs var palidz&t uzlabot darba un
macisanas spejas, sasniegumus sporta, ka art, kada veida uzturs var ietekmét cilvéka izskatu,
veselibu un garastavokli. Nometnes specialisti jaunieSus iepazistinas ar panémieniem, ka
ikdiena mazinat stresu un tikt gala ar stresa situacijam. Tiks piedavatas dazadas sporta
aktivitates ka viena no veseliga dzivesveida sastavdalam.

Norises laiks: 2019. gada 01.-05. jilijs, no plkst. 9:00 Iidz plkst. 17:00.

Norises vieta: Dienas centrs “Ulbroka” Institiita iela 1, Ulbroka, Stopinu novads.
PieteikSanas: pieteikties var lidz 27. junijam, siitot e-pastu uz linda@onplate.lv vai zvanot pa
talruni +371 29444094.

Kurs var pieteikties? Pamatskolas vecuma b&rni no Stopinu novada (5.-9. klases).
Nometnes organizators: SIA “OnPlate”, atbildiga kontaktpersona — nometnes projekta
vaditaja Linda Bauere, talr. +371 29444094, e-pasts linda@onplate.lv.

Pasititajs: Stopinu novada Dome

seskesk skeskosk skeskek



: | Z

10

17
Vingroiana
peldbaseina

4

Vingrosana
peldbaseina
9:30-10:30
(rita grupa)
18:30-19:30
(vakara grupa)
Ulbrokas
peldbaseins

11

18
Veseliga un

9:30-10:30
(rita grupa)
18:30-19:30
(vakara grupa)
Ulbrokas
peldbaseins

24

uzturs
Lekeia, meistarklase
18:00-20:30

25

5

Cigun
17:00-18:00
DC «Upeslejas»
18:00-19:00
DC «Ligi»
Najosana
18:30 -19:30
DC «Ulbroka»

12

Cigun
17:00-18:00
DC «Upeslejas»
18:00-19:00
DC «Li€in

Nuajosana
18:30-19:30
DC «Ulbroka»

19
Vingro3ana
peldbaseina
9:30-10:30
(rita grupa)
18:30-19:30
(vakara grupa)
Ulbrokas
peldbaseins

Cigun
17:00-18:00
DC «Upeslejas»
18:00-19:00

DC «Liin

Nijo3ana
18:30-19:30
DC «Ulbroka»

26

Cigun
17:00-18:00
DC «Upeslejas»
18:00-19:00

DC «Licin

Nijosana
18:30-19:30
DC «Ulbroka»

6

Vingro3ana
peldbaseina
9:30-10:30
(rita grupa)
18:30-19:30
(vakara grupa)
Ulbrokas
peldbaseins

13

Veseligs uzturs
Lekcija, meistarkiase

16:00-18:00
DC «Ulbroka»

20

27

14 15 16
Cigun

18:30-19:30

DC «Ulbroka»

21 22 23

Vingro3ana
peldbaseina
9:30-10:30
(rita grupa)
18:30-19:30
(vakara grupa)
Ulbrokas
peldbaseins

Cigun
18:30-19:30
DC «Ulbroka»

28 29 30

Nodarbibam japiesakas attiecigaja Dienas centra.

Veseliga uztura nodarbibas — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. 2 nodarbibas viena diena — lekcija un veseliga uztura gatavosanas
meistarklase. Nodarbibas vada sertificéta uztura specialiste.

Veseliga un uztura meistarklase — visiem interesentiem, Tpaéi iedzivotajiem no triicigam un maznodrodindtam gimeném,
nodarbibas vada sertificéta uztura specialiste

Cigun nodarbibas - visiem interesentiem. Nodarbibas vada cigun instruktori.

Nijo3ana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.



BEZMAKSAS STRESA MAZINASANAS
UN VESELIBAS VEICINASANAS NODARBIBAS NO 5. JUNIJA!

CIGUN NODARBIBAS VISIEM INTERESENTIEM (BERNIEM,
PIEAUGUSAJIEM, SENIORIEM)

e 4 / L\
KUR? DC «LICI», DC «UPESLEJAS» un DC « ULBROKA» / \'( a ¢

KAD UN CIKOS? AN g

*No 5. jinija treSdienas DC «UPESLEJAS» plkst. 17:00-18:00
un DC «LICI» plkst. 18:00-19:00

e Piektdienas (14.06. un 21.06) DC «ULBROKA» plkst. 18:30-19:30

Nodarbibas vadTs cigun instruktori Arija Artmane, Baiba Jirgena un Kadrija Beirote

j " j iedzivotaj NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
Projekts “Stopinu novada iedzivotdju vioes ASE
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 "'~

fonds
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE




STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
ULBROKA

l JUNIJA TRESDIENAS 18:30 - 20:00. BEZ MAKSAS

SAKUMS PIE DIENAS CENTRA.
INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.
NODARBIBAS: 05.06, 12.06, 19.06, 26.06

HACIOMALAIS »
ATTISTIRAS
PLANS 2020 F‘*

IEGULDTIIUMS TAVAE NAKOTNE

“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinaZana un slimibu profilakses pasakumi” nr. 9.2.4 2 F16/1014



BEZMAKSAS NODARBIBAS PELDBASEINA
(daltbnieku skaitsierobeZots)

KUR? Ulbrokas sporta kompleksa
(Nodarbibam japiesakas idz 31.05. (darba dienas) no plkst. 9:00 lidz plkst. 20:00, sazinoties ar

peldbaseina treneri Mariju Steinbergu talr. nr. 25957272) .
KAD? 3
4.,6.,17.,19., 21. junija o4
=1

CIKOS? -y
Rita grupa: plkst. 9:30 6% &3
Vakara grupa: plkst. 18:30 — i

- _.@'.

Nodarbibas vadis peldésanas trenere Marija Svteinber:ga

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas N:%lé)#éLgIS » EIROPAS SAVIENIBA

- p— a - A Al H i% 1o,
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” PLANS 2020 '-~ Eitopas:Sociafole

NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE




Pirmdiena

13
Nijosana
19:00-20:30
DC «Cekule»

20

27

Ceturtdiena | Piektdiena
1 2 3 4 )

v

Maminas un
mazula uzturs
Lekcijas,
meistarklase
17:00-18:30
DC «Upeslejas»

Vingro3ana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

14

Veseligs uzturs
senioriem
Lekcija,
meistarklase
17:00-19:00
DC «Upeslejas»

21

28

Najo3ana
9:30-11:00
DC «Upeslejas»

8

Nojosana
9:30-11:00

DC «Upeslejas»

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

15

Nujosana
9:30-11:00

DC «Upeslejas»

Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

22

Veseligs uzturs
senioriem
Lekeija,
meistarklase
17:00-19:00
DC «Liin

29

Maminas un
mazula uzturs
Lekcijas,
meistarklase
17:00-18:30
DC «Ulbroka»

Nijo3ana
19:00-20:30
DC «Cekule»
]

Nijo3ana
19:00-20:30
DC «Cekule»

16

23

30

Vingro3ana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingro3ana
19:00-20:00
DC «UPESLEJAS»

10 11
Vingro3ana

maminam

12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

17 18

24 25

A

Vingrosana - iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva

12

19

26

Veseliga uztura nodarbibas — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. 2 nodarbibas viena diend — lekcija un veseliga uztura gatavosanas

meistarklase. Nodarbibas vada SIA «Willow Med» sertificéta uztura specialiste.

Vingro3anas nodarbibas jaunajam maminam - nodarbibas jaunajam maminam, var lidzi pemt mazulus. Nodarbibas vada sertificétas
fizioterapeites. Lai uzzinatu par iespéju piedalities nodarbiba ir jaraksta uz e-pastu vija@vingrot.lv vai jasita isszina uz talr. nr. 26464868,

Veseliga uztura nodarbiba jaunajam maminam - nodarbiba topo3ajam un jaunajam maminam. Lekcija un veseliga naska meistarklase.
Nodarbibu vada sertificéta uztura specialiste Gita lgnace.

Nijosana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.

sk skokk skokk



BEZMAKSAS LEKCIJA UN MEISTARKLASE TOPOSAJAM UN
JAUNAJAM MAMINAM PAR MATES UN MAZULA UZTURU
Lekcijas laika tiks sniegta informdcija par:
* mates uzturu pécgrutniecibas perioda,
* zidisanas prieksrocibam un zidainu uzturu, uzsakot piebarojumu.
Notiks veseliga naska pagatavosanas meistarklase

KUR? Dienas centra « ULBROKA»un Dienas centra « UPESLEJAS»

KAD? e
Dienas centra «ULBROKA» 2. maija ;- S
Dienas centra « UPESLEJAS» 7. maija A &%?
CIKOS? g

Plkst. 17:00-18:30

Lekciju vadis sertificéta uztura specidliste Gita Ignace

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA

£ 2 o < P ATTISTIBAS Eiropas Socialais

veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi PLANS 2020 "" fonds
NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE



kkok kkok kkk

STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
UPESLEJAS

. TRESDIENAS 18:30 PIE DIENAS CENTRA

BEZ MAKSAS

INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.

NODARBIBAS APRILI - MAIJA: 3.04, 10.04, 17.04, 24.04, 8.05 UN 15.05
(1.05 NODARBIBAS LAIKS TIKS PRECIZETS)

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Sociblais
fonds

v A
ATTISTIBAS
PLANS 2020 "*

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTHNE
“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasana un slimibu profilakses pasakumi® nr. 9.2.4.2./16/1/014




STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
CEKULE

Il CETURTDIENAS 19:00 - 20:30 PIE DIENAS CENTRA

BEZ MAKSAS

INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.
NODARBIBAS APRILI- MAIJA: 4.04, 11.04, 18.04, 25.04, 2.05, 9.05, 16.05

NACIONALAIS ‘P EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS E Socidlai
PLANS 2020 '*‘ ks o *

IEGuULDIIUMS TAVA NAKOTNE

“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasana un slimibu profilakses pasakumi” nr, 9.2.4.2./16/1/014



BEZMAKSAS UZTURA NODARBIBAS!

VESELIGS UZTURS IEDZIVOTAJIEM VIRS 54 GADU VECUMA
Lekcija un veseliga uztura gatavoSanas meistarklase

uztura ieteikumi paaugstinata glikozes limena gadijuma ~
NODARBIBAM JAPIESAKAS DIENAS CENTROS -
23.04. plkst. 17:00-19:00 DC «SAURIESI» (dc. sauriesi@stopini.lv, 67956786) %o
26.04. plkst. 18:00-20:00 DC «CEKULE» (dec.cekule@stopini.lv., 28317417) ““£\

14.05. plkst. 17:00-19:00 DC «UPESLEJAS» (dc.upeslejas@stopini.lv., 67956939) % =
22.05. plkst. 17:00-19:00 DC «LICI» (dc.lici@stopini.lv., 25125231) :
13.06. plkst. 16:00-18:00 DC «ULBROKA» (aviskere@tvnet.lv., 28373398)

Nodarbibas vadis sertificéts uztura specialists

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA

. i = _— . IsTll L ——

veselibas veicinasanas un slimibu profilakses e f‘" Eiropes Socialais
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

XXX XXX XXX



STOPINU
NOVADA DOME
PIEDAVA

NUJOSANA
UPESLEJAS

I TRESDIENAS 18:30 PIE DIENAS CENTRA

BEZ MAKSAS

INSTRUKTORA VADIBA, NUJAS NODROSINA.

NODARBIBAS APRILI - MAIJA: 3.04, 10.04, 17.04, 24.04, 8.05 UN 15.05
(1.05 NODARBIBAS LAIKS TIKS PRECIZETS)

NACIONALAIS “ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS ! Socislais
PLANS 2020 "" | ?.::"

JEGULDTIUMS TAVA NAKOTNE
“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasana un simibu profilakses pasakumi® nr. 9.2.4.2./16//014

deskesk skoskosk skokok



AKTIVITATES MARTA

11

18

25

sk skokk skokk

5

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

12

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

19

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

26

6

Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

Vingrosana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

13

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

Vingro3ana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

20

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

Vingro3ana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

27

Vingro$ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
8kas 2.st.

14

21

28

Vingro3ana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingrosana
19:00-20:00
DC «UPESLEJAS»

8

Vingrosana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingro3ana
19:00-20:00
DC «UPESLEJAS»

15

Vingrosana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingro3ana
19:00-20:00
DC «UPESLEJAS»

22

Vingro3sana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingrosana
19:00-20:00
DC «UPESLEJAS»

29

Vingrosana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingrosana - ipasi gaiditi iedzivotaji virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

1 2 3

10

17

24

a1

Vingrosanas nodarbibas jaunajam maminam - nodarbibas jaunajam maminam, var Iidzi pemt mazulus. Nodarbibas vada sertificétas
fizioterapeites. Lai uzzinatu par iespéju piedalities nodarbiba ir jaraksta uz e-pastu vija@vingrot.lv vai jasata isszina uz talr. nr.
26464868.



Veselibas veicinasas projekta
(“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.)

BEZMAKSAS aktivitates marta

e Turpinas vingrosanas nodarbibas jaunajam maminam. Var nemt [idzi mazulus. Nodarbibas
vada sertificéti fizioterapeiti:
Upeslejas, DC “Upeslejas” plkst. 12:00 (piektdienas)
Ulbroka, Policijas ékas 2. st. zalé plkst. 10:30 (tresdienas)
Par iespéju piedalities nodarbibas jasazinas ar fizioterapeiti Viju TraCumu, rakstot uz e-pastu
vai sttot 1sszinu uz talr. nr. 26464868

e Vingro3anas nodarbibas ar sertificétu treneri Brigitu Krievu. Tpasi gaiditi nodarbibas cilvéki
virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas notiek:
Upeslejas, DC “Upeslejas” plkst. 19:00 -20:00 (otrdienas un piektdienas)
Cekulé, DC “Cekule” plkst. 18:30-19:30 (tresdienas)

e Ulbrokas vidusskola notiks pareizas stajas attistiSanas nodarbibas 2. klasém un atkaribas
profilakses nodarbibas 9. klaseém. Aprili nodarbibas notiks arf citas Stopinu novada skolas.
Nodarbiba “Pareizas stajas attistiSana” 2. klases skoléniem fizioterapeiti sniegs bérniem
informaciju par: kustibu nozimi cilvéka dzivé; par staju un faktoriem, kas ietekmé stajas
veidoSanos; ka pareizi jaséz skolas sola; kads ir pareizais mugursomas svars, kada ir visértaka
skolas soma; kas notiek ar mugurkaulu, nepareizi ceJot smagumus un parmerigi ilgi pavadot
laiku pie datora.

e Divas nodarbibas “Atkaribu profilakse” 9.klases skoléniem gimenes arsts skoléniem sniegs
informaciju par jauno tehnologiju lietoSanu (datorspélu spélésana, virtuala komunikacija,
dalisanas, identitates veidosana u.c.) un riskiem ar mérki veicinat skolénu izpratni par drosu
un veseligu viedieri¢u un interneta lietoSanu. Skoléni tiks izglitoti par smékésanas ietekmi uz
veselibu, par iespéjam partraukt vai neuzsakt smékésanu; par apreibinoso vielu lietoSanas
psihologiskiem céloniem un lietoSanas sekam; par kofeinu ka atkaribu izraisosu vielu un
kofeina ietekmi uz organismu.

deskok skckok skekok



BEZMAKSAS VINGROSANAS NODARBIBAS NO 12. FEBRUARA

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM (TPASI GAIDITI IEDZIVOTAII
VIRS 54 GADU VECUMA)

KUR? Dienas centra «UPESLEJAS» un Dienas centra «CEKULE»

KAD UN CIKOS?
¢Otrdienas un piektdienas plkst. 19:00-20:00 DC «UPESLEJAS»
sTresdienas plkst. 18:30 -19:30 DC «CEKULE»

Nodarbibas vada sertificéta sporta trenere

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS »
= i i e e . ATTISTIBAS
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '-‘
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

deskok skockok skokok



AKTIVITATES FEBRUARI
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25

12

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

19

Vingro3ana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

26

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

13

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.

Vingrosana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

20

Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
€kas 2.st.

Vingrosana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

27

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.

Vingro3ana
18:30-19:30
DC «CEKULE»

AKTIVITATES DECEMBRI

14

21

28

8

Vingrosana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

15

Vingrosana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingrosana
19:00-20:00
DC «UPESLEJASY

22

Vingrosana
maminam
12:00-12:45

DC «UPESLEJAS»

Vingrosana
19:00-20:00
DC «UPESLEJAS»

Vingro3ana - ipasi gaiditi iedzivotaji virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

1 2 3

10

17

24

Vingrosanas nodarbibas jaunajam maminam - nodarbibas jaunajam maminam, var lidzi nemt mazujus. Nodarbibas vada sertificétas
fizioterapeites. Lai uzzinatu par iespeju piedalities nodarbiba ir jaraksta uz e-pastu vija@vingrot.lv vai jasata isszina uz talr. nr.
26464868.

Vingrosanas nodarbibas (1pasi gaiditi cilveki virs 54 gadu vecuma) lidz 19. decembrim:

e DC “UPESLEJAS” otrdienas plkst. 19:00-20:00 un sestdienas plkst. 10:00-11:00.

e Ulbroka Policijas €kas 2. st. zalé tresdienas plkst. 19:00-20:00 un sestdienas plkst. 13:00-

14:00

Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva



“SIRDS VESELIBAS DIENA”
1. decembrT:

e DC “ULBROKA” plkst. 10:00-13:00
e DC“LICI” plkst. 14:00-17:00

Pasakuma sakuma notiks 40 min kardiologa lekcija, péc lekcijas kardiologa un sertificetu
uztura specialistu ekspress konsultacijas, cukura un holesterina Iimena noteikSana, ka ar1
kermena kompozicijas noteikSana ar bioimpedances svariem. Pasakuma laika apmekl&tajiem
bis iespeja nogarsot veseligus naskus.

5. decembrt Stopinu pamatskolas skoléni dosies uz centru “Dardedze”.



-~

UN SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI®
: NR.9.242 /16/1/014 ietvaras

o) Vai lis zinat savu holesterina un cukura limeni asinis?
) Vai lis zinat, kida ir Jisu kermena kompozicija un kadai tai batu jabat?

Uz Siem un ari citiem jautdjumiem atradisiet atbildes kopa ar sertificétu kardiologu un uztura specialistu slimibu
profilakses pasakumos "Sirds veselibas diena Stopinu novada”!
Piedalities var jebkurs interesents! Daliba "Sirds veselibas diena” ir BEZ MAKSAS,

Pasafempaa, pwo '

@) Pasakums sakas ar 40 mindsu garu kardiologa Nikolaja Sorokina lekeiju par sirds un asinsvadu slimibdm, to profilaksi un
regularajam veselibas parbaudém, kas attiecas uz $o saslimdanu agrinu diagnosticésanu.

Pec kardiologa lekcijas bis iespéja sanemt ekspress konsultaciju pie uztura specialistes, lai uzzinatu, ka bitu javeido
ikdienas edienkarte, lai mazinatu sirds un asinsvadu saslim3anas riskus. Varésiet degustét veseligas uzkodas!

o) Bis iespéjams noteikt savu cukura un holesterina limeni, un kermena kompoziciju ar bicimpedances svariem.

Pasaleuwa, vietas un, Caiei:

e oulkst
- riest _PU AR
';'::Itnieku = Tkst 00
518135-“'9& inu noveds
pC” Upeeﬁm. 259, 5top!t
p

&

pC

PLANS 2020 fonds

?A&J\Irmlﬁj: E\('N'\D"‘ NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
SVALE ATTISTIBAS ﬂ Eiropas Socialais

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

MAINAS VINGROSANAS NODARBIBU LAIKI SESTDIENAS!



BEZMAKSAS VINGROSANAS NODARBIBAS

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM (TPASI GAIDITI IEDZIVOTAJI
VIRS 54 GADU VECUMA)

KUR? Dienas centra «UPESLEJAS» un Ulbroka (pasvaldibas
policijas kas 2. stava)

KAD UN CIKOS?
»Otrdienas plkst. 19:00-20:00 un sestdienas plkst. 10:00-11:00
DC «UPESLEJAS»

eTresdienas plkst. 19:00-20:00 un sestdienas plkst. 13:00-14:00
Ulbroka

Nodarbibas vada sertificéta sporta trenere Brigita Krieva

Projekts “Stopinu novada iedzivotdju NACIONALAIS A’ EIROPAS SAVIENIBA

= s v . . ATTISTIBAS i5lai

veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PUNS 2020 P ) Fropss Soclists
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDTIIUMS TAVA NAKOTNE

AKTIVITATES NOVEMBRI

¢ Vingrosana jaunajam maminam lidz 16. novembrim. Var nemt lidzi mazulus. Nodarbibas
vada sertificéti fizioterapeiti:

Ulbroka, Policijas €kas 2. st. zale plkst. 10:30 (tresdienas)

Sauriesos Kazaru iela 4-82 plkst. 10:30 (piektdienas)

Par iesp€ju piedalities nodarbibas jasazinas ar fizioterapeiti Viju Tracumu, rakstot uz e-pastu
vija@vingrot.lv vai siitot 1sszinu uz talr. nr. 26464868. Lugums informét gadijuma, ja pec
pieteikSanas kadu apstaklu d€] tomér nav iespg&jas apmeklét nodarbibas!

e Nujosanas nodarbibas Cekulé. Nodarbibu sakums pie Cekules Dienas centra plkst. 10:00.
Nodarbibas notiek svetdienas ( 14., 11., 25. novembris). Nodarbibas vada sertificéta trenere
Linda Andrusa

e Vingrosanas nodarbibas (ipasi gaiditi cilvéki virs 54 gadu vecuma):

DC “UPESLEJAS” otrdienas plkst. 19:00-20:00 un sestdienas plkst. 10:15-11:15
Ulbroka Policijas €kas 2. st. zalé treSdienas plkst. 19:00-20:00 un sestdienas plkst. 15:00-
16:00

Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva

e 3. novembri DC “CEKULE” 11:00-13:30 veseliga un ekonomiska uztura nodarbibas (viena
diena 2 nodarbibas). Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste Gita Ignace. Notiks
ekonomisku édienu gatavosanas meistarklase un tiks sniegti praktiski padomi.

e “SIRDS VESELIBAS DIENA”

24. novembri:

e DC “SAURIESI” plkst. 10:00-13:00



DC “UPESLEJAS” plkst. 14:00-17:00 (Cekules iedzivotajiem tiks nodrosSinats bezmaksas

transports, pieteikSanas pie DC “CEKULE” vaditajas Olgas Osipovas 28317417 lidz 17.11.)

1. decembri:

DC “ULBROKA” plkst. 10:00-13:00
DC “LICI” plkst. 14:00-17:00

Pasakuma sakuma notiks 40 min kardiologa lekcija, p&c lekcijas kardiologa un sertificétu
uztura specialistu ekspress konsultacijas, cukura un holesterina Iimena noteikSana, ka ar1

kermena kompozicijas noteikSana ar bioimpedances svariem. Pasakuma laika apmeklI&tajiem

biis iespeja nogarsot veseligus naskus.

Novembr nodarbibas par veseligu uzturu be&rniem kopa ar uztura specialistu notiks

Stopinu pamatskolas pirmsskolas izglitibas iestadg.

BEZMAKSAS UZTURA NODARBIBAS 3. NOVEMBRI!
VESELIGS UN EKONOMISKS UZTURS
Lekcija un ekonomisku édienu gatavoSanas
meistarklase

KUR? Dienas centra « CEKULE»

KAD UN CIKOS?
Sestdien plkst. 11:00-13:30 (teorétiska un praktiska nodarbiba)

Nodarbibas vadis sertificéts uztura specialiste Gita Ignace

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS A’ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais

veselibas veicinasanas un slimibu profilakses PLANS 2020 '-.‘ Eimp
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE




SVETDIENAS 10:00 (14.10, 21.10, 28.10, 4.11,11.11.un 26.11)
CEKULE PIE DIENAS CENTRA (CEKULES IELA 8)
INSTRUKTORES VADIBA. DALIBA BEZ MAKSAS. NUJAS NODROSINA

-~
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Ceturtdiena __ Piektdiena
1 2 3 4 5 6 7

15

22

29

16

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

23

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

30

Vingrosana
19:00-20:00

DC «UPESLEJAS»

Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

10

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

17

Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
€kas 2.st.
Vingrosana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
€kas 2.st.

24

Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.
Vingro3ana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

31

Vingro$ana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.
Vingro3ana
19:00-20:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

11

18

25

Vingro3ana
maminam
10:20-11:15
Kazaru ielu 4-
82, Sauriedi

12
Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Kazaru ielu 4-
82, Sauriedi

19
Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Kazaru ielu 4-
82, Sauriesi

26
Vingro3ana
maminam
10:30-11:15
Kazaru ielu 4-
82, Sauriesi

13

Vingrosana
10:15-11:15

DC «UPESLEJAS»

15:00-16:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

20

Vingro3ana
10:15-11:15

DC «UPESLEJAS»
15:00-16:00
Ulbroka, palicijas
ekas 2.st.

27

Vingrosana
10:15-11:15

DC «UPESLEJAS»

15:00-16:00
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.

Vingro3ana — ipasi gaiditi iedzivotaji virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

Najosana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.

Nijosana
10:00-11:30
DC «CEKULE»

14

Najosana
10:00-11:30
DC «CEKULE»

21

Nijosana
10:00-11:30
DC «CEKULE»

28

Nujosana
10:00-11:30
DC «CEKULE»

Vingrosanas nodarbibas jaunajam maminam - nodarbibas jaunajam maminam, var lidzi nemt mazujus. Nodarbibas vada sertificétas
fizioterapeites.Lai uzzinatu par iespé&ju piedalities nodarbiba ir jaraksta uz e-pastu vija@vingrot.lv vai jasata Tsszipa uz talr. nr.

26464868.



BEZMAKSAS LEKCIJA TOPOSAJAM UN JAUNAJAM MAMINAM
PAR MATES UN MAZULA UZTURU
Lekcijas laika tiks sniegta informdcija par:
* mates uzturu pécgritniecibas perioda,
* zidisanas prieksrocib@m un zidainu uzturu, uzsakot piebarojumu.

KUR? Dienas centra «ULBROKA» un Dienas centra «SAURIESI»

KAD? |
. - < - G -
Dienas centra «SAURIESI» 10. oktobri D
Dienas centra «ULBROKA» 18. oktobrt O
Nl v,
CIKOS? = —

Plkst. 18:30-20:00

Lekciju vadis sertificéta uztura specialiste Gita Ignace

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas NACIONALAIS ‘; EIROPAS SAVIENIBA
5w - s w5 ATTISTIBAS Eiropas Socialais
veicindsanas un slimibu profilakses pasakumi PLANS 2020 fonds
NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

BEZMAKSAS NODARBIBAS 13. OKTOBRA!

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM (IPASI GAIDITI IEDZIVOTAJI
VIRS 54 GADU VECUMA)

KUR? Ulbroka, pasvaldibas policijas eékas 2. stava un Dienas centra
«UPESLEJAS»

KAD UN CIKOS?
eOtrdienas plkst. 19:00 — 20:00 un sestdienas plkst. 10:15-11:15
DC «UPESLEJAS»

*Tresdienas 19:00-20:00 un sestdienas Ulbroka plkst. 15:00-16:00

Nodarbibas vadis sporta trenere Brigita Krieva

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
. i = _— . IsTll 1 ——
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses ol fiined "" Eiropas Socialais

fonds
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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7.,14.,21. UN 28. OKTOBRI
INSTRUKTORES VADIBA. DALIBA BEZ MAKSAS. NUJAS NODROSINA
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3 4
Ntjoiana
19:00-20:30
Sauriedos
(Burtnieku un
Meia ielas
krustojums)

10 11
Nijosana
19:00-20:30
Sauriefos
(Burtnieku un
Meia ielas
krustojums)

17 18
Nijosana
19:00-20:30
Saurieios
(Burtnieku un
MeZa ielas
krustajums)

24 25
Nijosana
19:00-20:30
Saurieios
{Burtnieku un
Meia ielas
krustojums)
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a4
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=
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[
o
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Tsszinu uz talr, nr. 26464868,

5

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
Bkas 2.5t

12

Vingro3ana
maminam
10:20-11:15
Ulbroka, policijas
&kas 2.st.

19

Vingroiana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.

26

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
Bkas 2.st.

6

Nujoiana
19:00-20:30
Sauriesos
(Burtnieku un
Meza ielas
krustojums)

13

Nijo3ana
19:00-20:30
Sauriedos
(Burtnieku un
Meia ielas
krustojums)

20

Nijosana
19:00-20:30
Sauriesos
(Burtnieku un
Meia ielas
krustojums)

27

1 2

i 8 B;
Vingrosana

maminam

10:30-11:15

Kazdru ielu 4-

82, Sauriesi

14 15 16
Vingrosana

maminam

10:30-11:15

Kazaru ielu 4-

82, Sauriesi

21 22 23
VingroSana

maminam

10:30-11:15

Kazaru ielu 4-

82, Sauriesi

28
Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Kazaru ielu 4-
82, Sauriesi

NujoSana — visiem interesentiem. Modarbibas vada sertificéta instruktore Linda Andrusa.

Vingrosanas nodarbibas jaunajam maminam — nodarbibas jaunajam maminam, var lidzi npemt mazulus. Nodarbibas vada sertificetas
fizioterapeites. Par iespéju piedalities nodarbibas jdsazinas ar fizioterapeiti Viju Traéumu, rakstot uz e-pastu vija@vingrot.lv vai slitot

Augusta mini zoo ''BrieZi'' notika nodarbibas bérniem veselibas veicinasanas

projekta ietvaros

ESF projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” NR. 9.2.4.2./16/1/014 ietvaros augusta piemajas Zoo “Briezi” tika novadits tris
nodarbibu cikls Stopinu novada bérniem no triicigajam, maznodro$inatajam gimeném, ka arl

b&rniem ar Ipasam vajadzibam.

Izsakam pateicibu par atbalstu un lidzdalibu Stopinu novada Sociala dienesta darbiniekiem
un ZOO “Briezi”, kas nodrosingja nodarbibu norises vietu un piedavaja b&rniem iesp&ju
pavizinaties €zeliSa mugura un pabarot dzivniekus.

7. augusta, nodarbiba ar makslas terapeiti Irinu Panovsku, notika deju un kustibu terapijas
nodarbiba. Deju un kustibu terapijas nodarbibas primarais merkis bija emocionalas veselibas
veicinasana, kas ietver sevi pasparliecinatibas attistibu un emociju reguléSanu, ka ar1
savstarpéju attiecibu veidoSanas veicinasanu. Nodarbibas laika tika izmantotas radosas
tehnikas, vingrinajumi un spéles, kas tika verstas uz sava “es” un sava kermena izjusanu,
emociju Iidzsvarosanu. Sava kermena un telpas robezu apzinasanas, lauj be&rniem apzinaties



savas vajadzibas, ka arT maca beérnus respektét citu cilvéku robezas. Nodarbiba lava bé&rniem
izjust sevi un mazinat emocionalo spriedzi.

14. augusta nodarbiba ar SIA “TVVT” fizioterapeitém bérni tika iepazistinati ar sporta un
kustibu dazadibu, un nozimi veselibas veicina$ana un uzturé€$ana. Bérniem saprotama veida
tika sniegta informacija par ergonomiskam pozam macoties skolas sola, ka art majas. Par
aktivako pasakuma dalu izvertas bernu un skolas somu svérsana, nosakot un aprékinot viniem
pielaujamo smagumu ikdiena, ka arT svara sadaltijumu, lai nekaitétu veselibai. Par interesantu
aktivitati tika atzita ar7 stafete ar Iidzsvara, koordinacijas un sajiitu trenéSanu, kur katrs vargja
novertet savas spgjas un parvarét dazadus skerslus.

21. augusta nodarbiba ar uztura specialisti Gitu Ignaci bérni uzzinaja par cukura, saldumu un
citu neveseligo nasku negativo ietekmi uz veselibu, attistibu un passajttu. Tika apskatits, cik
tejkarotes cukura satur saldinati dz&rieni, ka arT bérniem tika macits, ka cukuru var saskaitit
savos iecienitajos naskos. Praktiskaja dala kopa tika gatavota veseliga uzkoda bez cukura —
auzu, datelu saldas bumbinas. Bérniem bija liels parsteigums, ka saldas limonades satur tik
daudz cukura, un ka no veseligam sastavdalam var pagatavot gardus saldumus.

Katra nodarbiba b&rniem tika nodrosSinats tidens un veseligas uzkodas.

Jelena Pavlova
Projekta vaditaja

(24.08.2018.)



AUGUSTS

1 2 3 4 5

6

Vingrosana
10:00-11:00
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.
13:00-14:00

DC «Lici»

13
Vingrosana
10:00-11:00
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.
13:00-14:00
DC «Liin
Vingrosana
peldbaseina
10:30-11:30
18:00-19:00
Ulbrokas
peldbaseins

20
Vingrosana
peldbaseina
10:30-11:30
18:00-19:00
Ulbrokas
peldbaseins

27

14

21

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
€kas 2.st.

28

Vingrosana
maminam
10:30-11:15
Ulbroka, policijas
ékas 2.st.

15
Vingrosana
peldbaseina
10:30-11:30
18:00-19:00
Ulbrokas
peldbaseins

22
Vingrosana
peldbaseina
10:30-11:30
18:00-19:00
Ulbrokas
peldbaseins

29

Vingrosana
10:00-11:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.
13:00-14:00
DC «Ligin
9 10 11 12
Vingrosana
10:00-11:00
Ulbroka, policijas
ekas 2.st.
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Vingro3ana - iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas Ulbroka un Licos vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

Nodarbibas peldbaseina svara korekcijai — visiem interesentiem. Nodarbibas vada peldbaseina trenere Marija Steinberga. Nodarbibam
ieprieks japiesakas lidz 10.08. no plkst. 9:00-20:00 (25957272).

Vingro$anas nodarbibas jaunajam maminam — nodarbibas jaunajam maminam, var lidzi nemt mazulus. Nodarbibas vada sertificétas
fizioterapeites. Nodarbibam japiesakas lidz 20.08. rakstot uz e-pastu vija@vingrot.Iv vai sttot Tsszinu uz talr. nr. 26464868.



BEZMAKSAS NODARBIBAS JAUNAJAM MAMINAM
(daltbnieku skaitsierobeZots)

KUR? Ulbroka policijas €kas 2. stava zale, SaurieSos Kazaru iela 4-82
(Nodarbibam japiesakas Iidz 21. augustam rakstot uz e-pastu vija@vingrot.lv vai sttot iszinu uz talr. nr.
26464868)

KAD?
Tresdiena (no 22.08. Ulbroka)
Piektdiena (no 24.08. Sauriesi)

CIKOS?
Plkst. 10:30-11:15

Nodarbibas vadis sertificéti fizioterapeiti

Vingrot grupd ieteicams ne atrak ka 3- 4 meénesus péc dzemdibam! Uz nodarbibam var nemt lidzi mazujus.

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas ﬂﬁgﬂ{éﬁls » EIROPAS SAVIENIBA
. o = . - - s, - Eiropas Socialais
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” PLANS 2020 "" fonds
NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

BEZMAKSAS NODARBIBAS PELDBASEINA
(daltbnieku skaitsierobeZots)

KUR? Ulbrokas sporta kompleksa
(Nodarbibam japiesakas lidz 10. augustam no plkst. 9:00 lidz plkst. 20:00, sazinoties ar peldbaseina
treneri Mariju Steinbergu talr. nr. 25957272)

2 -
ab? TN
Pirmdiena (13.08 un 20.08.) ja®s e -
Treddiena (15.08. un 22.08.) 3: | : [
CIKOS? n_a/ ﬁu !
Rita grupa: plkst. 10:30 @M =
Vakara grupa: plkst. 18:00 - -

Nodarbibas vadis peldésanas trenere Marija Steinberga

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA

s = o . - o ATTISTIBAS 4 GEla
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” PLANS 2020 "" iopes Sackals

NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Sporta diena Stopinu novada

dazadas veseliga dzivesveida veicinaSanas un sportiskas aktivitates, kas pulc€ja gan Stopinu
novada iedzivotajus, gan novada viesus.

“Sporta dienu” ar uzrunu atklaja Stopinu novada domes prieksseédétajas vietnieks Ainars
Vaiculens. Latvijas pirma X-faktora dalibnieks, kur$ parsteidza pasauli ar “Renara Kaupera
balsi”’- Roberts Eihe, pasakumu iesaka ar “Prata vétras” dziesmu “No desmit-desmit!”.
Pasakuma atklasana bija veérojams ar1 ielu vingroSanas priekSnesums un Sovs ar dalibnieku



iesaisti, ko veica kustiba “Street Warriors”, kas Sobrid ir viena no popularakajam Sada
veida apvienibam Latvija.

Visas dienas garuma notika futbola, pludmales volejbola un stritbola sacensibas komandam.
Tikmér senioriem bija iesp&ja piedalities niijjoSanas apmacibas, sp€lét novusu un dambreti.

Visapjomigakais bija dazadu individualo disciplinu piedavajums. Gan pieaugusie, gan bérni
vargja izm&ginat savus spékus uz alpinisma sienas, ielu vingro$anas konkursa, loka Sausana
un citas aktivitate€s. Pamatigu izaicinajumu nodro$inaja Latvija nu jau lielu popularitati
guvusi Sausanas spéle “Lasertag”. Loti pieprasitas bija idensbumbu atrakcijas un aktivitates
ar SUP deliem, kur savu Iidzsvaru un koordinaciju vélgjas notestet gan mazi, gan lieli.

Sporta diena notika arT vairaki paraugdemonstréjumi un apmaciba, tostarp “powerliftings”,
tuvcina, braukSana ar skrituldeli un zumba. Sacensibas vért€ja kompetenti tiesnesi, Andris
Lasis - Sporta meistars powerlifinga, 2017 g. Pasaules ¢empions powerliftinga un Eiropas
kausa ieguvgjs. Briva atmosféra zumbas ritmos dalibniekus izkustinaja Agrita Spelmane, kas
ir sertificéta fitnesa trenere un zumbas instruktore.

Dienas programma bija pieejamas ar1 fizioterapeites Vijas TraCumas un Sallijas Sipolnieces
individualas ekspress konsultacijas, kur dalibniekiem bija iesp&ja izmeginat ipaso kustibas
koordinacijas, lidzsvara un p&du masazas terapijas trasiti. Dalibnieki tika iepazistinati ar
kineziologisko teipo$anu un sportisti péc nepieciesamibas tika arT noteipoti.

Bija iesp€ja ar1 sanemt atbildes uz interes€josiem jautajumiem par uzturu un veikt kermena
kompozicijas analizi ar bioimpedances metodi. So pakalpojumu pasakuma dalibniekiem
nodro$ingja uzn@muma “Onplate” uztura specialistes Tatjana Tepo un Liga Balode.



Apmeklétakais bérnu un pieauguso komandam visas dienas garuma izradijas “Brivdabas
kvests”, kur par godu Latvijas simtgadei caurvijas dazadi prata, logiskas domasanas, speka,
veiklibas, precizitates, uzmanibas un komandas sadarbibas uzdevumi ar t€mu “Latvijai
100”. “Kvestu” radija pasakumu organizacijas REALSPIEDZIVOJUMS.LV dibinatajs
Sandijs Krastins. Kvests tika integréts “AktivitaSu un veselibas trasé” Ulbroka, kur bija
ieklauti 18 dazadi uzdevumi, no kuriem puse bija veiklibas, speka un komandas sadarbibas
uzdevumi, bet otra puse - prata uzdevumi.

“Aktivitasu un veselibas trase” joprojam ir pieejama publiski un bez maksas ikvienam
Stopinu novada un Latvijas iedzivotajam. So trasi veidojusi organizacija “Reals
piedzivojums”.

Stopinu novada “Sporta diena” piedalijas ap 200 dalibnieki komandu sporta veidos un ap 350
individualajos uzdevumos. “Sporta dienas” nosléguma neizpalika arT apbalvosanas
ceremonija.

Stopinu novada “Sporta diena” notika Eiropas Savienibas finanséta veselibas veicinaSanas
projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi
Nr.9.2.4.2/16/1/014” ietvaros. Sporta dienu organizgja biedriba “Reals piedzivojums”
sadarbiba ar Ulbrokas sporta kompleksu.

Fotografijas no pasakuma pieejamas: http://stopini.lv/lv/galerijas/sporta-diena-stopinu-
novada-474

Informaciju sagatavoja:
Kristine Kurpniece, biedribas “Reals piedzivojums” parstave

(02.08.2018.)

Junija Stopinu novada notika nometne jaunieSiem ''Nepiekriti=Neiekrtti"'

Nometnes mérkis bija veicinat b&rnu interesi un izpratni par veseligu dzivesveidu, attistot
parliecibu par savam spgjam, uzlabojot fizisko sagatavotibu, veidojot prieksstatu par
dazadiem sporta veidiem, apgiistot veseliga uztura principus, iesaistot nometnes dalibniekus
radosas darbnicas, sporta aktivitates, specialas nodarbibas un spéles.

Nometne notika Ulbrokas vidusskola 25.-29. junijam no plkst. 9:00 lidz plkst. 17:00.
Nometni Tstenoja SIA “Onplate”, kas nodarosinaja be&rmiem nodarbibas ar psihologu, makslas
terapeitu, sporta un uztura specialistiem.

Nodarbibas ar psihologu jauniesi runaja par stresa parvaréSanas panémieniem, garigo
veselibu un atkaribu; makslas terapeits piedavaja dazadas radosas darbnicas, kas lava bérniem
analizet savas sajiitas. Sporta specialists nodrosinaja katru dienu fiziskas aktivitates
nodarbibas, savukart nodarbibas ar uztura specialistiem jaunieSiem, izmantojot spéles,
lekcijas, gatavosanas meistarklases un video materialus, tika sniegta informacija par veseliga
uztura pamatprincipiem, par uztura mitiem, cukura saturu dazados produktos, €Sanas
trauc€jumiem un uzturu paaugstinata stresa laika.

Nometnes dalibniekiem radas interese par veseligu dzivesveidu un to veicinosam aktivitatem.
Vissvairak jaunieSiem patika sporta un gatavosanas meistarklases nodarbibas.

Jauniesi augsti novertgja gan pasniedzeju darbu, gan nometnes norises vietu un laiku.



(30.07.2018.)

STOPINU NOVADA SPORTA DIENAS
PROGRAMMA 28.07.2018,
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Vingroiana Nijosana
10:00-11:00 DC «Upeslejas»
DC “Ulbroka”
13:00-14:00
DC «Litin

Vingro3ana — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas Ulbroka un Li¢os vada sertificéta trenere Brigita Krieva.

Nijoana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.

Adas veselibas parbaudes aktualitate Pierigas iedzivotajiem apstiprinajusies

P&c Veselibas centru apvienibas dermatologu bezmaksas konsultacijam piecos Stopinu
novada dienas centros Pieriga 7 % no izmekl&tajiem pacientiem sanémusi noradijumu doties
uz konsultaciju pie onkologa.

Piecos Stopinu novada dienas centros Pieriga vasaras sezonas aizsakuma notika ,,Veselibas
centru apvienibas” (VCA) dermatologu bezmaksas konsultacijas. Novertgjot adas veselibas
svarigumu, Stopinu novada pasvaldiba, projekta ietvaros rada iesp&ju izglitot iedzivotajus par
adas veselibu un bez maksas parbaudit dzimumzimes. Pacientus konsultgja divas VCA
dermatologes — Ilze Jakobsone un Liene Matuzele.

Specialistes inform&ja novada iedzivotajus par pasakumiem, kas var noverst risku saslimt ar
adas veézi, sniedza rekomendacijas, kados gadijumos javersas pie specialista, lai atklatu
slimibu laikus un nodroSinatu sekmigu arstéSanu, ka arT sniedza izsmeloSu informaciju ne
vien par melanomu, bet arT par citiem adas audzgjiem.

Konsultacijas apmeklgja iedzivotaji vecuma amplittida no seSpadsmit, septinpadsmit gadus
veciem jaunieSiem, 11dz pat cienTjama vecuma sirmgalvjiem, kuri parkapusi astondesmit gadu



slieksni. Ilze Jakobsone atzist, ka informétibas [imenis par saules ietekmi uz adas veselibu
dazada gada gajuma cilvékiem atSkiras, bet papildu informacija nepiecieSama visiem.
Projekta vaditaja Jelena Pavlova atklaj, ka iedzivotaji ir atzinigi novertejusi So iesp&ju. Nemot
vera giitos rezultatus un atsaucibu, Stopinu novada pasvaldiba ar1 turpmak apné€musies
organizet I1dzigus pasakumus, lai iedzivotajiem butu iesp&ja sanemt specialistu ieteikumus un
atbildes uz veselibai svarigiem jautajumiem. S1 aktivitate notika Eiropas Sociala fonda
projekta "Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinaSana un slimibu profilakses pasakumi"
NR. 9.2.4.2./16/1/014 " ietvaros.

VCA ,,Aura” dermatologe Ilze Jakobsone: “Runajam par sauloSanas paradumiem, saules
izraisitiem apdegumiem, par adas audz&ju profilaksi, piem&ram, izvairiSanos no uzturé$anas
saulg, saules aizsargkrému lietosanu. Gados vecie cilveki ir mazak aktivi un bez 1pasas
vajadzibas savu vidi nepamet. Saubos, vai péc savas iniciativas vini dotos uz polikliniku
parbaudit adas veselibu. ST novada iedzivotajiem bija lieliska iesp&ja uzzinat ko jaunu un bez
maksas parbaudit dzimumzimes. No visiem seSdesmit izmekletajiem pacientiem, Cetriem
obligati butu jadodas uz konsultaciju pie onkologa un trim tika atrasti Saubigi veidojumi.
Saskaramies arT ar situaciju, kad par pacienta problémam, skiet, zina teju viss ciems, tacu vin$
nav spgjis sanemties un aiziet pie arsta. Konsultacija noskaidrojam, ka bailém nav pamata, jo
audzgja nav. Ja ir bazas, uz konsultaciju ir jaaiziet, bet vispirms vélams doties vismaz pie
sava pie gimenes arsta. ST ir patie§am laba pagvaldibas iniciativa. Man grib&tos biit
parliecinatai, ka tie pacienti, kuriem ieteicam doties uz padzilinatu izmekl&Sanu, to ar1 izdarfs.
Tomeér jauzsver, ka informacija ir sniegta un tikai katrs pats ir atbildigs par savu veselibu.”

Liga Ribkinska, AS Repharm
komunikacijas direktore

(20.06.2018.)
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Vingrosana — iedzivotdjiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas Sauriesos un Cekulé vada sertificéta fizioterapeite Evija Frolova, Ulbroka un

Licos sertificéta trenere Brigita Krieva.

Najosana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.

Nodarhibas peldbaseina svara korekcijai —nodarbibas vada peldbaseina trenere Marija Steinberga. Nodarbibam ieprieks japiesakas lidz
8. jinijam no plkst. 9:00-20:00 (talr nr. 25957272). .

Maija ir notikuSas nodarbibas par veseligu uzturu pirmsskolas izglitibas iestazu
audzekniem, nodarbibas par reproduktivo un emocionalo veselibu skoléniem un
Melanomas modribas dienas Stopinu novada Dienas centros.

Nodarbibas par veseligu uzturu pirmsskolas izglitibas iestazu audzekniem.

Uztura nodarbibas notika pirmsskolas izglitibas iestade (PII) “Draugi” un Upesleju
internatpamatskolas PII. Divu nodarbibu laika sertificéta uztura specialiste Gita Ignace
sniedza berniem informaciju par veseliga uztura pamatprincipiem. Bérni iepazinas ar uztura
piramidas un $kivja principu, noskaidroja par saldumu un nasku ietekmi uz veselibu.
Uztura nodarbibas PII turpinasies 2018. gada rudent.



Nodarbibas skoléniem par reproduktivo un emocionalo veselibu aprili un maija.

Maija nodarbibas par reproduktivo veselibu apmekl€ja Ulbrokas vidusskolas 8. klasu skoléni.
Nodarbibu cikls sastav no 4 nodarbibam, kuru laika puiSiem un meiteném tiek sniegta
informacija par pubertati un higi€nu; dazada veida fiziskajam aktivitatém pusaudziem - to
fiziologisko un psihologisko nozimi; seksualitati, sekstingu un droSu internetu. Nodarbibas
puiSiem vada gimenes arsts Ritvars Ziedonis un meiteném ginekologe Anita Spakovica.
Notika nodarbibas par emocionalas veselibas veicinasanu 3. klases skoléniem Ulbrokas
vidusskola 16. maija un Stopinu pamatskola 18. maija.

5. un 6. klases skoléniem nodarbibas ar psihologu Upesleju internatpamatskola -
rehabilitacijas centra notika 16. maija. Nodarbibas vadija psihologs Saiva Briidere-Ruska.
Nodarbibu laika skoléni uzzinaja, kas ir mobings, ka iecietigi izturéties vienam pret otru, ka
rikoties sev nepatikamajas situacijas.

Maija projekta ietvaros ir notikuSanas vingroS$anas un niijjosanas nodarbibas, nodarbibas
turpinasies.

Dienas centra “Sauries$i” un Dienas centra “Cekule” divas reizes ned€la notika vingrosanas
nodarbibas senioriem, kuras vadija sertificeta fizioterapeite Evija Frolova.

Otrdienas Lic¢os un ceturtdienas Ulbroka notika ntijoSanas nodarbibas treneres Lindas
Andrusas vadiba.

Melanomas dienas notika visos Stopinu novada Dienas centros. Pasakuma organizéSanu
nodrosingja “Veselibas centru apvieniba” (VCA). Melanomas modribas dienu ietvaros notika
arstu dermatologu lekcijas par laundabigo audzgju riska faktoriem, saslimSanas mazinasanas
iesp&jam un profilakses pasakumiem. VCA specialisti veica pasakuma dalibniekiem
dzimumzimju parbaudi un bija iesp&ja sanemt arsta dermatologa 1su konsultaciju.

Jelena Pavlova, projekta vaditaja
(05.06.2018.)

22.-30. maija Stopinu novada norisinasies Adas veselibas dienas, kuru ietvaros
iedzivotajiem biis iesp&jams uzzinat, ka pareizi kopt adu, lai samazinatu adas véza riska
faktorus. [edzivotajiem bis arl vienreizgja iespgja parbaudit savas dzimumzimes pieredzgjusu
“Veselibas centru apvienibas” (VCA) specialistu vadiba.

Seminari, kvalificétu VCA dermatologu konsultacijas un skrinings iedzivotajiem ir bez
maksas, ko nodro$ina Eiropas Socialais fonds.

Pasakumu norises vietas un laiki Stopinu novada:

e Dienas centra “Cekule” 22. maija plkst. 17.00-20.00

e Dienas centra “Lici” 23. maija plkst. 17.00-20.00

e Dienas centra “Upeslejas” 24. maija plkst.17.00-20.00
e Dienas centra “Ulbroka” 26. maija plkst. 12.00-15.00

e Dienas centra “Sauriesi” 30. maija plkst. 17.00-20.00

Ikviens ir gaidits!



Noveérs riskus laicigi!
Adas veselibas dienas Stopinu novada.
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EIROPAS SAVIENIBA

Projekta Nr. 9.2.4.2./16/1/014. Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasana un slimibu
profilakses pasakumi.
“Veselibas centru apvienibas” arstniecibas iestades registracijas kods: 0100-64120.

(14.05.2018.)



BEZMAKSAS NODARBIBAS PELDBASEINA

(daltbnieku skaitsierobezots)

KUR? Ulbrokas sporta kompleksa
(Nodarbibam japiesakas lidz 8. junijam no plkst. 9:00 lidz plkst. 20:00, sazinoties ar peldbaseina
treneri Mariju Steinbergu talr. nr. 25957272)

KAD? = a2l
Pirmdiena (11.06 un 18.06.) ja®t i | 2
Treddiena (13.06. un 20.06.) h =l it

- e

CIKOS? L. Vi
Rita grupa: plkst. 10:00 "@_’2“4

Vakara grupa: plkst. 18:00 _; =

Nodarbibas vadis peldésanas trenere Marija Steinberga

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju veselibas NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
P, e - i ATTISTIBAS | s
veicindsanas un slimibu profilakses pasakumi” PLANS 2020 "" E;odpsas Socialais
NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

BEZMAKSAS NODARBIBAS NO 4. JUNIJA!

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM VIRS 54 GADU VECUMA

KUR? Ulbroka, pasvaldibas policijas €ka, 2. stava un Dienas centra «LICI»

KAD UN CIKOS?
*Pirmdienas un ceturtdienas Ulbroka plkst. 10:00-11:00
ePirmdienas un ceturtdienas DC «LICI» plkst 13:00-14:00

Nodarbibas vadis sporta trenere Brigita Krieva

Projekts “Stopinu novada iedzivotdju NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
veselibas veicindsanas un slimibu profilakses o b p—’ Erropas sacaai
pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE




1 2 4 4 & 6

7

Vingro3ana
16:00-16:45
DC «SaurieSi»
17:10-17:55
DC «Cekule»

14
Vingrosana
16:00-16:45
DC «Sauriesi»
17:10-17:55
DC «Cekule»

21
Vingrosana
16:00-16:45
DC «Sauriesi»
17:10-17:55
DC «Cekule»

28
Vingrosana
16:00-16:45
DC «Sauriesi»
17:10-17:55
DC «Cekule»

8

Nijosana
19:00-20:30
DC «Ligi»

15

Ndjo3ana
19:00 -20:30
DC «Ligin

22

Melanomas diena
17:00-20:00

DC «Cekule»
Nujosana

19:00 -20:30

DC «Lii»

29

Nijosana
19:00-20:30
DC «Licin

16

23

Melanomas diena
17:00-20:00

DC «Licin

30

Melanomas diena
17:00-20:00

DC «Sauriesi»

10 11 12 13
Vingro3ana

16:00-16:45

DC «Sauriesi»

17:10-17:55

DC «Cekule»

Nijosana

19:00 -20:30

DC «Ulbroka»

17 18 19 20
Vingrosana

16:00-16:45

DC «Sauriesi»

17:10-17:55

DC «Cekule»

Nijosana

19:00 -20:30

DC «Ulbroka»

24 25
Vingrosana
16:00-16:45

DC «Sauriesi»
17:10-17:55

DC «Cekule»
Melanomas diena
17:00-20:00

DC «Upeslejas»
Nijosana

19:00 -20:30

DC «Ulbroka»

31
Vingrosana
16:00-16:45
DC «Sauriesi»
17:10-17:55
DC «Cekule»
Nujosana
19:00-20:30
DC «Ulbroka»

26 27
Melanomas diena
12:00-15:00

DC «Ulbroka»

Vingro3ana — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta fizioterapeite Evija Frolova.

NijoSana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.

Melanomas diena — visiem interesentiem. Notiks arsta dermatologa lekcija par adas Jaundabigo audzéju riska faktoriem, saslim3anas
mazinasanas iespéjam un profilakses pasakumiem. Dzimumzimju parbaude ar dermatoskopu un arsta dermatologa isa konsultacija.
Melanomas modribas dienas nodrosina AS «Veselibas centru apvieniba».

VESELIBAS VEICINASANAS AKTIVITATES MAIJA UN JUNIJA

Turpinas niijoSanas nodarbibas Licos un Ulbroka. Nodarbibu sakums pie Dienas centra
“Li¢i” un “Ulbroka”. Nodarbibas Licos otrdienas (8., 15., 22., 29. maijs) un Ulbroka
ceturtdienas (10., 17., 24., 31. maijs) plkst. 19:00. Nodarbibas ilgums ~ 1.5 h, niijas
nodrosina. Nodarbibas notiek instruktora vadiba.

Turpinas vingrosanas nodarbibas cilvékiem > 54 gadu vecuma Dienas centros
“Sauriesi” un “Cekule”. Dienas centra “Sauriesi” nodarbibu sakums plkst. 16:00, Dienas
centra “Cekule” — 17:10. Nodarbibas ilgums 45 min. Nodarbibas vada sertificets

fizioterapeits.



oli -
linika

Melanomas modribas dienas Stopinu novada Dienas centros. Pasakuma organizésanu
nodrosina “Veselibas centru apvieniba” (VCA). Melanomas modribas dienu ietvaros notiks
arstu dermatologu lekcijas par laundabigo audz€ju riska faktoriem, saslim$anas mazinasanas
iesp&jam un profilakses pasakumiem. VCA specialisti veiks pasakuma dalibniekiem
dzimumzimju parbaudi un bils iesp&ja sanemt arsta dermatologa Tsu konsultaciju. Informacija

par pasakumu norisi, datumu un laiku biis pieejama Stopinu novada majas lapa Stopinu
novada pasvaldibas Facebook platforma.

— Sakot no maija Iidz 15. jinijam notiek pieteik§anas bezmaksas nodarbibam Ulbrokas
10:00 un plkst. 18:00. Nodarbibam japiesakas sazinoties ar peldbaseina treneri Mariju
Steinbergu talr. nr. 25957272 (zvanit var no plkst. 9:00-20:00)

— No 4. juinija cilvékiem virs 54 gadu vecuma notiks bezmaksas vingrosanas nodarbibas
Ulbroka, pasvaldibas policijas €ka, 2.stava, Institiita iela 1 un Dienas centra “Lici”.
Nodarbibas notiks pirmdienas un ceturtdienas. Ulbroka nodarbibu sakums plkst. 10:00 un
Licos plkst. 13:00. Nodarbibas vadis trenere Brigita Krieva.

— DC “Upeslejas” jiinija saksies niijoSanas nodarbibas. Nodarbibas vadis niijoSanas
instruktore Linda Andrusa. Informacija par nodarbibu datumiem un laiku biis pieejama
Stopinu novada majas lapa un Stopinu novada pasvaldibas Facebook platforma.

Aprili notikusas nodarbibas par veseligu uzturu senioriem, skoléniem, pirmsskolas
izglitibas iestazu audzeékniem.

Veseliga uztura nodarbibas Dienas centros cilvékiem, kas ir sasniegusi 54 gadu vecumu.
Katra Dienas centra notika viena teorétiska nodarbiba un viena meistarklase. Nodarbibas bija
iesp&ja uzzinat par veseliga uztura pamatprincipiem, uztura paradumu un palielinata svara
ietekmi uz onkologisko slimibu attistibu. Uztura specialiste sniedza informaciju par to, ka
izvairities no svara pieauguma; vai pastav pretvéza di€ta un kadi &dieni ietekmé onokologisko
slimibu attistibas risku. Nodarbibas praktiskaja dala dalibniekiem bija iesp&ja izmérit vidukla
apkartmeéru, nosverties, uzzinat savu kermena masa indeksu un papétit cukura saturu dazados
produktos. Meistarklases laika dalibnieki gatavoja tris dazadas pastetes, ar kuram ikdiena var
aizvietot galu.



Uztura nodarbibas vadija sertific€ta uztura specialiste Gundega Rudzite-Anis¢enko, STA
“Willow Med” parstave.

Nodarbibas par veseligu uzturu pirmsskolas izglitibas iestazu audzekniem, skoléniem. Uztura
nodarbibas notika pirmsskolas izglitibas iestadé (PII) “Pienenite”. Divu nodarbibu laika
sertific€ta uztura specialiste Gita Ignace sniedza berniem informaciju par veseliga uztura
pamatprincipiem. Beérni iepazinas ar uztura piramidas un $kivja principu, noskaidroja par
saldumu un nasku ietekmi uz veselibu. 7. un 8. maija uztura specialiste apmekles PPII
“Draugi” un Upesleju internatpamatskolas PII.

Tika novaditas veseliga uztura nodarbibas Stopinu pamatskola. 4. klasu skoléni nodarbibu
laika uzzinaja, kadi produkti ikdiena ir jalieto un no kadiem butu jaizvairas. Skoléni macijas
pec informacijas uz produkta etiketes noteikt produktos cukura daudzumu un noskaidroja, cik
daudz cukura var saturét saldinati dz€rieni un jogurti. Nodarbibas nosléguma skoléni veidoja
savu veseliga uztura skivi. Uztura nodarbibas PII un skolas turpinasies 2018. gada ruden.

Nodarbibas skoléniem par reproduktivo un emocionalo veselibu aprili un maija.

Aprili nodarbibas notika Upesleju internatpamatskola- rehabilitacijas centra un Stopinu
pamatskola. Nodarbibu cikls sastav no 4 nodarbibam, kuru laika puiSiem un meiteném tiek
sniegta informacija par pubertati un higiénu; dazada veida fiziskajam aktivitatém pusaudziem
- to fiziologisko un psihologisko nozimi; seksualitati, sekstingu un droSu internetu.
Nodarbibas puiSiem vada gimenes arsts Ritvars Ziedonis un meiteném ginekologe Anita
Spakovica. 10. un 17. maija nodarbibas notiks Ulbrokas vidusskolas 8. klasu skoléniem.

Nodarbibas par emocionalas veselibas veicinasanu 3. klases skoléniem notiks 9. maija
Ulbrokas vidusskola un 18. maija Stopinu pamatskola. 5. un 6. klases skoléniem 18. maija
Upesleju internatpamatskola -rehabilitacijas centra. Nodarbibas vadis psihologs Saiva
Brudere-Ruska.

Aprili projekta ietvaros ir notikusanas vingroSanas un ntijoSanas nodarbibas, nodarbibas
turpinasies arl maija.

Dienas centra “Saurie$i” un Dienas centra “Cekule” divas reizes ned€la notika vingro$anas
nodarbibas senioriem, kuras vadija sertificéta fizioterapeite Evija Frolova. Otrdienas Lios un

ceturtdienas Ulbroka notika niijoSanas nodarbibas treneres Lindas Andrusas vadiba.

(25.04.2018.)
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BEZMAKSAS UZTURA NODARBIBAS APRILI!

VESELIGS UZTURS IEDZIVOTAJIEM VIRS 54 GADU VECUMA
Lekcija un veseliga uztura gatavosanas melstarklase

NODARBIBAM JAPIESAKAS DIENAS CEI\{TROS %q—:é
3.04. plkst. 18:00-20:00 DC «SAURIESI» (dc. sauriesi@stopini.lv, 67956786) X J?‘J\
4.04. plkst. 15:00-17:00 DC «UPESLEJAS» (dc.upeslejas@stopini.lv., 6795693%&@ """ 1
5.04. plkst. 18:00-20:00 DC «LICI» (dc.lici@stopini.lv., 25125231) q% ¢
6.04. plkst. 18:00-20:00 DC «CEKULE» (dc.cekule @stopini.lv., 2831741 7 S
7.04. plkst. 15:00-17:00 DC «ULBROKA» (aviskere@tvnet.lv., 28373398 g B.L%

Nodarbibas vadis sertificéts uztura specialists

Projekts “Stopinu novada iedzivotaju NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
. i = _— . IsTll ——
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses Sl Eiropss Socialas

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

BEZMAKSAS VINGROSANAS NODARBIBAS!

FIZISKA AKTIVITATE IEDZIVOTAJIEM VIRS 54 GADU VECUMA

KUR? Dienas centrd «SAURIESI» un Dienas centrd « CEKULE»
Nodarbibam japiesakas Dienas centros:
dc.sauriesi@stopini.lv, 67956786

dc.cekule@stopini.lv, 28317417

KAD UN CIKOS?
ePirmdienas un ceturtdienas DC «SAURIESI» plkst. 16:00-16:45
*Pirmdienas un ceturtdienas DC «CEKULE» plkst. 17:10-17:55

Nodarbibas vadis sertificets fizioterapeits

Projekts “Stopinu novada iedzivotdju NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
. i = _— . IsTll L o
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses Sl =D Eropes Socialais

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.
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Nodarbibu grafiks aprilim



2 3 4 5 6 7 8

Veseligs uzturs Veseligs uzturs Vingro3ana Veseligs uzturs Veseligs uzturs
lekcija,meistarklase  lekcija,meistarklase  16:00-16:45 lekcija,meistarklase  lekcija,meistarklase
18:00-20:00 15:00-17:00 DC «Sauriegin 18:00-20:00 15:00-17:00
DC «Sauriesi» DC «Upeslejas» 17:10-17:55 DC «Cekule» DC «Ulbroka»
DC «Cekule»
Veseligs uzturs
lekeija,meistarklase
18:00-20:00
DC «Licin
9 10 11 12 13 14 15
Vingro3ana Nijo3ana Vingro3ana
16:00-16:45 19:00 -20:30 16:00-16:45
DC «Sauriesi» DC «Liti» DC «Sauriesi»
17:10-17:55 17:10-17:55
DC «Cekule» DC «Cekule»
Niijo3ana
19:00 -20:30
W DC «Ulbroka»
—
N 16 17 18 19 20 21 22
'E Vingro3ana Nijo3ana Vingrosana
29 16:00-16:45 19:00 -20:30 16:00-16:45
< DC «Sauriesi» DC «Lici» DC «Sauriesi»
17:10-17:55 17:10-17:55
DC «Cekule» DC «Cekule»
Nijo3ana
15:00 -20:30
DC «Ulbroka»
23 24 25 26 27 28 29
Vingro3ana Niijo3ana Vingro3ana
16:00-16:45 19:00 -20:30 16:00-16:45
DC «Sauriesi» DC «Li€in DC «Sauriesi»
17:10-17:55 17:10-17:55
DC «Cekulen DC «Cekule»
Nijosana
19:00 -20:30

DC «Ulbroka»
30

Nodarbibam japiesakas attiecigaja Dienas centra.
Vingrosana - iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. Nodarbibas vada sertificéta fizioterapeite Evija Frolova.

Veseliga uztura nodarbibas — iedzivotajiem virs 54 gadu vecuma. 2 nodarbibas viena diena — lekcija un veseliga uztura gatavo3anas
meistarklase. Nodarbibas vada sertificéta uztura specialiste Gundega Rudzite-Aniicenko.

Nujosana — visiem interesentiem. Nodarbibas vada sertificéta trenere Linda Andrusa.

Izmainas vingroSanas nodarbibu laika 26. un 29. marta:
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19

Pirmdiena Otrdiena

13

20

Treddiena

14

21

Ceturtdiena

15

22

| Piektdiena

16

23

Sestdiena

10

17

24

Vingrosana Vingro3ana
17:00-17:45 17:00-17:45
DC «Sauriesin DC «Sauriesi»
18:30-19:15 18:30-19:15
DC «Cekulen DC «Cekulen
26 27 28 29 30 31
Vingro3ana Vingro3ana
16:00-16:45 16:00-16:45
DC «Sauriesi» DC «Sauriesi»
17:10-17:55 17:10-17:55
DC «Cekulen DC «Cekule»

| Svétdiena

11

18

25

Notika nodarbibas skoléniem par emocionialo un reproduktivo veselibu

Stopinu pamatskolas un Ulbrokas vidusskolas 2. un 3. klaSu skoléni decembrT apmeklgja
centru “Dardedze”, kur devas DZimbas drosibas celojuma. Interaktiva veida - darbojoties
darbnica, spelgjot teatri, parrunajot situacijas — berni tika iepazistinati ar personiskas drosibas
pamatprincipiem. Dzimbas nodarbibas bérni interesanta un aizraujos$a veida apguva
personiskas drosibas jautajumus saskarsme ar citiem cilveékiem, parrunaja dazadas nedrosas
situacijas, kadas var noklut, un uzzinaja, ka jarikojas. Bérni macijas, ka vinu kermenis pieder
tikai un vienigi viniem, uzzinaja, kas ir labs un slikts pieskariens, macijas atskirt labus
noslépumus no sliktiem.

Ulbrokas vidusskolas 7. klasu skoléniem gimenes arsts Ritvars Ziedonis un ginekologs Anita
Spakovica vadija nodarbibas par reproduktivo veselibu. Nodarbibas notika meiteném un
zéniem atseviski, lai biitu iesp€ja apspriest un noskaidrot gan ze€niem, gan meiteném
nozimigus jautajumus. Tika apkatitas tadas t€mas ka higi€na, pubertate, seksualitate,
sekstings un dross internets, ka arf fizisko aktivitasu fiziologiska un psihologiska nozime
pusaudzu vecuma.

Ar12018. gada projekta ietvaros ir paredz&tas emocionalas veselibas veicinaSanas un
reproduktivas veselibas nodarbibas skoléniem.

Jelena Pavlova, projekta vaditaja
(20.12.2017.)

Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi.
Projekta darba plans 2017. gadam.




VESELIBAS VEICINASANAS PROJEKTA
AKTIVITATES DECEMBRI

Ulbrokas  vidusskolas un  Stopinu
pamatskolas 2.-3. klases skoléni viesoies
centra «Dardedze», kur dosies Dzimbas

drosibas celojuma.

Ulbrokas vidusskola notiks 4 nodarbibu
cikls par reproduktivo veselibu 7. klasem.
Nodarbibas vadis dr. Ritvars Ziedonis un
dr. Anita Spakovica. Nodarbibas notiks
atseviski zéniem un meiteném.

PLANS 2020 "-‘

veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” projekta
ietvaros NR.9.2.4.2/16/1/014.

}é HRCIMAL S A’ _ :;::a:‘s’:i:l::"“‘ Aktivitates notiek “Stopinu novada iedzivotaju veselibas éé
fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Veselibas veicinasanas projekta aktivitasu planoSana 2018. gadam

28. novembr1 Ulbrokas dienas centra tikas Veselibas veicinasanas projekta vaditaja,
nodarbibu un novada dienas centru vaditaji, lai apspriestu $aja gada paveikto. Sanaksmes
laika tika parrunati jautajumi par Veselibas veicinaSanas projekta ietvaros rikotajam
nodarbibam un pasakumiem 2017. gada, un iedzivotaju atsaucibu nodarbibu apmekléSanai.

Tika izvertets, kadas nodarbibas iedzivotaji atzinusi par vertigam un noderigam vinu ikdiena
un, kadas nodarbibas vél veletos. Izvertejot 2017. gada paveikto, tika planotas nodarbibas un
aktivitates 2018. gadam.



Atgadinam, ka “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” meérkis ir veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumu
paplasinasana novada iedzivotajiem. Projekta norises laiks ir no 2017. gada Iidz 2019.gadam.

Inese Skrastina, Stopinu novada dome
(30.11.2017.

Veseligs uzturs teorija un praksé

23. novembr1 Ulbrokas dienas centra notika 2 nodarbibas par temu "Veseligs un ekonomisks
uzturs". Nodarbibu laika bija iesp&ja uzzinat par to, kadi ir veseliga uztura prieksSnoteikumi,
ko nozimé "sabalanséts uzturs", ka noteikt, vai kermena svars atbilst normai un kapéc mums
nepiecieSams tdens.

Nodarbibu dalibnieki guva arT praktisku informaciju. Uztura specialiste Gundega Rudzite-
Aniscenko pastastija, ka veidot edienkarti, lai ta biitu ne tikai ekonomiska, bet arT pilnvertiga.
Tika sniegti padomi, ka planot iepirkSanos un kadas receptes izveleties.

Papildus teorétiskai informacijai uztura specialiste vadija arT €diena gatavoSanas meistarklasi,
kura paradija, kadu veseligu naski var pagatavot svetkos, izmantojot auzu parslas, zavetus
auglus un s€klinas.



Nodarbibu apmekl&taji atzina, ka sanéma vértigus padomus, ko vares izmantot arT ikdiena.

Jelena Pavlova, projekta vaditaja
(30.11.2017.)



VESELIBAS VEICINASANAS PROJEKTA
AKTIVITATES NOVEMBRI

NUJOSANAS NODARBIBAS CEKULE
instruktora vadiba visiem interesentiem

4., 11., 20. un 25. novembri.
TikSanas pie DC “Cekule” plkst. 9:30

UZTURA NODARBIBA
maznodrosinatajiem un tricigajiem Stopinu novada
iedzivotajiem
23. novembri plkst. 17:30 - 20:00

dienas centra «Ulbroka».
Pieteiksanas Stopinu novada Socialaja dienesta.

NODARBIBAS PAR EMOCIONALAS VESELIBAS
VEICINASANU SKOLENIEM

1. novembri Ulbrokas vidusskola nodarbiba 6. klasei par
emocionalo veselibu kopa ar centra “Dardedze” parstavi “Drosme
Draudzeties” programmas vaditaju llzi Zarinu.

17. novembri Stopinu pamatskolas 2. klases skoléni dosies uz
centru “Dardedze”, kur piedalisies programma “Dzimbas drosibas
celojums” - drosibas programma pirmsskolas un sakumskolas
bérniem. Interaktiva veida - darbojoties darbnica, spéléjot teatri,
parrunajot situacijas, bérni iepazisies ar personiskas drosibas
pamatprincipiem.

NACIONALAIS n
ATTISTIBAS
PLANS 2020 F—’

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTHNE

EIROPAS SAVIENIBA Aktivitates notiek “Stopigu novada iedzivotaju veselibas
o el veicinadanas un slimibu profilakses pasakumi” projekta

ietvaros NR.9.2.4. 2/16/1/014.




E_u E— B 4

VESELIBAS VEICINASANAS PROJEKTA
AKTIVITATES OKTOBRI

VlNGROSANAS U otrdienas plkst. 10:30 Dienas centra “Upeslejas”
NODARBIBAS lidz 24. oktobrim

JAUNAJAM

MAMINAM O tresdienas plkst. 10:30 Ulbroka Policijas ekas
(var D;mt lidzi otraja stava, sporta zalé (pieteiksanas Ulbrokas
mazulus) Dienas centra) lidz 25. oktobrim

v' dienas centra “Saurie$i” pirmdienas un

V|NGR0§_ANAS ceturtdienas plkst. 17:00 lidz 16. oktobrim
NODARBIBAS

SENIORIEM v' dienas centra “Cekule” pirmdienas un
ceturtdienas plkst. 18:30 16. oktobrim.

NUJOgANAS o no 14. oktobra dienas centra “Cekule” sestdienas

NODARBIBAS (14.09., 21.09., 28.09.) plkst. 9:30,
instruktora vadiba

visiem o dienas centra “Sauriesi” tresdienas un
interesentiem ceturtdienas plkst. 17:15.

++ Ulbrokas vidusskola oktobri turpinasies veseliga
uztura nodarbibu cikls 5. klasém. Notiks nodarbibas
VESELIGA ari bérnu vecakiem par veseligu uzturu gimené,
UZTURA nodarbibu laiks Ulbrokas vidusskola tiks precizéts.

NODARBIBAS < Stopinu pamatskola veseliga uztura nodarbiba 1.-
5.klasu skolénu vécakiem notiks 5. oktobrT plkst.
17:00.

:1‘““‘“5 SAVIENTBA Aktivitates notiek “Stopipu novada iedzivotaju vesellbas
ikt i 2 veicind$anas un slimibu profilakses pasikumi” projekta

letvaros NR.9.2.4.2/16/1/014.

NACIONALAIS A’
ATTISTIBAS
PLANS 2020 f‘*
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Septembri notika veseliga uztura nodarbibas



SeptembrT noslédzas otrais divu nodarbibu veseliga uztura cikls senioriem. Nodarbibas notika
Stopinu novada dienas centros. Veseliga uztura nodarbibas vadija sertificéta uztura
specialiste Gundega Rudzite-Anis¢enko. Nodarbibu laika senioriem bija iesp&ja uzzinat par
veseliga uztura pamatprincipiem un nozimi slimibu profilaksg. Tika analiz&ts dazadu
produktu sastavs un sniegti padomi ikdienas &dienkartes planoSanai.

Pirmsskolas izglitibas iestad€ “Pienenite” turpinajas nodarbibas sertific€tas uztura specialistes
Gitas Ignaces vadiba vecako grupinu b&rniem. Nodarbibu laika b&rni noskaidroja, kadi
produkti ir jagd katru dienu un kadi produkti nav ieteicami uztura. Bérni apguva veseliga
uztura piramidu un veidoja pasi savu veseligo pusdienu $kivi. Nemot véra to, ka bérnu uzturs
ir atkarigs no vecaku €Sanas paradumiem, tika nodrosinatas art nodarbibas vecakiem.
Nodarbibas bija iespg&jams apmekl&t vecaku sapulcu laika un noskaidrot, kadam ir jabiit berna
uzturam, cik cukura var saturét dazadi produkti un, kam japiever§ uzmaniba iegadajoties
produktus veikala. Uztura nodarbibas vecakiem vadija sertificétas uztura specialistes Gita
Ignace, Daina Rusule un Svetlana Aleksejeva.Nodarbibas notika sadarbiba ar Latvijas Diétas
un Uztura Specialistu Asociaciju.



Veseliga uztura nodarbibas Iidz 2019. gada beigam notiks visas Stopinu novada pirmsskolas
izglitibas iestades.

Nodarbibas un lekcijas notiek Veselibas veicinasas projekta (“Stopinu novada iedzivotaju
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.) ietvaros.

Jelena Pavlova, projekta vaditaja
(27.09.2017.)



Vingrosanas, nujoSanas, veseliga uztura nodarbibas
SEPTEMBRI Stopinu novada

o Turpinas VINGROSANAS NODARBIBAS JAUNAJAM MAMINAM (var nemt lidzi
mazulus) otrdienas plkst. 10:30 Dienas centra “Upeslejas” un tresdienas plkst.
10:30 Ulbroka Policijas ekas otraja stava, sporta zalé (pieteikSanas Ulbrokas
Dienas centra).

X Turpinas VINGROSANAS NODARBIBAS SENIORIEM Dienas centra
“Sauriesi”pirmdienas un ceturtdienas plkst. 17:00 un Dienas Centra “Cekule”
plkst. 18:30

’:’ Turpinas NUJOSANAS NODARBIBAS INSTRUKTORA VADIBA VISIEM
INTERESENTIEM Dienas centra “Lici” ceturtdienas (7.09., 14.09., 21.09., 28.09.)
plkst. 18:30; Dienas centra “Sauriesi” tresdienas (13.09., 20.09. un 27.09.) plkst.
18:00

*$* VESELIGA UZTURA NODARBIBAS CILVEKIEM, KURU VECUMS IR > 54 GADIEM
Dienas centros kopa ar Latvijas Diétas un Uztura Specialistu Asociacijas sertificétu
uztura specialisti Gundegu Rudziti-Anis¢enko:

12.09. plkst. 16:00 Dienas centra “Upeslejas”
14.09. plkst. 15:30 Dienas centra “Lici”
20.09. plkst. 16:00 Dienas centra “Sauriesi”
21.09. plkst. 16:00 Dienas centra “Ulbroka”
27.09. plkst. 16:00 Dienas centra “Cekule”

)’ Lekcijam un nodarbibam japiesakas Dienas centros:
Ulbrokas DC: Anda Viskere aviskere@tvnet.lv, 28373398
Upesleju DC: Sandra BrikSa dc.upeslejas@stopini.lv, 67956939
Sauriesu DC: Aija Sibajeva dc.sauriesi@stopini.lv, 67956786
Li€éu DC: Zanda Pel3a dc.lici@stopini.lv, 29902598
Cekules DC: Olga Osipova dc.cekule@stopini.lv, 28317417

*$* PIl “Pienenite” septembri turpinasies VESELIGA UZTURA NODARBIBU CIKLS 5-6-
gadniekiem. Notiks nodarbibas ari bérnu vecakiem par veseligu uzturu gimene,
nodarbibu laiks tiks precizéts. Veseliga uztura nodarbibas lidz 2019. gada beigam
notiks visas Stopinu novada pirmsskolas izghtibas iestadés.

» Visas nodarbibas, lekcijas ir BEZ MAKSAS!
Aktivitates notiek “Stopinu novada iedzivot3ju nacioniLns g Jie - EIROPAS SAVIENIBA

e S " S R Ewopas Sacislais
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses s 2020 fands
pasakumi” projekta ietvaros NR.9.2.4.2/16/1/014, ILGULDIIUME TAVA NAKOTHE

Augusta piemajas zoodarza “Briezi” notika bezmaksas garigas veselibas
veicinaSanas nodarbibas bérniem



Garigas veselibas veicinasanas 4 nodarbibu cikls notika augusta otrdienas un ceturtdienas (8.,
10., 15. un 17. augusts). Nodarbibas var&ja apmekléet 1.-4. klasu vecuma bérni no
maznodros§inatajam un triicigajam gimeném, ka arT bérniem ar pasajam vajadzibam, no 10.
augusta nodarbibas bija iesp€ja apmeklét visiem Stopinu novada b&rniem.

8. augusta notika nodarbiba ar sertific€tu uztura specialisti Gitu Ignaci. Bérni uzzinaja par
uztura saistibu ar miisu emocijam, gatavoja veseligus salatus un iemacijas veseliga uztura
pamatprincipus. Lai nostiprinatu zinaSanas, nosléguma spél&ja speli “Veseligs/Neveseligs
produkts”.

10. augusta Latvijas Kontakta Karaté Ligas instruktori kopa ar treneri Vitaliju Bereznevu
novadija aizraujo$o nodarbibu. Bérniem tika sniegta informacija par fiziskajam aktivitatém
ka vienu no miisu emocionalo veselibu labvéligi ietekmgjosiem faktoriem.



15. augusta praktiska psihologe Elina Seipulova izstastija par biodeju ka stresa mazinasanas
lidzekli. Bérni devas fantaziju celojuma uz Kinu - noklausijas pamacosu stastu, dejoja
biodeju, Zimg&ja. P&c nodarbibas katram b&rnam bija iespgja pavizinaties €zela mugura.

17. augusta nosléguma nodarbiba pie bérniem viesojas Nacionala Botaniska darza direktors
Andrejs Svilans, kurs pastastija par dabas aizsardzibu un dabas ietekmi uz cilvéka
emocionalo stavokli.



Katras nodarbibas nosl€éguma bérniem bija iesp&ja apmekl&t un pabarot zoodarza dzivniekus.

Paldies nodarbibu dalibniekiem un visiem, kuri piedalijas nodarbibu organizé$ana un
vadiSana! IpaSa pateiciba par atsaucibu un Iidzdalibu Stopinu novada Sociala dienesta
darbiniecém un zoodarza “Briezi” vaditajai Signei!

Jelena Pavlova, projekta vaditaja

Vingrojam, peldam un macamies - Veselibas veicinasas projekta pasakumos
augusta

Augusta ménesi Stopinu peldbaseina treneres Marijas Steinbergas vadiba ir notikugas
nodarbibas svara korekcijai. Pavisam notika 8 nodarbibas — 4 nodarbibas rita grupai un 4
nodarbibas vakara grupai.

No 3. augusta sakas vingro$anas nodarbibas senioriem Cekules un Sauriesu Dienas
centros. Nodarbibas vada fiziopterapeite Evija Frolova. Nodarbibas notiek pirmdienas un
ceturtdienas. SaurieSos nodarbibas sakas plkst. 17:00, Cekules Dienas centra plkst. 18:30.
Pieteikties nodarbibam var, sazinoties ar Dienas centru.

No 1. augusta Dienas centra “Upeslejas” un no 2. augusta Ulbroka policijas €kas sporta zale
sakas vingrosanas nodarbibas jaunajam maminam. Maminas mazulus var nemt lidzi uz
nodarbibam. Nodarbibas vada fizioterapeite Vija Tracuma. Nodarbibas notiek plkst. 10:30
otrdienas Upeslejas un treSdienas Ulbroka. Nodarbibam var pieteikties Dienas centra
“Upeslejas” un “Ulbroka”.



9. augusta Dienas centra “Upeslejas” un 14. augusta Dienas centra “Ulbroka” notika uztura
lekcija jaunajam maminam par maminu un mazula uzturu. Lekciju vadija sertificéta uztura
specialiste Gita Ignace.

No 16. augusta ir notikusas 3 niijoSanas nodarbibas instruktores Lindas Andrusas vadiba
Licos, vel ir paredz&tas 4 nodarbibas septembra ceturtdienas plkst. 18:30. Septembr1
nodarbibas notiks arT SaurieSos, pirma nodarbiba 13. septembri. Nodarbibas sakums pie
Dienas centra.

23. augusta notika Veselibas diena Cekules, Lic¢u, Upeslejas un SaurieSu dienas centros,
savukart 24. augusta pie Ulbrokas ezera. Apmekl&tajiem bija iesp&ja noteikt holesterina,
cukura [imeni asinis, veikt asinsspiediena merijjumus un noteikt savu kermena masas indeksu.
MerTjumus veica biedriba “Latvijas Sarkanais Krusts”.

Jelena Pavlova, projekta vaditaja

NotikuSas pirmas vingroS$anas un uztura nodarbibas jaunajam maminam

Stopinu novada ir notikuSas pirmas vingroSanas nodarbibas jaunajam maminam ar mazuliem
sertific€tas fizioterapeites Vijas Trac¢umas vadiba. Daliba nodarbibas ir bez maksas. Abas
grupas Vel ir dazas brivas vietas un maminas ar mazuliem, kas nepasp&ja uz pirmo nodarbibu,
var pievienoties.

Nodarbibas notiek dienas centra “Upeslejas” otrdienas plkst. 10:30 un Ulbroka tresdienas
plkst. 10:30, sporta zal€ policijas €kas 2. stava. PieteikSanas un plasaka informacija sazinoties
ar Dienas centru vaditajam - Ulbroka Anda Viskere aviskere@tvnet.lv, 28373398; Upeslejas
Sandra Briksa dc.upeslejas@stopini.lv, 67956939.




9. augusta Upesleju dienas centra notika veseliga uztura nodarbiba par maminu un mazulu
uzturu. Nodarbiba sertific€ta uztura specialiste Gita I[gnace maminam pastastija gan par
griitniecibas perioda vélamo svara pieaugumu un uzturu, gan par pecgritniecibas perioda
ieteicamo uzturu. Tika sniegta informacija par mates piena nozZimigumu mazula uztura,
baroSanas biezumu un piebarojuma ievieSanu, ka ar7 skidruma uznemsanu. Maminam bija
iesp&ja uzdot uztura specialistei jautajumus.

Ja kada no maminam netika uz nodarbibu 9. augusta tad to biis iesp&ja apmeklet 14. augusta
dienas centra “Ulbroka” plkst. 17:00, mazulus var nemt lidzi!

Jelena Pavlova, projekta vaditaja
(10.08.2017.)

Aicina uz aktivam nodarbibam bérniem piemajas zoodarza BRIEZI

Piemajas zoodarzs “Briezi” aicina Stopinu novada dzivojoSus bérnus piedalities interesantas
un aktivas nodarbibas par veseligu dzivesveidu.

10. augusta - no plkst. 10:00-12:00 sporta treneris Vitalijs Bereznevs sniegs informaciju par
sporta nozimi veselibai un bérna attistibai, ietekmi uz cilvéka emocionalo stavokli un stresa
mazinasanu. Nodarbibas nosléguma jaunie sportisti sniegs karate tehnikas
paraugdemonstréjumus.

15. augusta —no plkst. 11:00-13:00 biodejas nodarbiba, kuru vadis makslas terapeits Elina
Seipilova un izstastis par biodejas ietekmi uz cilvéka emocionalo stavokli, stresa un
sasprindzinajuma mazinasanu.

17. augusta — no plkst. 11:00-13:00 nodarbiba “Dabas un cilvéka mijiedarbiba”. Nacionala
Botaniska darza Salaspili direktors Andrejs Svilans pastastis par cilvéka ietekmi uz dabu;
dabas aizsardzibu; dabas un cilvéka mijedarbibu; sekam, ko var izraisit cilvéka negativa
riciba un par dabas ietekmi uz cilvéka emocionalo stavokli.

Nakot uz nodarbibam Stopinu novada dzivojoSiem bérniem ieeja zoodarza - bez
maksas.

Nodarbibas notiks projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014. ietvaros.

I.Skrastina
Stopinu novada dome
(07.08.2017.)



Veselibas veicinasanas projekta aktivitaites AUGUSTA Stopinu novada.
Visas nodarbibas ir BEZ MAKSAS!

No 1. augusta vingro$ana jaunajam maminam. Var nemt [idzi mazulus. Nodarbibas vadis sertificéta
fizioterapeite Vija Trauma

Dienas centrs “Upeslejas” plkst. 10:30 (otrdienas)

Dienas centrs “Ulbroka” plkst. 10:30 (tresdienas)

Lekcija par veseligu maminu un zidainu uzturu. Lekciju aicinam apmeklét ari toposas maminas.
Lekciju vadis sertificéta uztura specialiste Gita Ignace.
9. augusta plkst. 17:00 DC “Upeslejas”. 14. augusta plkst. 17:00 DC “Ulbroka”

Vingrosana cilvéekiem >54 gadiem. Nodarbibas vadis sertificéta fizioterapeite Evija Frolova
Pirmdienas un ceturtdienas lidz 17.08. plkst. 10:00 DC “Ulbroka” un plkst. 12:30 DC”Li¢i”
Pirmdienas un ceturtdienas no 3.08. plkst. 17:00 DC “Sauries$i” un plkst. 18:30 DC “Cekule”

Nodarbibas baseina svara korekcijai pieaugusajiem.
1.08., 4.08., 22.08. un 25.08. rita (plkst. 10:00) un vakara (plkst. 17:00) grupa. Katrai grupai 4
nodarbibas. Nodarbibam var pieteikties, sazinoties ar treneri Mariju Steinbergu 25957272. Vietu

skaits ierobeZots.

Garigas/emocionalas veselibas veicinasanas nodarbibas piemajas zoodarza “BrieZi” b&rniem no

tricigdm un maznodroSinatam gimeném, un bérniem ar ipasam vajadzibam.

Nodarbibas 8.08., 10.08., 15.08. un 17.08. Nodarbibam pieteikties var sazinoties ar Stopinu novada

Socialo dienestu.

Nijosanas nodarbibas dienas centra “Lici” tresdienas, 16.08., 23.08., 30.08., plkst. 18:00

VESELIBAS DIENA
«Stopinu novadam-130» svétku nedélas ietvaros.
Realizé biedriba “Latvijas Sarkanais Krusts”.
Tiks veikti sirds veselibas merijumi: merits
asinsspiediens, noteikts KMI (svars, augums),
noteikts glikozes un holesterina limenis asinis
ar ekspresdiagnostikas palidzibu. Izejot no
iegltajiem datiem, kvalificéts veselibas apripes
darbinieks sniegs konsultaciju akcentéjot
profilakses nozimi un nepiecieSsamibas
gadijuma mudinas iedzivotajus veérsties pie
primaras veselibas apripes specialista (gimenes
arsta).
= 23. augusta - DC “Cekule” plkst. 12:00 —
14:00; DC “Upeslejas” plkst. 14:00 - 16:00;
DC “Lici” plkst. 16:30 — 18:30; DC “Sauriesi”
plkst. 18:00 — 20:00.
* 24, augusta no plkst. 16:00-20:00 pie
Ulbrokas ezera.

PIETEIKSANAS vingrosanas, nijosanas
nodarbibam un uztura lekcijam,

sazinoties ar Dienas centriem:
Ulbrokas DC: Anda Viskere aviskere@tvnet.lv,
28373398
Upesleju DC: Sandra Briksa
dc.upeslejas@stopini.lv, 67956939
Saurie3u DC: Aija Sibajeva
dc.sauriesi@stopini.lv, 29479166
Licu DC: Zanda PelSa dc.lici@stopini.ly,
29902598

Cekules DC: Olga Osipova dc.cekule@stopini.ly,

NACIONALAIS ” | EIROPAS SAVIENIBA

ATTISTIBAS Eiropas Socislais

PLANS 2020 fonds
IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE

Aktivitates notiek “Stopinu novada iedzivotaju veselibas
veicindsanas un slimibu profilakses pasakumi” projekta ietvaros
NR.9.2.4.2/16/1/014.

SPORTISKS UN VESELIGS PASAKUMS ULBROKA!

22. julija SPORTA DIENA ULBROKA ir aizvadita un ir palikusas loti patikamas emocijas.



Laikapstakl]i miis lutinaja un loti pieprasita izradijas SUP d€lu tidens sporta izklaide, ka art
Ekstréema aktivitate - "Kapiens Himalajos" jeb Boxclimbing, pie abam aktivitatém bija
izveidojusies rinda Iidz pe&d&jam bridim. Tapat bija atsauciba no pasakuma dalibniekiem
Spekavira - Daina Zagera INTERAKTIAJALI aktivitatei, kur Stopinu novada iedzivotaji
vargja izméginat spékus dazos spekaviru ikdienas vingrinagjumos un pat paméginat kopa ar
Daini pacelt 15 bérnus un jaunieSus, kas bijasakapusi speciala Spekaviru inventara vanna.

P&c oficialas pasakuma atklasanas un karsgjmeitenu uzstasanas, pasakuma dalibniekus
iesildija jaunas paaudzes fitnesa treneri Laura un Niks,un visi, kas v&l nebija paspg€jusi
uzspéléet futbolu vai volejbolu, pec iesildiSanas bija gatavi dalibai pargjas disciplinas.



Aivara Visocka viktorina, kur kopa ar Aivaru un vl diviem jaunas paaudzes fitnesa
treneriem Lauru un Niku tika eksamin&ti SPORTA DIENAS dalibnieki un apmekl&taji par
dazadam ar sportu un veseligu dzivesveidu saistitam temam, par pareizam atbildem sanéma
veicina$anas balvas motivacijai sportot.

Vienaldzigus neatstaja ari RIEPU MONTAZAS aktivitate, kas piesaistija uzmanibu ar savu
koSumu un praktiskumu, kas var noderét ne tikai sporta, bet ar1 ikdiena. Riepas vargja mont&t
gan individuali, gan komandas. Saja disciplina tika parbaudita gan draudziba, gan gimenes
saites — kad kopa start&ja virs un sieva.



Daudzi jauniesi bija ieinteres€ti izmantot iesp&ju patrenéties pasaizsardzibas pamatprincipu
joma pie Jiu Jitsu pasaules ¢empiona veteraniem - Andreja Maslova.

Tapat neredz&tu atsaucibu (vairak ka 100 dalibnieku katra vecuma grupa) pieredzgja
SAUSANAS aktivitate, kur bija iespgja saSaut merki no dazadiem attalumiem, sanemot
balvas par labakajiem rezultatiem.

VISLIELAKO KAUSU un SMAGAKAS medalas pasniedzam tie$am drosmigiem un
stipriem viriem - komanda "STIPRINIEKI" no STOPINU NOVADA, kuri pirmie bija
pieteikusies VIRVES VILKSANAS sacensibam, un 6 komandu konkurencé ieguva pirmo
vietu un iesp&ju vilkt virvi gan kopa, gan pret SPARTIESA virves vilk§anas komandu,
padarot pasakumu interesantaku.



SPORTA DIENU ULBROKA organizgja biedriba “SPARTIETIS” sadarbiba ar Stopinu
novada domi projekta "Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinaSanas un slimibu
profilakses pasakumi" ietvaros. Sadarbibas partneri - SIA INDAJA un Ingus Brecs - Riepu
montazas atrakcija, Starptautiska policijas asociacija un tas viceprezidents Inguns Pichs -
Sausana merkT aktivitate, Cinas sporta klubs "Profesionalis" un Andrejs Maslovs -
Pasaizsardzibas skola, Baker Nutrition un Dmitrijs Mihailovs - sariipétas balvas speka
izturibas aktivitates!

Liels paldies visiem par sadarbibu un atbalstu pasakuma organizéSana! Bija izdevies tieSam
SPORTISKS, VESELIGS un IZZINOSS pasakums!

Ieskats SPORTA DIENAS norisés: http://stopini.lv/lv/galerijas/sporta-diena-ulbroka-419

Jorens Liopa, biedriba “SPARTIETIS”,

Stopinu novada dome
(27.07.2017.)

Veselibas veicinasanas nodarbibas Stopinu novada senioriem

No 1. junija Dienas centra “Li¢i un “Ulbroka” ir iesp&jams apmekl&t bezmaksas vingrosanas
nodarbibas cilvékiem, kam ir >54 gadiem. Bezmaksas nodarbibas sertificetas treneres
Brigitas Krievas vadiba §1 projekta ietvaros turpinasies lidz 17. augustam.

No 1. augusta vingrosanas nodarbibas saksies Dienas centra “Cekule” un “Sauriesi”.
Nodarbibas vadis sertificeta fizioterapeite Evija Frolova. Nodarbibas notiks pirmdienas un
ceturtdienas SaurieSos plkst. 17:00, Cekulg plkst. 18:30.



Jiinija noslédzas pirmais 2 nodarbibu veseliga uztura cikls. Nodarbibas notika Stopinu novada
Dienas centros. Veseliga uztura nodarbibas vadija Latvijas Diétas un Uztura Specialistu
Asociacijas parstaves, sertific€tas uztura specialistes.

DC “Ulbroka™: 21.09. plkst. 16:00
DC “Lici”: 14.09. plkst. 15:30

DC “Upeslejas”: 12.09. plkst. 16:00
DC “Sauriesi”: 20.09. plkst. 17:00
DC “Cekule”: 27.09. plkst. 16:00

Vingrosanas nodarbibam un uztura lekcijam japiesakas, sazinoties ar Dienas centriem:
Ulbrokas DC: Anda Viskere aviskere@tvnet.lv, 28373398

Upesleju DC: Sandra Briksa dc.upeslejas@stopini.lv, 679569397

Sauriesu DC: Aija Sibajeva dc.sauriesi@stopini.lv, 29479166

Licu DC: Zanda Pelsa dc.lici@stopini.lv, 29902598

Cekules DC: Olga Osipova dc.cekule@stopini.lv, 28317417

Jelena Pavlova
(18.07.2017.)

Vasaras nometne ,,Nepiekriti - neiekriti”

Vasaras nometne norisinajas Ulbrokas vidusskola no 26.06.2017 — 30.06.17 ar Eiropas
Sociala fonda finansialu atbalstu. Nometne notika projekta “Stopinu novada iedzivotaju
veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.” ietvaros
Nometn€ piedalijas 25 berni no 5. klases Iidz 9. klasei.

Katra nometnes diena bija Tpasa. Riti iesakas ar aktivu rita rosmi - radosa sporta skolotaja
Edija vadiba. Bérni spélgja dazadas interesantas un neparastas sporta spéles, ka ari



neizpalika rita vingrinajumi, kuri bija 1pasi - ne tadi ka parasti.... PEc ikdienas rita rosmes
sekoja izglitojosas nodarbibas ne tikai par veseligu dzivesveidu, bet bija iespgja pasSiem aktivi
lidzdarboties un paradit sevi.

Katra nodarbiba bija veidota ar savu odzinu. Bérni izpaudas sava rado§uma gan zimgjot ar
abam rokam vienlaicigi, gan stradajot ar attelu kolazam, gan ar veidojot no mala savus
laimes talismanus.

“Kimijas magijas” nodarbiba bérniem radija eksperimentus, un skoléni pasi lidzdarbojas
skolotajas Sarmites vadiba.

Cik svarigs ir veseligs uzturs un kadu iespaidu uz jaunieSu organismu atstaj neveseligi eSanas
paradumi, jaunieSus iepazistinaja un diskutgja sabiedriba atpazistama "Figtras Draugi"
vaditaja, arsts Inga Piice.

“Veseliga dzivesveida“ nodarbibas, kas notika fizioterapeites Anetes Raiskumas vadiba,
b&rnuprat bija loti interesantas. Skolotaja b&rniem macija pirmos meditacijas paneémienus, ka
arT dazadus vingrinajumus, lai vini sp&tu atrak nomierinaties un parvarét stresu.

Katru dienu ka pedg€ja nodarbiba saraksta bija “Biodejas” - pasniedzgjas Elinas Seipilovas
vadiba. Daudzas bernu atbildgs, kas ir visvairak paticis - “Biodejas” bija izpelnijusas tpasu
bérnu atzinibu.

Ceturta diena nometnes dalibniekiem bija ekskursijas diena. Tris skolotaju pavadiba bérni
devas pargajiena uz Mangalsalu — apmekIgjot ne tikai slavenos Mangalsalas bunkurus, bet
ar1 aizejot I1idz pat jiirai.... Berni bija laba noskanojuma un vinus netraucgja nepastavigie
laika apstak]i.

Bez izn€muma visiem nometnes dalibniekiem loti patika nodarbibas ,,Gatavosim kopa”,
kuras jaunais, talantigais pavars Ritvars Toms Logins macija jaunieSiem 1 stundas laika
paSiem pagatavot 3 dazadus loti garSigus &dienus. Ritvars Toms izpelnijas neviltotu jauniesu
apbrinu. Vinu pienéma ka “sav&jo”. Visu, ko beérni pasi gatavoja Ritvara vadiba ,vini
notiesdja pie skaisti saklata galda. Par galda noform&jumu riip&jas meitenes. Netika
aizmirstas arT skolotajas — ar1 vinas nogarSoja tomatu zupu, grauzdinus ar pasu gatavoto
bazilika mérci, un , protams, jau pirmas gailenites, kas skaisti rotajas uz grauzdétas maizites.
Bet saldie &dieni — tie bija vienkarsi FANTASTISKI - Ritvars ir specialists par desertiem!
Nometnes nosléguma pasakuma gaisotne mums pagaja jautras noskanas. Viss, ko nometng
bérni darija nodarbibas un ar1 ekskursijas laika,tika fikséts fotografijas un video. Atskatoties
uz §tm 5 dienam foto slaidos un video, neparprotami ir redzams, ka nometne bija vertigs
jaunas pieredzes, jaunu draugu ieguvums mums visiem!

Rakstu sagatavoja Liene Feodorova
(24.07.2017.)

ietvaros ir BEZ MAKSAS)



e Turpinas vingroSanas nodarbibas senioriem Dienas centra “Ulbroka” pirmdienas un
ceturtdienas plkst. 10:00 un Dienas Centra “Lici” plkst. 12:30

e Turpinas ndjosanas nodarbibas instruktora vadiba visiem interesentiem Dienas centra
“Ulbroka” otrdienas (4.07. un 11.07.) plkst. 19:00; Dienas centra “Upeslejas” tresdienas
(5.07.,12.07. un 19.07.) plkst. 19:00

e Sporta dienas pasakums 22. jalija plkst. 10:00-17:00 pie Ulbrokas ezera

Jalija notiek pieteikSanas:

1) vingro$anas nodarbibam jaunajam maminam Dienas centra “Ulbroka” (tresdienas plkst. 10:30)
un Dienas centra “Upeslejas” (otrdienas plkst. 10:30). Nodarbibas saksies no 1.augusta. Nodarbibas
vadis sertificéta fizioterapeite Vija Tracuma. Nodarbibam var pieteikties, sazinoties ar attiecigo
Dienas centru.

2) fizisko aktivitasu nodarbibam pieaugusajiem svara korekcijai Ulbrokas pelbaseina trenera
vadiba. Tiek komplektétas 2 grupas (rita un vakara grupa). 1., 4, 22. un 25. augusta plkst. 10:00-
11:00 (1. grupa) vai plkst. 17:00-18:00 (2. grupa). Nodarbibam japiesakas sazinoties ar peldbaseina
treneri Mariju talr. Nr. 25957272. Iidz 28. jalijam no plkst. 10:00 Iidz plkst. 20:00.

3) vingrosanas nodarbibam senioriem Dienas centra “Sauriesi” un Dienas centra “Cekule”.
Nodarbibas 2 reizes nedéla pirmdienas un ceturtdienas (plkst. 17:00 SauriesSos un plkst. 18:30
Cekulé). Nodarbibas vadis sertificéta fizioterapeite Evija Frolova. Nodarbibu sakums 3.08.
Nodarbibam var pieteikties, sazinoties ar attiecigo Dienas centru.

(29.06.2017.)
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Veselibas veicinasas projekta ietvaros notika pirmas veseliga uztura
nodarbibas pirmsskolas izglitibas iestades

Veselibas veicinasas projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014. ietvaros, notika pirmas veseliga uztura
nodarbibas pirmsskolas izglitibas iestades. Jinija notika divu nodarbibu cikls bérniem
vecuma no 5-6 gadiem divas pirmsskolas izglitibas iestades (PII) - Stopinu pamatskolas PII
un PII “Pienenite”.

Nodarbibu laika sertific€ts uztura specialists b&rnu vecumam atbilstosa veida izskaidroja
uztura piramidas principus. Sniedza informaciju par skidruma uznemsanu, piena produktu
nozimi kaulu un zobu veselibai, ka arT par nasku un saldumu nelabvéligu ietekmi uz veselibu.
Bérniem bija iesp&ja pasiem veidot gan uztura piramidu, gan savu veseliga uztura skivi.



Nodarbibas vadija sertificétas Latvijas Di€tas un Uztura Specialistu Asociacijas sertificétas
uztura specialistes Gita Ignace un Svetlana Aleksejeva.

Nodarbibu cikla ietvaros ir paredzetas ar1 veseliga uztura lekcijas vecakiem. Pirma lekcija
notika Stopinu pamatskolas PII. 2017. gada rudeni nodarbibas gan vecakiem, gan bé&rniem
turpinasies. Ceram uz vecaku atsaucibu, jo b&rna uztura paradumi ir atkarigi no uztura, kadu
izvelas gimene! Lekcijas notiek pirmsskolas izglitibas iestad€ bez maksas. Uzturs ir viens no
galvenajiem faktoriem, kas ietekm@ bérna veselibu, augSanu un attistibu!

Informaciju sagatavoja Jelena Pavlova,
“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”

projekta vaditaja

(21.06.2017.)



Uzturs ir treSais neatkarigais faktors aiz fiziskas aktivitates un sédus stavokli pavadita laika,
kas biitiski ietekmé saslimstibu ar neinfekciozam slimibam (piemé&ram, sirds un asinsvadu
slimibas, 2. tipa cukura diabéts, onkologiskas slimibas). Veselibu negativi ietekmé ka
uzturvielu nepietickamiba, ta uzturvielu parmériba. Palielinata energijas uznemsana un
fiziskas aktivitates triikums veicina lieka svara un aptaukoSanas attistibu, kas ir viens no
nozimigakajiem cukura diabéta un citu neinfekciozo slimibu riska faktoriem.

(Izmantota informacija: WHO/Europe “Nutrition”, Valsts sporta medicinas centrs “Fiziskas
aktivitates receptes izrakstiSana gimenes arsta praksg, 2014,)

Veselibas veicinasas projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014. ietvaros Stopinu novada
iedzivotajiem tiek piedavatas BEZMAKSAS veseliga uztura nodarbibas senioriem (>54
gadiem).

Veseliga uztura nodarbibas varés apmeklét jiinija visos Stopina novada Dienas centros.
1. 8. junija plkst. 16:00-18:00 Dienas centrs “Ulbroka”

2. 15. junija plkst. 13:00-15:00 Dienas centrs “Sauriesi”

3. 27. junija plkst. 17:00-19:00 Dienas centrs “Upeslejas”

4. 29. junija plkst. 14:00-16:00 Dienas centrs “ Li¢i”

5.30. junija plkst. 16:00-18:00 Dienas centrs “Cekule”

Nodarbibu laika biis iesp€ja uzzinat par:

- ar vecumu saistitam organisma izmainam,;

- uzturu ka vienu no veselibu un svaru ietekmgjoSiem faktoriem;

- veseliga uztura pamatprincipiem un nozimi veselibas uzlabosana;
- iideni un citiem dz€rieniem.

Praktiskaja nodarbibas dala tiks analiz&ts dazadu produktu sastavs un sniegti praktiski
padomi ikdienas &dienkartes planoSanai.

Veseliga uztura nodarbibas nodros$inas Latvijas Diétas un Uzturas Specialistu
Asociacijas sertificeti uztura specialisti.

Nodarbibam japiesakas Dienas centros, sazinoties ar Dienas centru vaditajiem!
Dienas centrs “Ulbroka”: vaditaja Anda Viskere aviskere@tvnet.lv, 28373398

Dienas centrs “Upeslejas™: vaditaja Sandra Briksa dc.upeslejas@stopini.lv, 679569397
Dienas centrs “Saurie$i”: vaditdja Aija Sibajeva dc.sauriesi@stopini.lv, 29479166
Dienas centrs “Li¢i”: vaditaja Zanda PelSa dc.lici@stopini.lv, 29902598

Dienas centrs “Cekule”: vaditaja Olga Osipova dc.cekule@stopini.lv, 28317417



NO 1. JUNIJA OTRDIENAS UN CETURTDIENAS 10:00
(1..6.,8., UN 13.JUNIJA) PIE ULBROKAS DIENAS CENTRA
DALIBA BEZ MAKSAS. NUJAS NODROSINA
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NO 31, MAIJA TRESDIENAS UN PIEKTDIENAS 10:00
(31.06, 2.06.,7.06., UN 9.06) PIE UPESLEJU DIENAS CENTRA
DALIBA BEZ MAKSAS. NUJAS NODROSINA

_—

Cilveka kermenis ir radits kustibam un regularas fiziskas aktivitates nepiecieSamas, lai tas
spétu pienacigi funkcionét. Fizisko aktivitasu rezultata uzlabojas ikviena cilvéka veselibas
stavoklis neatkarigi no vina vecuma, dzimumam, auguma parametriem un sp&jam.
Epidemiologiskie pétijumi pierada, ka fizisko aktivitasu trikums par 15-20% palielina risku
saslimt ar koronaram sirds slimibam, 2.tipa cukura diab&tu, resnas zarnas vézi, kriits vézi, ka
ar1 veicina giizas kaulu lizumus gados vecakiem cilvekiem.



Regularas fiziskas aktivitates var palidz&t noverst un samazinat aptaukosanos un uzturét
optimalu kermena svaru. Tapat tas var uzlabot psihologisko labsajitu un samazinat stresu un
nemieru, depresiju, uzlabot miega kvalitati. Ipasi gados vecakiem cilvékiem samazinas
kritienu gadijumu skaits un uzlabojas kognitivas funkcijas.

Fizisko aktivitasu tritkums tiek atzits ka viens no galvenajiem patstavigiem riska faktoriem
hronisku neinfekcijas slimibu attistiba, kas izraisa aptuveni 3,5% dazada veida slimibas un
11dz pat 10% naves gadijumu Eiropa.

(Izmantota infromacija: Slimibu profilakses un kontroles centrs “Kas jazina par fiziskajam
aktivitatem” www.spkc.gov.lv, World Health Organisation/ Europe “Physical activity”)

Veselibas veicinasas projekta (“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014.) ietvaros Stopinu novada
iedzivotajiem tiek piedavatas BEZMAKSAS niijoSanas un vingro$anas nodarbibas.

Vingrosanas nodarbibas var apmeklét cilveki, sakot no 54 gadu vecuma. Vingrosanas
nodarbibas notiks Ulbroka, Li¢os, Cekulé un SaurieSos.

Vingrosanas nodarbibu grafiks no 1. jiinija

Dienas centra “Ulbroka”: pirmdienas, ceturtdienas plkst. 10:30-11:15.

Dienas centra “Li¢i”: pirmdienas, ceturtdienas plkst. 13:00-13:45.

Ulbroka un Licos nodarbibas notiks treneres Brigitas Krievas vadiba.

Dienas centra “Cekule” un “Sauriesi” nodarbibas biis iespgjams apmeklet sakot no augusta
meénesa. Nodarbibu grafiks tiks precizéts. Informacija par nodarbibam bis pieejama Stopinu
novada majas lapa un bils zinama Dienas centru vaditajiem.

Nijosanas nodarbibam var pieteikties jebkurs interesents. NujoSanas nodarbibas notiks
visos Stopinu novada Dienas centros (Ulbroka, SaurieSos, Licos, Cekulg, Upeslejas).
Katra Dienas centra niijoSanas instruktores Lindas Andrusas vadiba notiks 7
nodarbibas.

Pirmas niijoSanas nodarbibas:

Dienas centra “Ulbroka”: otrdienas un ceturtdienas plkst. 10:00 (1.06., 6.06., 8.06. un 13.06.)
Dienas centra “Upeslejas™: treSdienas un piektdienas plkst. 10:00 (31.05., 2.06., 7.06. un
9.06.)

Pargjos Dienas centros niijjoSanas nodarbibu grafiks sekos velak. Informaciju par nodarbibam
biis pieejama Stopinu novada majas lapa un bils zinama arT Dienas centru vaditajiem.

Nijas nodarbibam tiks nodro$inatas!

Nodarbibam japiesakas Dienas centros, sazinoties ar Dienas centru vaditajiem!
Dienas centrs “Ulbroka”: vaditaja Anda Viskere aviskere@tvnet.lv, 28373398

Dienas centrs “Upeslejas™: vaditaja Sandra Briksa dc.upeslejas@stopini.lv, 679569397
Dienas centrs “Saurie$i”: vaditdja Aija Sibajeva dc.sauriesi@stopini.lv, 29479166
Dienas centrs “Li¢i”: vaditaja Zanda PelSa dc.lici@stopini.lv, 29902598

Dienas centrs “Cekule”: vaditaja Olga Osipova dc.cekule@stopini.lv, 28317417

19. un 26. maija projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas
un slimibu profilakses pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014. ietvaros notika
nodarbibas skoleniem par veseligu uzturu.



. odarbibas par veseligu uzturu
notika Ulbrokas vidusskolas un Stopinu pamatskolas 4.-5. klases skoléniem.

Divu nodarbibu laika skoléni uzzinaja par to, ka uzturs sp€j ietekmét cilvéka veselibu.
Skoléniem tika sniegta informacija par nepiecieSamo Skidruma daudzumu, veseligiem un
neveseligiem produktiem, ka art par produktu daudzumu, kas diena biitu jaaped, lai uznemtu
visas organismam vajadzigas uzturvielas.

Skoléniem pasiem bija iesp€ja uzzinat par cukura saturu dazados produktos un veidot savu
veseligu uztura skivi.

Nodarbibas vadija sertificéta uztura specialiste un Latvijas Digtas un Uztura Specialistu
Asociacijas parstave Gita Ignace.

Nodarbibas par uzturu skoléniem turpinasies rudeni. Rudent paredzetas nodarbibas art
skolénu vecakiem par veseligu €Sanas paradumu attistibu gimeng.



Informaciju sagatavoja Jelena Pavlova,

“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”
projekta vaditaja

(29.05.2017.)

Notiku$as pirmas nodarbibas veselibas veicinasanas projekta ietvaros
16. maija projekta “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses

pasakumi” NR.9.2.4.2/16/1/014. ietvaros ir notikuSas pirmas nodarbibas skoléniem par
emocionalo un reproduktivo veselibu Stopinu pamatskola.

Stopinu pamatskola 5. klasei notika nodarbiba par emocionalo veselibu “lecietibas stundina”,
ko vadija “Centra Dardedze” programmas “Drosme draudzgeties” vaditaja Ilze Zarina.
Nodarbiba interaktiva un bérniem viegli uztverama veida notika teatrals monologs, diskusija
un dazadas aktivitates ar mérki izglitot par vienaudZzu savstarpgjas vardarbibas jeb mobinga
c€loniem un sekam, ka ar1 veidiem, ka mobingu izbeigt.

—
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Saja macibu gada nakama nodarbiba ir paredzéta 18. maija Ulbrokas vidusskola.

7.-8. klasém notiks pirmas 2 nodarbibas par seksualo un reproduktivo veselibu, ko vadis
Stopinu ambulances darbinieki - Upesleju doktorata gimenes arsts Ritvars Ziedonis un
Stopinu ambulances ginekologe Anita Spakovica. Nodarbibas notiks atseviski zéniem un
meiteném. Pirmajas divas nodarbibas arsti runas par ttmam: pubertate un higi€na; dazada
veida fiziskas aktivitates pusaudziem - to fiziologiska un psihologiska nozime. Pavisam
paredzets 4 nodarbibu cikls. Nakamas 2 nodarbibas, kuras arsti runas par seksualitati,
sekstingu un droSu internetu, Stopinu pamatoskola notiks 23. maija. Lidz 2017. gada
decembrim arsti nodro$inas vél 3 nodarbibu ciklus.

19. maija Ulbrokas vidusskolas un 26. maija Stopinu pamatskolas 4. klases skoleénus
apmekl&€s un stastis par veseligu uzturu sertificta uztura specialiste Gita Ignace, kas
parstaves Latvijas Digtas un Uztura Specialistu Asociaciju.

Informaciju sagatavoja Jelena Pavlova,

“Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”
projekta vaditaja

(17.05.2017.)

Veselibas veicinasanas projekts

2017. gada 30. marta Centrala finansu un Iigumu agentiira apstiprinaja projektu
9.2.4.2/16/1/014 “Stopinu novada iedzivotaju veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi”, kura mérkis ir veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pakalpojumu paplasinasana novada iedzivotajiem.

Projekta finansg¢jums 108381 EUR apméra ir 100% no Eiropas fonda. Tas paredz
daudzveidigu veselibas veicinaSanas un slimibu primaras profilakses programmu, tai skaita
informativas lekcijas un praktiskas nodarbibas, ka niijoSana, baseina apmekl&jums,
vingro$ana, u.c.

Projekta iesaistiti dazada vecuma iedzivotaji, ipaSa veriba tiks pieversta personam ar triicigo
un maznodro§inato statusu, novada senioriem un jaunam maminam ar bérniem lidz 1 gada
vecumam. Jaunam maminam bis iespeja pieteikties uz specialam fizioterapijas grupu
nodarbibam un uztura specialista konsultacijam.

Bérniem 6 gadu vecuma un 4.klasg tiks sniegta informacija par dazadiem veseliga uztura
aspektiem. 2.klases skoléni uzzinas risinajumus problémam kas parasti ir aktualas vinu
vecuma (garigas/emocionalas veselibas jautajumi, informacija par pozitivam, draudzigam,
iecietigam un cienas pilnam savstarpgjam attiecibam un uzvedibu). 4.klases skoléniem
paredz€tas nodarbibas par vinu vecuma biezi izplatito atstumtibu. Savukart 7.klases
pusaudziem biis iesp&ja atklati runat par seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanas
jautajumiem.

Pusaudziem 15-17 gadu vecuma no Stopinu novada izglitibas iestadém tiks organizeta dienas
nometne, kura vairakas nodarbibas paredz&tas primaras profilakses pasakumi.



Ikviens novada iedzivotajs var€s sanemt veselibas veicina$anas un slimibu profilakses
pakalpojumus Veselibas dienas pasakuma.

Projekts saksies 2017.gada maija un turpinasies lidz 2019.gada decembrim.

(20.04.2017.)



