Tiek uzsaktas veselibas veicinosas aktivitates Ropazu novada
(20.09.2017., www.ropazi.lv)

"VESELIBAS VEICINASANAS UN
SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI
ROPAZU NOVADA"
(NR.9.2.4.2/16/1/065)
PASAKUMU GRAFIKS 2017.GADA
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DRIENTESANAS

02092017
pikst 11:00-17.00. Ropa2i

VINGROSANA VISPAREIAS VESELIBAS STIPRINASANAI
{ ZAKUNGIZA)
0509207
12092017
19.09.2017
26.09.2017.
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plkst. 19.00-20.00, Ropalu sporta centrs Pieauguiie, katru
otrdienu

{10 nedé|u garuma)

STRESA VADISANA

19.092017.

26092017

plkst. 18.00-20.00. Ropatu kultiras un izglitibas
centrs, Pieaugsie. katru otrdienu |5 nedélu
garuma)

SIRDS VESELIBAS DIENA

30.022017
plkst. 9.00-13.00, Ropalu kultGras un izglitibas centrs.

YINGROSANA SIRDS UR ASINSVADU STIPRINASANAI
27.09.2017,

plkst 19.00-20,00 Mucenieku multifuncionala)d centra
Seniori, katru treddienu (10 nedéju

garumal

VINGROSAMA SIRDS UN ASINSVADU STIPRINASANAI

25092017
pikst 18.00-19.00 Seniori 10 nedé|u
garuma)  Kakciema multifunkcionalals centra
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Projekts Vesalibas veicinaianas un slimibu profilokses posakumi
Repaiu novadd” (NR. 9.2.4.2/16/1/065)

ol A". —


http://www.ropazi.lv/

Ropazu novada pasvaldiba ir noslégusi iepirkuma procediiru par
veselibu veicinoSiem un slimibu profilakses pasakumiem 2017. gada.

Ar septembri iedzivotajiem tiek piedavatas bezmaksas aktivitates un aktivitasu cikli
piecu tému blokos — veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, gariga veseliba, seksuala
un reproduktiva veseliba un atkaribas.

Septembra ménesi un projekta atklaSanu uzsakt orientéSanas pasakums “Veseligs
piedzivojums Ropazos”, kur$ notiks 2. septembri.

Ar 5. septembri (turpmak katru otrdienu, 10 nedélu garuma) pieaugusajiem ir
iesp€ja pieteikties vingroSanas nodarbibam visparéjas veselibas stiprinadanai, kas
notiks Zakumuiza, Antoninas Razgailas vadiba.

Ar 6. septembri (turpmak katru tresSdienu, 10 nedélu garuma), jaunieSiem ir iespéja
stiprinat savu fizisko veselibu Zakumuizas trenazieru zalé Ingridas Amantovas
vadiba.

Ar 12. septembri (turpmak katru otrdienu, 10 nedélu garuma) pieaugusajiem ir
iesp€ja apmeklét vingroSanu visparéjas veselibas stiprinasanai Ropazu sporta
centra Ingridas Amantovas vadiba.

Ar 19. septembri tiek uzsakts 5 nodarbibu cikls par stresa vadibu. Stresa vadibas
1. cikls tiek uzsakts Ropazos, Ineses Skukovskas vadiba.

30. septembrT norités Sirds veselibas diena. Sirds veselibas diena bls kardiologa
lekcija par sirds veselilbu un bls iespéjams veikt dazadus merjjumus
(asinsspiediens, pulss, holesterina limenis, kermena masas indekss), gustot Tsu
atgriezenisko saiti par mérijjumu rezultatiem.

Ar 27. septembri (turpmak katru treSdienu, 10 nedé€lu garuma) Mucenieku
multifunkcionalaja centra norités vingroSana sirds un asinsvadu stiprinaSanai
senioriem. Savukart ar 25. septembri vingro$ana sirds un asinsvadu stiprinasanai
senioriem norités Kakciema multifunkcionalaja centra (turpmak katru piektdienu,
10 nedélu garuma).

Projekta ietvaros batisks akcents tiek likts uz bérniem un jaunieSiem, tapéc
izglitibas procesa ietvaros tiks integrétas nodarbibas par veseligu uzturu,
datorspélu un viedieriCu ietekmi uz garigo veselibu, gan brivo sarunu cikli par
seksualo un reproduktivo veselibu.

Ipasi vélamies uzrunat vecakus, kuru bérni ir vecuma no 7-10 gadi un apmeklé
Ropazu novada izglitibas iestades. Bérniem vecuma no 7-10 gadiem tiek
piedavatas vingroSanas nodarbibas visparéjas veselibas veicinasanai, kas norités
arpus stundu laika. Nodarbibas vadis Liene Kukule.



Visas minétas aktivitates iedzivotajiem ir pieejamas bez maksas. Aicinam
iepazities ar nodarbibu planiem septembra ménesim, ka arT sekot lidzi nakamo
meénesu aktivitasu grafikiem.

Lagums iepriek§ pieteikties uz Jums interes€jo$am nodarbibam
pie iedzivotaju registréSanas specialistes un referentes Kristines Kriminas pa
talruni 67918666 vai e-pasta ropazi@ropazi.lv.

Projekts ,,Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu
novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065)

Projekts tiek finanséts no Eiropas Sociala fonda un valsts budzeta lidzekliem.
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Oktobri turpinas pieteikSanas veselibu veicinosiem un slimibu
profilakses pasakumiem Ropazu novada (26.09.2017.,
www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

VESELIBAS VEICINASANA UN SLIMIBU PROFILAKSE ROPAZU NOVADA

PASAKUMI PIEAUGUSAJIEM UN JAUNIESIEM
OKTOBRI

Bérnu (0-7 g.) emoclonala audzinasana (10 nodarbibas)

@ @ 3. okt. - 5. dec., RopaZu Pll "Arnele” telpds, ofrdiends, 17:00 - 19:00
5. okt. -7. dec., Zokumuizos psk. telpds, ceturtdiends, 1700~ 1900,
Par dalibu intereséties pa tair. 27134498

Cigun vingrosana (10 nodarbibas)

ﬁ 11. okt. - 13. dec., Silakroga MFC, fresdiernds, 18:30- 19:30

12.okt. - 14. dec., Ropazu PIl *Anneke™ telpds, ceturtdiends, 1800 - 1900
PieteikSanas lidz 9. oktobrim

Stresa vadisana (5 nodarbibas)

77N 24. okt —21. nov., Zakumuizas klub@, ofrdiends, 1800 - 2000
Pieteiksanas lidz 18. oktobrim

Veseligs uzturs pieaugusajiem (4 nodarbibas)
23. okt, - 13. nov,, Silakroge MFC, pirmdiends, 17:30 - 1900
15.nov. = 6, dec., Kakciema MFC, ofrdiends, 17:30 - 1200
Pieteiksanas lidz 18. oktobrim

Veseliga uztura jautajumi jaunajiem vecakiem

Ropazu Pll *Arnele" telpds
par bémiem 6 mén -3 g.v.: 3l.cktobrl 17:30-192.00
por bémiem 4-7 g.v.: 1, novembri, 17:30 -19:00

par bémiem 8~ 12g.v.: 8 novembn, 17:30- 1200
Pieteiksanas lidz 25. oktobrim

SEPTEMBRI AIZSAKUSAS NODARBIBAS, KURAS VAR VEL PIEVIENOTIES:

Vingrosana sirds un asinsvadu stiprinasanai

. ). § 25_sept.— 27 nov., Kakaema MEC, pirmdiends, 1800 — 1900
s 27. sept, - 29.nov., Muceneku MFC, treddiends, 1900 - 2000

5. sept. = 7. nov., Zokurrwizos sporta centrd, otrdiends, 1000~ 11:00
12.sept. - 14 nov., Ropazu sporta centrg, otrdenas, 19:00 - 20:00

h Vingrosana visparéjas veselibas stiprinasanai

ll=]i- Fiziskas veselibas stiprinasana jauniesiem sporta zalé
6. sept, -08. nov,, Zakumuizas frenaziery zglé, tresdiendas, 1630 - 18:30

ROPAZU

PieteikSandas pa talr. 6791846464 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv
Visas nodarbibas BEZ MAKSAS! Sikaka Informéacija pa talr. 27134498

NOVADS
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Ropazu novada pasvaldiba turpina rikot pasakumus veselibu veicinasanai un
slimibu profilaksei, kas aizsakas septembri, un aicina iedzivotajus pieteikties
bezmaksas aktivitatés:

Bérnu (0-7g) emocionala audzinaSana



Nodarbibas Ropazos (Pll “Annele”) notiks otrdienas, no 3. oktobra Iidz
5.decembrim, pl. 17:00 — 19:00, savukart Zakumuizas pamatskola — ceturtdienas,
no 5.oktobra I1dz 7.decembrim, pl. 17:00 — 19:00.

10 nodarbibu cikla mérkis ir veicinat vecaku izpratni par bérnu vajadzibam ka
izglttojoSu un atbalstoSu pasakumu kopumu, atbildot uz jautajumiem par bérna
attistibu, spélésSanos, fantaziju, pasvertéjumu, emociju pasregulaciju, empatiju,
komunikaciju un citiem. Nodarbibas vadis psihologe un kvalificéta BEA vaditaja
Ilveta Anca.

Cigun vingrosana

Nodarbibas Silakroga MFC notiks treSdienas, no 11.oktobra Ilidz 13.decembrim,
pl.18:30 — 19:30, savukart Ropazos (Pl “Annele”) — ceturtdienas, no 12.oktobra
[[dz 14.decembrim, pl.18:00 — 19:00. PieteikSanas Iidz 9. oktobrim.

10 nodarbibu cikls Cigun (“Ci’- dzivibas energijas, “gun’- darbs) — atveseloSanas
Kinas izcelsmes metodika, kura ietilpst fiziska un elpoSanas vingroSana, ka ar1
prata nomierinaSanas vingrinajumi. Vaditaja — sertificéta Cigun instruktore
Kristine Rismane.

Stresa vadiSana

Piecu nodarbibu cikls no 24.oktobra [1dz 21.novembrim notiks Zakumuizas kluba,
otrdienas pl.18:00 — 20:00. Pieteik§anas Iidz 18.oktobrim.

Nodarbibas planots identificét stresa pazimes un simptomus, veikt profilaksi,
apgut “pirmas palidzibas” reguléSanas, un stresa parvaréSanas panémienus, ka
ar1 vadit emocijas. Nodarbibas vadis pieredzéjusi, sertificéta psihologe Inese
Skukovska.

Veseligs uzturs

Cetru nodarbibu cikls pieaugusajiem notiks Silakroga MFC, pirmdienas, no 23.
oktobra I1dz 13.novembrim, pl.17:30 Iidz 19:00, savukart Kakciema MFC —
otrdienas, no 15. novembra lidz 6.decembrim, pl.17:30 — 19:00. PieteikSanas lidz
18.oktobrim.

Nodarbibas, sertificéta uztura specialista vadiba, ko nodrosinas SIA “Salvum
TD?”, tiks skarti uztura pamatu jautajumi, veseliga uztura ietekme uz veselibu,
lieka svara problému jautajumi, ka arT notiks édienu gatavoSanas meistarklase.

Veseliga uztura jautajumi jaunajiem vecakiem

Nodarbibu cikls Ropazos (PIl “Annele”), laika no 17:30 — 19:00, paredzéts tris
dazada vecuma bérnu vecakiem: 31.oktobrT — par bérniem vecuma 6mén — 3



gadi, 1.novembrT — par bérniem 4-7 gadi, 8. novembrT par bérniem 8-12 gadi.
PieteikSanas 1dz 25.oktobrim.

Nodarbibu mérkis ir veicinat veseliga uztura paradumu veido$anu jaunajas
gimenés. Nodarbibas vadis sertificéts uztura specialists, ko nodroSinas SIA
“Salvum TD”.

Pieteikties uz nodarbibam pie referentes Kristines Kriminas pa talr. 67918666
vai e-pasta ropazi@ropazi.lv.

Septembrt vairakos nodarbibu blokos aizsacies projekts ,Veselibas veicinaSanas
un slimtbu profilakses pasakumi Ropazu novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065), kas tiek
finanséts no Eiropas Sociala fonda un Valsts budzeta ltdzekliem. ledzivotaji visas
vecuma grupas, Ropazos, Zakumuiza, Silakroga, Kakciema un Muceniekos
piedalijusies gan aktivitatés gimeném, gan individuali. Aizraujo$i pavadits
orientéSanas pasakums “Veseligs piedzivojums RopaZzos”, iedzivotaji aktivi
piedalijas “Sirds veselibas dienas” pasakuma, grupas nokomplekt&jusas
vingro$anas nodarbibas visparéjas veselibas stiprinaSanai un Stresa vadiSanas
1.nodabibu cikla.

ledzivotaji gaiditi vél pievienoties grupas “VingroSana sirds un asinsvadu
stiprina8anai” senioriem Kakciema MFC (pirmdienas 18:00 — 19:00) un
Mucenieku MFC (treSdienas 19:00 — 20:00); “VingroSana visparéjas veselibas
stiprinaSanai” pieaugu$ajiem Zakumuizas sporta centra (otrdienas 10:00 —
11:00) un RopaZzos (otrdienas 19:00 — 20:00), ka arT nodarbibas jaunieSiem
“Fiziskas veselibas stiprinasana sporta zale” Zakumuiza (tresSdienas 16:30 —
18:30).

Lidz decembra beigam norisinasies pasakumi novada skolu vecuma bérniem un
jaunieSiem, kur aktivitates norit macibu stundu ietvaros. Bérni iesaistas
apmacibas par sirds veselibu, nodarbibu ciklos par visparéjas veselibas
veicinasanu, veseligu uzturu, par seksualo un reproduktivo veselibu, ka art par
datorspélu un viediericu negativo ietekmi.

Stkakai informacijai par projektu un ta aktivitatém Ropazu novada intereséties
pasvaldibas Attistibas dala pie projektu vaditajas Liga MekSas. Talr. 27134698
vai e-pasts: liga.meksa@ropazi.lv.

NACIONALAIS ‘* EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS : Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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Ropazos un Silakroga notiks bezmaksas CIGUN nodarbibas.
Aicina pieteikties!” (29.09.2017., www.ropazi.lv)

aulamails
Cigu

AR KRISTINI R

10 NODARBIBU CIKLS ROPAZU NOVADA

CIGUN:
plUstosas kustibas
pareiza elposana

domusakartesana
patikama satikSanas arsevi™

Vingrojot Cigun metodika, gustam mieru, veselibu, dzivesprieku, uzlabojam

koncentrésanas spéjas un iepazistam sevi no jauna

Ropazos
no 12.oktobra, ceturtdienas
pl. 18:00-19:00, Pl “Annele” telpas

Silakroga
no 11.oktobra, tresdienas
pl. 18:30 - 19:30, Multifunkcionalaja centra

Kristine Rismane (nodarbibu vaditaja, sertificéta Cigun instruktore, meistaribu iequvusi Dr.Igora Kudrjavceva
skold): "Priecados dalities savas zindsanas un aicinu uz nedarbibu lidzi nemt értu apgérbu un smaidus!”

Pieteik$anas lidz g. oktobrim pa talr. 67918666 vai e-pasta: ropazi@ropazi.ly. s
Nodarbibas ir bez maksas. Vietu skaits - ierobezots! Sikaka informacija pa talr. 27134658, °
Vo

Ll

Projekts “Vessiibas veicinddanas un profilakses pasdkumi Ropaiu novadd™ .

(Nr.9.2.4.2/16/1/065)
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Piecu nodarbibu cikls - Stresa vadiSsana (04.10.2017.,
www.ropazi.lv)

RUPES PAR VESELIBU... PIESAKIES NODARBIBAM !

piecu nodarbibu cikls

STRESA
VADISANA

STRESA IDENTIFICESANA UN TA SIMPTOMI
STRESA PROFILAKSE
STRESA “PIRMAS PALIDZIBAS” REGULESANAS PANEMIENI
EMOCIJU VADISANAS PANEMIENI
STRESA PARVARESANAS PANEMIENI

Zakumuizas kluba
no 24. okiobra lidz 21. novembrim
otfrdienas, pl.18:00 - 20:00

Nodarbibas vadis RSU lektore, makslas terapeite Inese Skukovska

ROPAZU

Pieteiksanas pa talr. 6791846446 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv

NOVADS
Vietu skaits ierobezots! Visas nodarbibas !
Sikdka informécija pa talr. 27134698 ' o

4 .
===

Projekts “Veselibas velcindianas un profilakses pasdkumi Ropaiv novadd™
(Nr. 9.24.2/16/1/065)

CIROPAS SAVIENERA
s S iblan.
3

......................

Stresa identificéSana un ta simptomi, stresa profilakse, stresa "pirmas
palidzibas" reguléSanas panémieni, emociju vadiSanas panémieni, stresa
parvaréSanas panémieni.


http://www.ropazi.lv/

Novada notiks bezmaksas nodarbibas un meistarklases par
veseligu uzturu gimenes veselibai (13.10.2017., www.ropazi.lv)

ESI AKTIVS UN UZZINI VISU PAR VESELIGU UZTURU!

PIESAKIES NODARBIBAM!

VESELIGS UZTURS PIEAUGUSAJIEM

Uztura pamati, veseliga vztura ietekme vz veselibu, gatavosanas meistarklase

Silakroga,
Multifunkciondalaja centra
no 23. oktobra lidz 13. novembrim,
4 pirmdienas, 17:30 - 19:00

Kakciema,
Multifunkciondlaja centrd
15., 22., 27. novembiri un
é.decembri pl.17:30 - 19:00

PIETEIKSANAS LIDZ 18. OKTOBRIM

VESELIGA UZTURA JQUTNUMI
JAUNAJIEM VECAKIEM

Nodarbibu cikls par veseligu bérna édinasanu daiados vecuma posmos
Ropaios, Pll “Annele” telpas
31.oktobri, 17:30 - 19:00
par bérniem 6 mén -3 g.v.

1.novembri, 17:30 - 19:00
parbémiem 4 -7 g.v.

8.novembri, 17:30 - 19:00
par bémiem 8-12 g.v.

PIETEIKSANAS LIDZ 25. OKTOBRIM

Pieteiksandas pa talr. 67918666 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv

ROPAZU
NOVADS

Ve

Vietu skalts lerobeiofs! Visas nodarblbas - | STkékainformacija pa tair. 27134698

Projekts “Veselibas veicindianas un profilakses pasdkumi Ropaiu novadd”
(Nr. 9.24.2/16/1/065)

Ropazu novada pasvaldiba aicina pieteikteis uz veseliga uztura
nodarbibam pieaugusajiem sertificeta uztura specialista pavadiba.


http://www.ropazi.lv/

Nodarbibu ietvaros notiks ari maltiSu gatavoSanas meistarklase, ka ari
galvenie jautajumi skars veseliga uztura ietekmi uz cilveka veselibu.

Tapat arT iedzivotaji tiek aicinati pieteikties veseliga uztura nodarbibam par
bérniem vecuma no 6 ménesiem I1dz 12 gadiem, kas uzsaksies novembra ménesi.

Stkaka informacija pa talr. 27134698

Turpinas pieteikSanas stresa menedzmenta nodarbibam
(17.10.2017., www.ropazi.lv)

24. oktobri uzsaksies nodarbibas par miusdienas tik aktualo tému —
stresa menedzments, kuras piedalities aicinats ikviens Ropazu novada
iedzivotajs bez maksas.

Rigas Stradina universitates lektore un Makslas terapeite Inese Skukovska, vadot
“Stresa vadiSanas” jeb stresa menedZzmenta nodarbibas, atbildés uz jautajumiem
par:

- stresa identificeSanu un ta simptomiem,

- stresa “pirmas palidzibas” regulésanu,

- emociju vadisanu,

- stresa parvaréSanas panémieniem,

- stresa profilaksi.

Piecu nodarbibu cikls “Stresa vadisana” Zakumuizas kluba notiks
otrdienas, plkst. 18:00-20:00, no 24. oktobra [1dz 21. novembrim.

ledzivotaji tiek aicinati nodarbibam iepriekS pieteikties pie Ropazu novada
pasvaldibas referentes Kristine Kriminas, pa talr. 67918666 vai e-pasta:
ropazi@ropazi.lv. Vietu skaits ir ierobezots! Talrunis informacijai: 27134698

Nodarbibas notiek projekta “Veselibas veicinaSana un slimibu profilakse Ropazu
novada” (nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.

NACIONALAIS ‘» EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds
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Novada iedzivotaji pievers lielu uzmanibu savas un gimenes
veselibas stiprinasanai (25.10.2017., www.ropazi.lv)

Jau vairak ka 400 iedzivotaju Ropazu novada aktivi piedalas nodarbibas
un lekciju ciklos veicinot izpratni par veseligu uzturu, fizisko aktivitasu
ieklausanu ikdienas ritma, garigo pilnveidoSanos un atkaribu
mazinasanu.

Rdpés par savu un gimenes veselibu, sertificétu specialistu un viespasniedzéju
pavadiba vairakos ciemos novada kop$ septembra aizsakuSies pasakumi,
nodarbibas un lekcijas izglitibas iestadés, sporta =zalés, kultiras un
multifunkcionalajos centros.

Veiksmigi noslédzies aizraujoSais orientéSanas pasakums  “Veseligs
piedzivojums” visai gimenei RopaZos, ar lekcijdam un aktivu darbo$anos
noslégudas “Sirds veselibas dienas” pasakumi pieauguSajiem un jaunieSiem
Ropazos un Zakumuiza; vél lidz novembrim, decembrim aktivi un aizrautigi norit
fiziskas veselibas stiprinaSanas nodarbibas bérniem sakumskold, jaunieSiem
Zakumuiza, pieaugusajiem Ropazos, Zakumuiza, Muceniekos un Kakciema. Lielu
iedzivotaju interesi izpelnijusas garigas veselibas stiprinasana “Cigun” vingrosana
Ropazos un Silakroga; noslédzies stresa vadiSanas lekciju cikls pieaugusajiem
RopaZos un veiksmigi aizsacies Zakumuiza. Ropazu vidusskola un Zakumuizas
pamatskola sekmigi integré macibu procesa lekcijas par datorspélu un viediericu
negativo ietekmi, lekcijas par apreibino$o vielu atkaribam, brivo sarunu cikla
nodarbibas par seksualo un reproduktivo veselibu, tapat art lekcijas un nodarbibas
par veseligu uzturu bérniem noritéjusas Zakumuizas pirmsskolas grupas, bérniem
un jaunieSiem Ropazu vidusskola, bet pieauguSajiem — RopazZos PIl “Annele”
telpas un Silakroga Multifunkcionalaja centra.

Grupas planotajas aktivitates ir nokomplektéjusas, pieaugusajiem — ieprieks
piesakoties, bet skoleniem — macibu procesa. Gada pasakumu plana noslédzo$as
nodarbibas — Brivo sarunu cikls jaunieSiem Ropazu vidusskola uzsaksies
8.novembri un noslégsies decembri, lekcijas par atkaribu profilaksi no
apreibinosam vielam Zakumuizas pamatskola uzsaksies 29.novembri un
noslégsies decembri, nodarbibas par veseligu uzturu jaunieSiem Zakumuizas
pamatskola notiks 13.decembrr.

Savukart, pieaugusSie aicinati vél pieteikties nodarbibu ciklam “Veseligs uzturs
pieaugusajiem” kas notiks Kakciema 15., 22., 27. novembrT un 6.decembri, plkst.
17:30-19:00, tapat ar1 pieaugusSie aicinati pieteikties nodarbibu “Bérnu emocionala
audzinasana” Ill ceélienam, kas norisinasies Ropazos PIll “Annele” telpas no
11 .janvara, katru ceturtdienu plkst. 17:00-19:00.


http://www.ropazi.lv/

Pieteikties aktivitatém un pasakumiem Ropazu novada pasvaldiba pie referentes
Kristines Kriiminas, pa talr.67918666 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv. Vietu skaits ir
ierobezots!

Par turpmako aktivitaSu uzlabo$anu, pieejamibu vai citiem jautajumiem par
projekta norisi aicinam veérsties RopaZzu novada pasvaldibas Attistibas dala pie
projektu vaditajas Liga MekSas, pa talr. 27134698 vai e-pasta:
liga.meksa@ropazi.lv

Pasakumi norit projekta “Veselibas veicinaSana un slimibu profilakse Ropazu
novada” (nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros, kur [1dz 2019. gada 31.decembrim planots
iesaistit vismaz 1383 novada iedzivotaju.

NACIONALAIS “ RACMEN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS w 3 : Eiropas Socialais

PLANS 2020 * ok K fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Sakam vingrot novada ciemos jau no 8. janvara (01.01.2018.,
www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

SAKAM VINGROT

JANVARI
Vingrosana sirds un asinsvadu stiprinasanai

Senioriem un pieaugusajiem | 1x nedéla, 10 nodarbibas)
Kakciema, MFC: pirmdienas, no 8. janvara pl.19:00

Muceniekos, MFC: tresdienas, no 10. janvara pl.19:00 b
/ CIGUN vingrosana
\ Pieaugusajiem (1x nedéld, 10 nodarbibas) d
Silakroga, MFC: treidienas, no 10. janvara pl.18:30

i PV o : {
Pieteikties lidz 8. janvarim Ropazu novada paivaldiba pie referentes Kristines Kriminas,
pa talr. 67918666 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv

Nodarbibas notiek sertificétu treneru vadiba BEZ MAKSAS |

Talrunis informacijai: 27134698 _
ROPAZU

e

“Vesehbas vesdiniBanas us profilatses pasdbumy Rosaly nevedy”
M. 924 2/16/U055|
ondbin esina
i Al T —
TRUNIRIINmE tavh wAws

Aewret

Pieteikties nodarbibam lidz 8.janvarim Ropazu pasvaldiba pie referentes
Kristines Kraminas, pa talr.67918666 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv.

“Saulainais CIGUN” (pieaugu$ajiem)

Silakroga, Multifunkcionalaja centra, treSdienas, plkst. 18:30-19:30,



10 nodarbibas (10., 17., 24. un 31. janvart, 7. un 28. februart, 7., 14., 21. un
28.marta)

Vingrojot Cigun metodika gistam mieru, veselibu, dzivesprieku un uzlabojam
koncentréSanas spéjas. Cigun vingroSana notiek plustosa kustiba, tas pamata
svariga ir pareiza elposSana, tapat art Cigun palidz sakartot domas un iepazit sevi
no jauna.

Nodarbibu vaditaja Kristine Rismane (sertificeta Cigun instruktore, meistaribu
ieguvusi Dr.lgora Kudrjavceva skola) saka: “Priecasos dalities savas zinasanas
un aicinu uz nodarbibu I1dzi nemt értu apgérbu un smaidus!”

Vingrosana sirds un asinsvadu stiprinasanai (senioriem, pieaugusajiem)

Kakciema, Multifunkcionalaja centra, pirmdienas, 10 nodarbibas no 8. janvara,
plkst. 19:00- 20:00

Muceniekos, Multifunkcionalaja centra, treSdienas, 10 nodarbibas no 10.
janvara, plkst. 19:00-20:00

Vingrojumi stkajam un vidéjam muskulu grupam — periféras asinsrites
uzlabosanai un visparéja organisma tonizésanai, ka art muskulu spéka un
izturtbas palielinasanai. Slodzes intensitate atbilstoSi vecuma Tpatnibam.

Nodarbibas Kakciema vadis sporta un veselibas macibas pedagoge Daiga
Jermaka

Nodarbibas Muceniekos vadis sporta pedagoge, arstnieciskas vingrosanas
metodike, Murjanu Sporta gimnazijas direktore Ingrida Amantova

Nodarbibas notiek BEZ MAKSAS! Tas tiek finansétas no ES un valsts budzeta
[Tdzekliem projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi
Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.
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Aicina pieteikties apmacibu programmai “Bérnu emocionala
audzinasana” (02.01. 2018., www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

APMACIBU PROGRAMMA IKVIENAM,
SASKARE AR BERNIEM 0 — 7 GADU VECUMA

BERNU EMOCIONALA
AUDZINASANA

no 11. janvara, pl.17:00-19:00

1x nedeéla, 10 nodarbibas, RopaZos, Pll “Annele” telpas

Kadas ir bérna vajadzibas?
Ka veicinat bérna spélésanos ar fantaziju?
Ka veicinat komunikacijas attistibu?
Ka veidot pozitivu pasvértéjumu?
Ka veiksmigi disciplinét?
9 , Ka veicinat socialo kompetenci, empatiju, gadigumu?

Pieteikties lidz 8. janvarim Ropaiu novada paivaldiba pie referentes Kristines Kriminas,
pa talr. 67918666 vai e-pastd: ropazi@ropazi.lv

Apmacibas notiks sertificétas BEA specialistes Evitas Anéas vadiba BEZ MAKSAS!

Talrunis informacijai: 27134698

dhurs Ropalu novads™
(Wr.9.2.4.2/161/065)

Iaitanas s
i g P tancons saviamens
aivies P e

Apmacibu programma vecakiem, pedagogiem, aizbildniem —ikvienam, kam
ikdiena ir saskare ar bérniem 0 — 7 gadu vecuma.

Pieteikties nodarbibam 1dz 8.janvarim Ropazu pasvaldiba pie referentes
Kristines Kriminas, pa talr.67918666 vai e-pasta: ropazi@ropazi.lv.



mailto:ropazi@ropazi.lv

10 nodarbibu cikls, ceturtdienas, no 11.janvara plkst.17:00-19:00 Ropazos, PII
“‘Annele” telpas

Apmacibas tiks skartas sekojosSas témas:

Bérna attistiba un temperaments.

Ka veicinat kermena kontroli un pozitivu kermena pasvertéjumu?
Ka veicinat droSu piesaisti?

Ka veicinat bérna spéléSanos un fantaziju?

Ka veicinat valodas un komunikacijas prasmiju attistibu?

Ka veidot pamatu pozitivam pasvértéjumam?

DisciplineéSanas metodes, kas veicina pasregulaciju, attista sirdsapzinu un moralo
uzvedibu.

Ka veicinat emociju pasregulaciju?
Ka veicinat koncentréSanos, plano$anu un problému risinasanu?

Ka veicinat socialo kompetenci, empatiju un gadigumu?

Apmacibas vadis sertificéta BErnu emocionalas audzinasanas specialiste Evita
Anca

Nodarbibas notiek BEZ MAKSAS! Tas tiek finansétas no ES un valsts budzeta
[Tdzekliem projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi
Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.
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Vingrosanas nodarbibas senioriem Muceniekos - ar
24 janvari. Aicina pieteikties! (17.01.2018., www.ropazi.lv)

I
SENIORI VINGRO“

Muceniekos, MFC

A

no 24.janvéra pl. 20:00

BEZ MAKSAS, 1x nedéla (treddienas), 10 nodarbibu cikls
*Vingrosana sirds un asinsvadu stiprinasanai”

Trenere — Daiga Jermaka i

(nodrodina Sporta klubs “Brize”)

PIETEIKTIES NODARB]BAMI
RopaZu novada padvaldibas Attistibas daf4 pa talr. 27134698, 67918553 vai e-pasta:

No 24. janvara plkst. 20:00-21:00 Mucenieku Multifunkcionalaja centra uzsaksies
10 nodarbibu cikls “VingroSana sirds un asinsvadu stiprinasanai”, kas turpinasies
katru treSdienas vakaru.

Pieteikties nodarbibam Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala, pa talr.
27134698, 67918553 vai e-pasta: veseliba@ropazi.lv

Nodarbibas ir bez maksas.

Trenere — Sporta veselibas macibas pedagoge Daiga Jermaka

UZMANIBU!

Jaunas nodarbibu grupas tiek organizétas dalibniekiem, kuri iepriekS nav vel
izmantojusSi iespéju un piedalijuSies bezmaksas aktivitatés veselibas
veicinaSanas projekta ietvaros. Atkartoti dalibnieku pieteikumi tiks apstiprinati, ja
tiks sasniegts vélamais dalibnieku skaits konkrétaja grupa.

Stkaka informacija pa talr. 27134698

Nodarbibas tiek organizétas projekta “Veselibas veicinaSana un slimibu
profilakse Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.


http://www.ropazi.lv/
mailto:veseliba@ropazi.lv
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Intensiva vingroSanas programma pie Ingridas Amantovas
Ropazos jau no 23.janvara (18.01.2018., www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

NAC VINGROT!

pie treneres Ingridas Amantovas

B BEZ MAKSAS!

Pirma nodarbiba jau 23. janvar pl.19:00

Ropazu sporta centra
Jauna grupa, 10 nodarbibu cikls; 2x nedéla, otrdienas & ceturtdienas

Intensivs trenins visparéjas veselibas stiprinasanai sievietém un virieSiem

Pieteikties nodarbibam Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala,
pa talr. 27134698, 67918553 vai e-pasta: veseliba@ropazi.lv

Projekts “Veselibas veicindsanas un slimibu profilakses pasakumi Ropaiu novadad”
(Nr. 9.2.4.2/16/1/065)

NACTONALALS A’ HIROPAS SAVEENIRA
ATTISTIONS Biecpen Socllas
o 25 _—

IEGULDTIIUMS TAVA NAXOTHE

No 23. janvara plkst. 19:00-20:00 Ropazu sporta centra uzsaksies
nodarbibu cikls “Vingrosana visparéjas veselibas stiprinasanai
pieaugusajiem” gan sievietém, gan virieSiem. Nodarbibas notiks
otrdienas un ceturtdienas - 10 reizes.



Pieteikties nodarbibam Ropazu novada paSvaldibas Attistibas dala, pa talr.
27134698, 67918553 vai e-pasta: veseliba@ropazi.lv

Nodarbibas ir bez maksas.

Trenere — Murjanu Sporta gimnazijas direktore, sporta pedagoge, vieglatlétikas
trenere Ingrida Amantova

UZMANIBU!

Jaunas nodarbibu grupas tiek organizétas dalibniekiem, kuri iepriek§ nav vel
izmantojusSi iespéju un piedalijuSies bezmaksas aktivitatés veselibas veicinaSanas
projekta ietvaros. Atkartoti daltbnieku pieteikumi tiks apstiprinati, ja tiks sasniegts
vélamais dalibnieku skaits konkrétaja grupa.

Nodarbibas tiek organizétas projekta “Veselibas veicinadSana un slimibu profilakse
Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
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Issavienojums $0nas — vézis. Ka tas mus skar? (29.01.2018.,
www.ropazi.lv)

Par vezi medijos stasta teju ik uz sola. Statistikas dati rada, ka katrs
ceturtais naves gadijums Eiropa ir onkologiskas saslim$anas dél. Teju
katrs, ja ne sava gimené, tad pazinu loka ir sastapies aci pret aci ar vézi,
kas pédéjos gados savu izplatibas vérienu aizvien audze.

pasaulé “Pretvéza dienu” iezimé 4.februaris, kad iedzivotaji vérs uzmanibu savai
un tuvinieku veselibai, paradumiem un dzivesveidam, batiski ietekméjot véza
veidoSanas agrinu atpaziSanu profilaksés un sekmigus arstéSanas rezultatu.


http://www.ropazi.lv/

FEBRUARY 4th

Ropazu novada iedzivotaji tiek aicinati “aiznemtibas laikmetam” raksturigajos
laika planoSanas kalendaros apvilkt ar sarkanu tieSi 10. februari, kad veltit mirkli
kopa busanai starp téjas un kafijas pauzém pasakuma, kas veltits Sai ne tik
értajai, bet gan loti nozimigajai témai — veseliba un vézis. Ortopéds, balsta un
kustibu aparata un onkologisko saslimsanu arstésana specializéjies arsts
un pétnieks Lauris Repsa viesosies Ropazos, lai dalitos ar savam
zinaSanam un prasmém, kuras guvis stradajot Eiropas un Latvijas
vadosajas klinikas, ka art atbildés uz intereséjosiem jautajumiem.

Ikdiena Dr.Repsa sastopams Rigas Traumatologijas un ortopédijas slimnicas
gaitenos, kur laika starp procediram un, dazkart, neprognozéjamam operacijam,
atrod mirkli, lai runatu un akcentétu témas par un ap vézi un onkologiju. Vina
kompetence |auj analizét ne tikai skaudro statistiku. Dr.RepSas zinaSanas |auj
skaidrot vézi péc batibas un detalas.

Vezis péc butibas

“Vézis ir musu pasSu kermena Sunas, kuram notikusas DNS mutacijas. Tas ir ka
“Issavienojums”, kad Stna sak nekontroléti dalities. lemesls saslimSanai ar vézi,
vairuma gadijumu, notiek dél $adam mutacijam un, atkariba no véza tipa,
mutacijas iesp&jams paredzét. Nevaram vienigi ietekmét mutaciju procesu,”
skaidro Dr.Rep3a.

Riska faktori — vide, géni un dzivesveids

“Siinas, génu ITment, zinatnisko pétijumu trikuma dél, nav iespé&jams redzét, tadu
ir iespéjams profilaktiski paredzét, vai cilvékam pastav risks véza formu
parmantot, tadejadi, profilaktiski izvairoties un pievérsot lielaku uzmanibu riskam
ar vézi saslimt.



Génu mutacijas rada ar aréjie faktori — misu dzivesveids un vide kada més
dzivojam, kadu gaisu elpojam un &diens, kddu uznemam. Seit jasaprot, ka ar
vézi slimoja art tad, kad vide bija daudz veseligdka un gaiss tiraks, tacu,
pateicoties zinatnes pétijumiem onkologija, ir pieradtti vairaki konkréti kaitigie
faktori, no kuriem varam izvairties. Japiebilst, ka viens no lielakajiem riska
faktoriem saslimt ar vézi ir liekais svars” un kaitigie ieradumi, par ko tiek runats
daudz, tacu, atgadinajums nak tikai par labu.

“Ir véza veidi, kurus nav iesp€jams identificét, tapéc ir jaizverte, ka dzivojam, ko
édam, kam veltam laiku. Vai pietiekami ieklausamies sava iek$€ja sajuta, sava
diskomforta? Kapéc mums kaut kas ilgstosi sap? Vai nenorakstam to uz Tslaicigu
slodzi darba, cerot, ka vélak bls labak? Kur téréjam savu energiju?

Dziviba uz pasa pleciem

Aicinot uz pasakumu, Dr.Rep8a atgadina, ka runat par slimtbam nekad nav
patikami, taCu iedroSinot saka: “Man patik teiciens — “Més nezinam to, ko més
nezinam!” Mums bieZi ir parsteigums par lietam, ka tadas vispar ir. Tas ir stasts
par to, ka més dzivojam katrs sava komforta zona un nereti izvairamies no
nepatikama vai nezinama iepazisanas.

Ja paskatamies pagatné — padomiju Latvija cilvékus arstéties satija, tacu tagad
veselibas aprupe — cilvéka dziviba, nogriasta tikai un vienigi uz pasu pleciem.
Jauzdod sev jautajums — cik es pats esmu atbildigs par savu veselibu un
rdpém?”

Lai saprastu, vai cilvEkam pastav risks saslimt ar vézi, iespéjams noskaidrot,
izmantojot valsts apmaksatos profilaktiskos skrininga pasakumus, kurus Latvija
izmantojam loti reti...”

Pseido-tabu téma, par ko runat

Dr.RepS$a pirms viesoSanas RopaZzos, laika, kas sakrit ar vina dzimSanas dienu,
vél optimistiski akcenté: “Vézis ir lieta, par ko médz nerunat. Ta ir tada ka
“pseido-tabu” téma, nav skaisti, nav patitkami, ir smagi... bet es saku — ir cerigi!”

Starptautiskajai Pretvéza dienai veltits pasakums
“IEPAZISTIES - VEZIS”
10. februari pl.10:00

Ropazu Kultluras un izglitibas centra.



Pasakuma programma:
Onkologija, véza veidi, specifika, profilakse

Pareiza uztura loma véza profilaksé, fitoterapija un dabas spéks véza
profilaksé

Psihosocialas rehabilitacijas iespé&jas cilvékiem, kuri pardzivojusi vézi un
cilvékiem saskarée ar vézi saslimusajiem

Té&ja un uzkodas, jautajumi un atbildes

Aicinam uz pasakumu ieprieks pieteikties pasvaldibas Attistibas dala, e-pasta:
veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698 vai 67918553!

Novada iedzivotajiem noklGSanai uz pasakumu un majup, tiks nodrosinats
bezmaksas transports. Lidzam par ta nepiecieSamibu informét atseviski, lidz 5.
janvarim.

Pasakumu 1steno Profesionalas talakizglitibas un pilnveides izglitibas iestade
SIA ,Salvum TD aprdpe un izglitiba” projekta “Veselibas veicinadSanas un slimibu

profilakses pasakumi Ropazu novada” (nr. 9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.
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Sarunu vakari jauniesiem "Runa par to!" (30.01.2018.,
www.ropazi.lv)



narkorikas, smekESana, alkohols un citas ATkaribas

“Atkaribu peofilakse no apreibinodam vielam 14-18 G.v. jauniedien”

Muceniekos, MFC Silakroga, MFC
1. februart 18:00 17. februari 18:70

seksuAlA un rReprodukriva veseliba

“Brivo sarunu cikls H-17 g.v. jauniesien”

Muceniekos, MFC
8. februAri 18:00 (AR TURpINAjuMU 1. UN 8. MARTA)

o NodroSina biedriba “Papardes zieds”

Pieteikties uz pasdkumiem Multifunkciondlajos centros:
Muceniekos t. 28007720, Silakroga t. 27889965 vai

Ropaiu novada pasvaldibas Attistibas dala, e-pasta: veseliba@ropazi v vai pa talr, 67918553; 27134698

Projekts “Veselibas vescinianas un shimibu profilakses pasikumi Ropaiu novadd”
(Nr. 9.2.4.2/16/1/065)
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PieteikSanas nodarbibai: Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala (Sporta
iela 2, k/2, 2.st.), e-pasts: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 67918553; 27134698



Ropazos notiks pasaules pretvéza dienai veltits pasakums.
Tiks nodrosinats ari bezmaksas transports iedzivotajiem
(31.01.2018., www.ropazi.lv)

VEZIS? KA TAS SKAR ART MANI? KA IZVAIRITIES?
PASAULES PRETVEZA DIENAI VELTITS PASAKUMS
IEPAZISTIES - VEZIS

10. februan 10:00 ropaiu Kultiiras centra

P

VIESLEKTORS: LAURIS REPSA
TRAUMATOLOGS-ORTOPEDS AR SPECIALIZACIJU ONKOLOGIKSO SLIMIBU ARSTESANA
PROGRAMMA:
®  ONKOLOGLIA, VEZA VEIDI, SPECIFIKA, PROFILAKSE
®  PAREIZA UZTURA LOMA VEZA PROFILAKSE, FITOTERAPLIA UN DABAS SPEKS VEZA PROFILAKSE
®  PSIHOSOCIALAS REHABILITACIJAS IESPEJAS CILVEKIEM, KURI PARDZIVOJUSI VEZI UN
CILVEKIEM SASKARE AR VEZI SASLIMUSAJIEM —_—
PASAKUMS

®  TEJAUN UZKODAS, JAUTAJUMI UN ATBILDES ¥
BEZ MAKSAS

PIETEIKTIES Ropaiu novada pasvaldibas Attistibas daa, e-pasta: veseliba@ropazi.lv
vai pa talr. 27134698 vai 67918553!

Novada iedzivotajiem nokld3anai uz pasdkumu un majup, tiks nodrosinats BEZMAKSAS TRANSPORTS
Ludzam par td neplecieiamibu laikus informét atsevidki 5 dienas pirms pasakuma !
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10. februari plkst.10:00 Ropazu Kultliras centra ikviens tiek aicinats uz
pasaules pretvéza dienai veltitu pasakumu “lepazisties — Véezis”.

Pasakuma laika notiks informativa lekcija ar galveno tematiku — onkologija, vézis
un ta profilakse. Vieslektors: Lauris Rap$e (traumatologs-ortopéds ar
specializaciju onkologikso slimibu arstésana).

Pasakuma programma:
onkologija, véza veidi, specifika, profilakse

pareiza uztura loma véza profilaksé, fitoterapija un dabas spéks véza
profilaksé

psihosocialas rehabilitacijas iespéjas cilvekiem, kuri pardzivojusi vézi un
cilvékiem saskaré ar vézi saslimuSajiem
téja un uzkodas

Atbildes uz jebkuru interes€joso jautajumu


http://www.ropazi.lv/

Uz pasakumu PIETEIKTIES Ropazu novada pa$valdibas Attistibas dala, e-
pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698 vai 67918553!

Novada iedzivotajiem nokliSanai uz pasakumu un majup, tiks nodroSinats
BEZMAKSAS TRANSPORTS. Ludzam par ta nepiecieSamibu laikus informét
atseviski 5 dienas pirms pasakumal!

Pasakums ir BEZ MAKSAS!

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

Mo

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Esi aktivs un vesels! leskaties veselibas veicinasanas
projekta plana un piesakies nodarbibam! (01.02.2018.,

www.ropazi.lv)

ESI AKTIVS UN VESELS!

AKTUALIE PASAKUMI UN AKTIVITATES 2018. GADA | PUSE

Pieteikties uz pasakumiem un aktivitdtém pasvaldibas Attistibas dala (Sporta iela 2,k/2, 2.st.), e-pasta: veseliba@ropazi.lv, vai pa talr. 67918553; 27134698!

DIENA BEZ ATKARIBAS
18. maija 18:00
Ropazu Kultoras centra

PretvéZa dienai veltits pasakums
|EPAZISTIES - VEZIS
10. februan 10:00
Ropaiu Kulttras centra

PROGRAMMA:

- Onkologija, veZa veid| specifia, profilakse;

= Parews uzturs, fitoterapija un dabas spéks véza
profilaksé;

w - Rehabiliticijas iespdjas olvikiem, kuri
pardzvojud vezi un clvekiem saskare ar vez
saslimugajiem

= Téja, uzkodas, jautajumi un atbides

VIESLEKTORS: LAURIS REPSA
Arsts, peds ar
onkologikso simibu arsteand

Novada iedzivotajiem tiks nodrodinats TRANSPORTS
turp un atpakal Informét par ta nepiecielamiby
atseviskl, bat ne velak k3 5 dienas iepriekl!

Nojosana pieaugulajiem

Muceniekos, MFC un &a 1erca)a
ne 23, aprfa 19:00-20:00

(10 pirmdienas, i nede{d)

NODARBIBAS VADA |
Senificets ngotanas instruktors Péteris Aglonietis |
|

Cigun vingrodana

Vingroana sirds un asinsvadu stiprinatanai
mérka grupa - seniori

Kakclema, MFC no 8, janvra 19:00-20:00
{0 pirmdienas, Ix neded)
Muceniekos, MFC
I grupa no 10. janvara 19:00-2000
(10 tredcfenas, T nedé|s)
Il grupa no 24, jarvara 20:00-2100
(10 treddenas, W nedé|s)
Silakroga, MFC o 18. apria 14:00-15:00
(0 treddbenas, e neca)

PROGRAMMA:
- Atkarbu veid, atkarby 12
galvenie letekmegodie fak

TRENERES.

Diiga Jermaka, ingrida Amantowa, Antoring Razgaila |

Atsewtks pasabumms notiks a7 Ropadu SAC *Ropadi®
Uztura jautajumi jaunajiem vecakiem

par bermu edinasany dazados vecuma posmos

Siakroga, MFC
0. apeii 18:00-1930 (Emén

Veseligs uzturs pieaugusajiem

Muceniekos, MFC no 22, marta 19:00-2030
1 aprtl

ar turpnajumu 5, 12, un

0 maiis B00-19:30
1. maja 18:00-19.30 ¢
25. maja 18:00-9:30 (3

Sarunu vakari jauniediem
RUNA PAR TO!

Brivo sarunu ckis 14-17 g.v. jaunietiem

Visparejas
berniem 7-11 g,

mérka grupa - pi

Silakroga. MFC no 0. janvara 18:30-19:30
(10 treddienas, W nedela)
Muceniekas, MFC no 4. aprila 19:00-20:00
(10 tredcienas. v neddla)
NODARBIEAS VADA
Senfceta Cigun meistare Kristine Rismane |

Igrupa ro 13. februara 08:00-09:00
(0 ctrdiersas, Tx nedls)
1l grupa no 14, februdra 08:00-09.00
0 treZdienas, 1x necef3)

Ropaly vicksskold
1 grupa r1o 15. februdra 08:00-02.00
(10 coturtdienas, x necoi)

Muceniekos. MFC no 8, februara 18:00-19:30
{ar turpinajumu 1. un 8. mart)

NODROSINA

Biedriba ‘Papardes peds” |

= TRENGRE Heoe hatule

Vingro$ana visparéjas vesellbas stiprinasanai
mirka grupa — pieauguiie
Ropa2os, Sporta centra
| grupa no 23, janwira 19:00-20:00
(10 reizes, ofrdiends, cuturndiends)
Il grupa no 6. marta 19:00-20.00
(10 reszes, otrdlends, ceturtdiends)
Zakumui2a, pamatskolas zale
| grupa no 5. marta 19:00-20:00
(1 nedils, 10 pirmdienas)
Zakumuiza, sporta zale
Il grupa no 8,marta 17.00-18.00
(e nedla 10 caurtdienas)
TRENERES:
Ingricda Amantova, Artoning Razgaia

Uzturs senioriem

Zakurnui2d, kluba-biblotekas telpas
no 9, februdra 1:00-12:30

Ropazos, Kuitora: a
no 5.marta 16:00-17:30

(ar turpingjum 19. 26 un 29 mart3)

NODARBIBAS VADA

Sarunu vakari jauniediem
RUNA PAR TO!
Atkariba no apreibinotam vielam 14-18 gv.
Jauniediem

Muceniekos, MFC 1 februar 18:00-2030
Silakroga, MFC 13. februarl 18:30-2000

NODROSINA
Sidriba “Papardes ziads”

Uztura “Rotalu nodarbibas pirmsskolas izgibas iestaby sy * Ropazos, Pl “Annele” no 9. apria (ar turpingumu 16. un 23.04) | grupa pk¥0:00-11:0C; Il grupa pl. 11:00-12:00. Nodrofina: SiA "OnPlate”

Pieteik8anas nodarbibai: Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala (Sporta
iela 2, k/2, 2.st.), e-pasts: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 67918553; 27134698


http://www.ropazi.lv/

Skatit nodarbibu planu SEIT

Jaunas grupas! Vingrosana pieaugusajiem no 5. un 8. marta.
Piesakies! (15.02.2108., www.ropazi.lv)

ROPAZU

NOVADS
Vo.
Eaal

AT
Zakumuiza (pamatskolas zalé) no S‘mar!tj

pllkst.19:00 (1x nedéla, 10 pirmdienas)

Zakumuiza (sporta zalé) no
8.marta plkst.17:00 (1x nedela, 10 ceturtdienas)

Ropazos (Sporta centra) (10 nodarbibas,
2x nedéla, otrdienas & ceturtdienas)
no 6.marta plkst. 19:00

AICINAM PIETEIKTIES nodarbibam Ropaiu novada pasvaldibas
Attistibas dala, e-pasta: veseliba@ropazi.lv, pa talr. 67918553; 27134698

Projekts “Veselibas veicindSanas un slimibu profilakses pasakums RopaZu novadd” (Nr. 9.2 .4 2/16W065)

MACIORALALS » uuuuuuuuuuu A
STUMA Duropes Socdias
= forch

EOULDIIuMS AavAh wNAcOTNE


https://ropazi.lv/uploads/grafiks_izdales_I%20pusgads.pdf
http://www.ropazi.lv/

Zakumuiza (pamatskolas zalé) no 5.marta plkst.19:00 (1x nedéla, 10
pirmdienas) Zakumuiza (sporta zale) no 8.marta plkst.17:00 (1x nedéla,
10 ceturtdienas) Ropazos (Sporta centra) (10 nodarbibas, 2x nedéla,
otrdienas & ceturtdienas) no 6.marta plkst. 19:00

Visparejas veselibas uzlaboSana un organisma toniz€$ana, muskulu spéka un
izturibas palielinasana

Nodarbibas vadis sertificetas sporta treneres Ingrida Amantova un Antonina
Razgaila

Bez maksas

Aicinam pieteikties nodarbibam Ropazu novada pa$valdibas Attistibas dala, e-
pasta: veseliba@ropazi.lv, pa talr. 67918553; 27134698

Projekts “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu
novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065)

NACIONALAIS »
ATTISTIBAS L
PLANS 2020 f“

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Senioriem no 5.marta — veseligs uzturs un gatavosanas
meistarklase (15.02.2018., www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

Rgsﬁi“ U Z rl1 U I{ S
=] SENIORIEM

Nodarbibas un gatavoSanas
meistarklase

(ar turpinajumu 19., 26. un 29. marta)
Ropazu Kultoras un izglitibas centra

Apgusim uztura pamatus, runasim par lieka svara probléemam
un veseliga uztura ietekmi uz veselibu
Nosléguma: garsiga gatavosanas meistarklase
Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste Marina Svétine

ATCINAM PIETEIKTIES nodarbibam RopaZu novada paSvaldibas Attistibas dala,
e-pasta: veseliba@ropazi.lv, pa talr. 67918553; 27134698

Projekis “Veselibas veicindSanas un slimibu profilakses pasikumi Ropadu novadi” (Nr. 9.2.4. 2/16/1065)

CIONAALS A» rirceas maviests
st Crcom Zocstien
S 2020 fanc
EGULDIIUMS TAVA MAKOTHE

Pirma nodarbiba 5. marta plkst. 16:00-17:30 (ar turpinajumu 19., 26. un
29. marta) Ropazu Kultaras un izglitibas centra. Bez maksas.

Apgusim uztura pamatus, runasim par lieka svara problemam un veseliga uztura
ietekmi uz veselibu

Nosléguma: garSiga gatavoSanas meistarklase



Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste Marina Svétina

Aicinam pieteikties nodarbibam Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala, e-
pasta: veseliba@ropazi.lv, pa talr. 67918553; 27134698

Projekts “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu
novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065)

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Nodarbibas bérnu vecakiem par bérnu édinasanu lidz 12 gadu
vecumam (27.03.2018., www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

o4

NODARBIBAS BERNU VECAKIEM

PAR BERNU EDINASANU
LIDZ 12 GADU VECUMAM

KO estz KA LaBikz KAD stz CIKz

SATIEC SAVU UZTURA SPECIALISTU !
SILAKROGA, MULTIFUNKCIONALA JA CENTRA
87 10. aprili pl.18:00 par bériem 0-3 gadi
aaeAs 17, apili pl.18:00 par bémiem 4-7 gadi
24, apili pl.18:00 par bémiem 8-12 gadi

Nodarbibas vadis sertificéta uztura specidliste Marina Svétfing

AICINAM IEPRIEKS PIETEIKTIES Silakrogo MFC pa talr, 27889965 vai RopaZu
novada padvaldibas Atfisfibas dolG, e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 67918553; 27134498

Projekts “Vesefibas vekinal un shmibu pe Skumi
Ropaku novadadd™Nr. 9.2.4. 2/16/1/065

ATRTEAN A wTEdAL

ARCIONRALY »
feitore ;
vhw 2o '-‘ - <l

---------------------

Nodarbibas vadis sertificéta uztura specialiste Marina Svétina. Nodarbibas —
BEZ MAKSAS.

Ko ést? Ka labak? Kad ést? Cik?



Satiec savu uztura specialistu:

Silakroga, multifunkcionalaja centra

e 10. aprilt — plkst. 18:00 — par bérniem 0-3 gadi
e 17. aprilt — plkst. 18:00 — par bérniem 4-7 gadi
e 24, aprill — plkst. 18:00 — par bérniem 8-12 gadi

Aicinam iepriek$ pietiekties Silakroga multifunkcionalaja centra, zvanot pa talruni

27889965 vai Ropazu novada pasSvaldibas Attistibas
pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talruni 67918553 vai 27134698

NACIONALAIS A’ FEk EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS - 24 = Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Nac uz Cigun Muceniekos! (27.03.2018., www.ropazi.lv)

dala e-


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

Nac uz CIGUN!
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10 nodarbibu cikls Mucenieku
Multifunkcionalaja
centra, no 4. aprila,

tresdienas, pl. 19:00-20:00.

Kristine Rismane (nodarbibu vaditaja, sertificéta Cigun instruktore,
meistaribu ieguvusi Dr.lgora Kurdrjavceva skola): “Priecasos dalities savas
zinasanas un aicinu uz nodarbibu lidzi nemt értu apgérbu un smaidus”.

PieteikSanas Mucenieku MFC pa talr. 28007720, Ropazu novada
pasvaldibas attistibas dala, e-pasta veseliba@ropazi.lv vai pa talr.
27134698; 67918553.

Projekts “Veselibas veicingfanas un slimibu profilakses pasakumi RopaZu novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065)
NACIONALALS » FIROPAS SAVIENIRA
i e
10 nodarbibu cikls multifunkcionalaja centra “Mucenieki” no 4. aprila,
treSdienas no plkst. 19:00 Iidz 20:00. Nodarbibas — bez maksas.

Nodarbibu vaditaja - Kristine Rismane, sertificéta Cigun instruktore, meistaribu
ieguvusi Dr. Igora Kudrjavceva skola.



Kristine Rismane: “Priecasos dalities savas zinaSanas un aicinu uz nodarbibu l1dzi
nemt értu apgérbu un smaidus”.

PieteikSanas Mucenieku multifunkcionalaja centra pa talruni 28007720, Ropazu
novada pasvaldibas Attistibas dala, e-pasta: veseliba@ropazi vai zvanot pa talruni
27134698 vai 67918553.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Nac un piesakies vingroSanas nodarbibam sirds un asinsvadu
stiprinasanai Silakroga (18.04.2018., www.ropazi.lv)


mailto:veseliba@ropazi.lv

NAC VINGROT
SVAIGA GAISA!

VingroSana sirds un asinsvadu stiprinasanai

SENIORIEM un visiem citiem ari, pavasari sagaidot.
Kopa ar iemiloto sporta treneri Antoninu Razgailu

SILAKROGA

no 18. aprila pl.14.'.00 tresdienas, 10x
TikSanas viela - multifunkcionalais centrs

IEPRIEKS PIETEIKTIES Silakroga MFC pa talr. 27889985 vai Ropazu
novada pasvaldibas Altistibas dala, e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 67818553; 27134698

Projekts ‘Vesallas veic r3iaras un simibu orolia<ses 2asiiumi Reoaly novadd” (N°2 2.2 2151068)

ook L L
Ak et T e
WACTIURSE TAVA NdseTnd

Nac vingrot svaiga gaisa! VingroSana sirds un asinsvadu stiprinasanai
SENIORIEM un visiem citiem , pavasari gaidot .

Kopa ar iemiloto sporta treneri Antoninu Razgailu.
Silakrogd no 18. aprila plkst. 14:00 tresdienads,10x , tikSanas vieta: pie



multifunkcionala centra.
lepriek$€ja pieteikSanas Silakroga multifunkcionalaja centra pa talruni 27889965
vai Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala, e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa
talruni 67918553; 27134698.

Najosanas nodarbibas iesacéjiem un praktikiem no 23. aprila
plkst. 19.00 pirmdienas Muceniekos (18.04.2018.,
www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

sAkam NUJOT
MUCENIEKOS!

gz

Nujosanas nodarbibas iesacéjiem un praktikiem.
Profesionalas un piemérotas nijo$anas nﬁjas nodrosinasim!

no 23. aprila p|.1 9:00 pirmdienas, 10x

TikSanas vieta =» multifunkcionalais centrs

Nodarbibas vadis sertificéts nijosanas instruktors Péteris Aglonietis

IEPRIEKS PIETEIKTIES Mucenieku MFC pa talr. 28007720 vai Ropazu
novada pa3valdibas Attistibas dala, e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 67318553; 27134698

Projekis “VealTltas velc rxiaras 1 slmibu atol a<ses sasikumi Raoady navadd™ (N< 3 2.2 2151065)

RGOS » A saiinn.
o Baries s 100
L P e

PAULUTIURS TavA wdcorInd

lepriek$€ja pieteikS8anas Mucenieku multifunkcionalaja centra vai pa talruni
28007720 vai Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala , e-pasta:
veseliba@ropazi.lv vai pa talruni 67918553; 27134698

Satiec Dr. Jani Strazdinu Ropazos, 18. maija (24.04.2018.,
www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

18. maija plkst. 18:00, Ropazu Kulturas centra viesosies sabiedriba zinamais
arsts-narkologs, psihiatrs Dr. med. h.c. Janis Strazdins. Latvijas Universitates
docents un Rigas Stradina universitates goda doktors ar 50 gadu pieredzi
narkologija un psihiatrija. Sava karjera izstradajis vairak neka 20 zinatniskas
publikacijas, ir vairaku gramatu autors, apbalvots ar Triju Zvaigznu ordeni, 12
gadus stradajis ka deputats LR Saeima.

leskats sarunas témas:

- Atkaribas un to veidi (To ir vairak, ka més iedomajamies!)
- Lidzatkariba (Ta skar ikkatru, ieprieks par to nebridinot...)
- Profilakses iespéjas (Vai vienkarsak ir nezinat?)

- Profesora profesionalas pieredzes stasti, jautajumi un atbildes pie téjas
tases.

LUDZAM PIETEIKTIES uz pasakumu e-pasta: veseliba@ropazi.lv, pa
talr.67918553; 27134698 vai Ropazu novada pasvaldibas Attistibas dala.

Par atkaribu veidiem (tas var arT nebt saistitas ar apreibino$am vielam):

Atkaribas var but grati konstatéjamas un, dazkart, vairak skart tuviniekus,
mazak — pasu atkarigo

Kad sava vara parnem atkariba, cilvéks zaudé kontroli par to, ko dara, lieto vai
izmanto. Tas bridis, kad atkariba sasniedz robezu un sak klat kaitiga gan pasam
atkarigajam, gan citiem, pieméram, gimenei, var pienakt pakapeniski un novest
pie ta, ka atkarigs cilvéks “ne redz, ne dzird, ne jut". Tas nozimé, ka problémas,
ko sev vai citiem ir radijis atkarigs cilvéks, paSam var pat neblt saprotamas.

Atkariba ir slimiba, kuru raksturo simptomu grupa — uzvedibas, domu, emociju un
fiziskas veselibas izmainas, kas radusas péc vielu vai procesa atkartotas
lietoSanas. Tipiskos gadijumos ta izraisa stipru tieksmi, grutibas pasam kontrolét
tas lietoSanu, par spiti kaitigajam sekam. Atkariba rodas, smadzenés izdaloties
narkotikam Iidzigam vielam (endorfiniem), kas “dz&8” negativo emociju un situaciju
iespaidu. Lidz ar to priekSroka tiek dota atkaribai, vielu lietoSanai vai uzvedibas
veidam ar mérki samazinat negativas vai izraisit veélamas sajatas ta vieta, lai
nodotos citam nodarbém un pienakumiem. Tas notiek, neraugoties uz

negativajam sekam, kas skar pasu atkarigo vai vina lidzcilvekus.

Atkaribas jédziens musdienas ir krietni plasaks neka tikai atkariba no kadam
apreibinosam vielam. Ta ir multidimensionala probléma, kas saistas ne tikai ar
dazadu vielu negativo ietekmi, bet arT ar uzvedibas veidiem. Pastav gan
vielu (pieméram, alkohols, nikotina, psihoaktivo vielu, medikamentu), gan procesa
(pieméram, azartspéles, seksualas, jauno tehnologiju) atkaribas. Turklat sakotn&ji



dazas atkaribas var bat gratak konstatéjamas gadijuma, ja tiek sociali pienemtas
— pieméram, darbaholisms.

Pats atkarigais var neapzinaties, ka vina uzvediba kluvusi nekontrol€jama un sak
radit problémas sev un citiem, turklat atkaribas dinamika ka pédéjais posms ir
juSanas procesos un attiecibu veido$ana ir neatgriezeniskas. Biezi vien pirmie, kas
pamana izmainas atkariga cilvéka dzive, ir tuvinieki, draugi vai citi tuvak stavosSie
cilvéki.

Atkaribas rasanas faktori

Par atkarigajiem visbiezak klust cilvéki, kuros dominé negativas izjutas: bailes,
kauns, vainas izjuta, dusmas u. tml. (iznémums dal€ji ir alkohola atkariba, kas
saistita ar dzivesveidu).

Atkaribu veido tadi biologiskie faktori ka iedzimtiba un personibas
iezimes (zems pasvértéjums, zema paSapzina, pasapmierinatiba, liels nemiers,
impulsivitate, zema paskontrole).

To veido psihologiskie faktori: Jimenes problémas (vardarbiba pret bérnu,
pusaudzi gimené; nepietiekams vecaku atbalsts; cieSu savstarpéjo kontaktu
trdkums; alkohola lietoSana gimené; gimenes sociala izstumtiba), kad atkaribu
izraisoSas vielas visbiezak sak lietot neparliecinati, neuznémigi cilveki, kas tadéjadi
cenSas kompensét savu mazvertibas izjutu; nespéja nodibinat patiesas intimas
attiecibas ar citiem cilvékiem var radit atsveSinatibu, neapmierinatibu, vientulibu,
ierauSanos sevl; nespéja saskatit savas dzives perspektivas.

Atkariba sakas jau ar bérna pirmajiem dzivibas ménesSiem, kad vins ir
atkarigs no vecakiem un apkartnes. Kropligi virzitas, Sis attiecibas cilvékam var
radit smagas problémas vina turpmakaja dzive, kad jasak pienemt patstavigus,
nopietnus [Emumus.

Alkohola, narkotisko un psihotropo vielu, smékéSanas, azartspélu un datorspélu
atkaribas veidu raksturo cetras pazimes: ticksme lietot vielu vai veikt darbibu
atkal un atkal (psihologiska atkariba); lai iegUtu vélamo sajitu, japalielina deva vai
biezums (tolerance); laicigi nesanemot attiecigo vielu vai darbibu, rodas
psihologiski un fiziski veselibas traucéjumi (absistence); turpinot lietot vai sanemt
vajadzigo, veidojas veselibas traucéjumi, kas maina uzvedibu un cilvéks var klat
bistams apkartéjai sabiedribai.



Raksta izmantots informacijas avots: Rigas domes Labklajibas departamenta portals ”Veseligs ridzinieks,
vesela Riga”
Saruna-lekcija ar Dr. Jani Strazdinu norisinas pasakuma ‘““Diena bez atkaribas ™

ietvaros.
AtseviSkas nodarbibas par atkartbam un profilakses iesp&jam notiks arT Valsts

socialas aprupes centra “Vidzeme”, filiale “Ropazi” 17. maija, ko vadis sabiedribas
veselibas specialiste, sociala pedagoge leva Grieténa.

Organizé: “Ropazu Garkalnes partneriba”

Pasakums noris projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi

Ropazu novada” ietvaros.
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PAVASARA PIEDZIVOJUMS GIMENEM, JAUNIESIEM,
BERNIEM! (7.05.2018., www.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

13. maija aicinam Tevi ar draugiem vai imen uz nelielu, bet - \5‘

Clzrau]oéu piedzivojumu, kura varesi iepazit apkartni ar un bez Ra?'tes‘ o'
arési parbaudit savas Spejas orientéties apwdu un vmkt ké’du osmu'

neatrodoties ar kajam uz zerries.. &\ N

Programmﬁ paskriesana, uzdevumi, pargajlens izaid
oriente:-‘,anas apvida, specialie uzdevumi pratam un ker'l'neﬁﬁn > c
11:00-11: llg‘registracqa pie Mucenieku ﬁ'lultifunkclonala}:e‘r.lt"rge'v -
- 12:00 Starts laukumina pie Multifunkcionala c&tm oy SO :
. 16:00 Finiss (atrakie, radosakie un pavlsam nogunﬁle gﬁﬁé jau atrak)
4 16 :30 Apbalvosana (diplomi un balvas) J
AKS

Pasakums ir BEZ

! Pieteiksanas lidz 9. maijam pa talr. 27134698 vﬁ-past’veseﬂba@rop
o Nolikumu lasi: www.avrn.lv
orts, kas aizved's uz pasakumu un atpakal. Plesakoties informejiet par ta nepiecies

< 3 ooy g B CIROPAS SAVIENISA
~ Organizé biedriba TSl ~o - rnges feciiny
IEGULDIIumS Tavi ™

-

i ‘Aktivi vecaki ~ Ropazu novadam

Izaicini sevi MUCENIEKOS! Biedriba ”Aktivi vecaki — Ropazu novadam”
sadarbiba ar Ropazu novada pasvaldibu jau 13.maija aicina Ropazu novada
gimenes, jauniesus, skolniekus un ikvienu pieauguso pavadit dienu lauka,
svaiga gaisa Mucenieku apkartné!



Neliels piedzivojums ar maziem, bet ikvienam veicamiem uzdevumiem notiks
13.maija Muceniekos. Starts un finiSs pie Multifunkcionala centra Mucenieki.

Vecaka gada gajuma cilvékus aicinam veikt pastaigu ar uzdevumiem, iepazistot
Mucenieku apkartni, tatu gimeném, jaunieSiem un aktiviem sportot gribétajiem
piedavasim piedzivojuma izaicinajumu ar dazadiem uzdevumiem gan pratam gan
kermenim.

Pasakuma sakums 13.maija, Muceniekos pie Multifunkcionala centra.
RegistréSanas no plkst.11.00. Uzdevumi bis atrodami gan Mucenieku ciema
teritorija, gan attalakas un gratak pieejamas, izaicinajumiem bagatas vietas.

Pasakuma aicinatas piedalities komandas un gimenes, komanda no 2-5 cilvéki
(péc pasu ieskatiem). Pasakuma aktivitates un disciplinas bls interesantas un
dazadas: Skérs|u joslas, orientéSanas elementi, neparasti uzdevumi, izdariSanas
ar velosipédiem (nav jabdt saviem) un dazadas netradicionali tradicionali
uzdevumi.

Stkaka informacija: ka norises laiki, pieteikS§anas, pasakuma nolikums mekléjams
art www.ropazi.lv un biedribas “Aktivi vecaki — Ropazu novadam” www.avrn.lv
majas lapa.
Transportu péc pieprasijuma no novada ciemiem nodro8inas organizators, tapéc
laicigi aicinat informé mids par to, ja ir tada nepiecieSamiba.

13.maijs:

- 11:00 — 11:45 registracija Multifunkcionalaja centra Mucenieki (nepilngadigiem
nepiecieSama vecaku atlauja, lejupieladéjama TE)
- 12:00 — starts no Multifunkcionala centra

- 16:00 fini8&s  (veiksmigakie = un  attapigakie finiSéjusi  agrak)
- 17:00 Apbalvo$ana (Diplomi visiem dalibniekiem un balvas labakajiem)
Sikaka  informacija  zvanot uz = mob.29210007 vai  rakstot uz
eva.haberkorne@gmail.com.

NodroSinasim art transportu nokliSanai uz Muceniekiem un majup. Par ta
nepiecieSamibu, lidzam informét!

Nolikums.

Piesakies Seit.

Pasakuma karte.

Skaties vairak par pasakumu Seit

Ka mums gajis iepriek$€jos gadus, skaties Seit


https://ropazi.lv/uploads/vecaku_atlauja.docx
https://ropazi.lv/uploads/Bajari_trophy_nolikums_2018.docx
https://docs.google.com/forms/d/1be5zfgZd0ZTKcGE8EKGoOf4VgWosxbWp4A7DH_d8DGo/viewform?edit_requested=true
http://www.avrn.lv/web/jaunumi/data/upimages/karte_Mucenieki.jpg
https://ropazi.lv/uploads/Plakats_III_variants.pdf
http://www.avrn.lv/web/index.php?list=27

Organizé: Biedriba “Aktivi vecaki - Ropazu novadam” sadarbiba ar Ropazu
novada pasvaldibu

Pasakums ir bez maksas, jo tiek finanséts no ES un Valsts budzeta lidzekliem.
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Bajari Trophy Mucenieki aizvadits! Rezultati. Foto
(21.05.2018., www.ropazi.lv)

13.maija rits atnaca ar daudzsolosu solijumu, ka laiks bus izaicinoSa karstuma
piesatinats.

Un ta tas tieSam notika. Saule karséja, dalibnieku kermeni tveicé kluva viegli sarti,
dUdens patérin§ kontrolpunktos palielinajas un tiesneSi slavéja izturigos
daltbniekus!

Paldies visiem, kas piedalijas. Paldies dalibniekiem par izturibu.

Foto
Rezultati

Tiekamies septembrT!

Eva Haberkorne — Vimba ,

biedriba “Aktivi vecaki RopaZzu novadam”

PLANS 2020 * 4 * fonds

NACIONALAIS A’ RACN EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * 3 : Eiropas Socialais

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE


http://www.ropazi.lv/
https://drive.google.com/drive/folders/16hRFLEcOulZK31EsrBnWojnLI7CvMGgk
https://ropazi.lv/uploads/BAJARI_rezultati.xlsx

Sekmigi nosledzas 2018. gada | pusgada planotas Veselibas
veicinasanas aktivitates ar vadmotivu “Esi aktivs un vesels!”
(25.06.2018., www.ropazi.lv)

Aktivs un veseligs dzivesveids aizvien ir cilveka labklajibas celSanai
butisks faktors. Pateicoties Veselibas veicinasanas projektam, kas
Ropazu novada aktivi noris kops pérna gada septembra, iedzivotaji
aktivi izmanto iespéju un piedalas sava potenciala celSanai bezmaksas
nodarbibas un lekcijas, sertificetu specialistu vadiba.

TieSi sertificetu un pieredzéjusu specialistu piesaiste bijusi galveno nosacijumu
pamata, organiz€jot projekta aktivitates un piedavajot tas Ropazu novada
iedzivotajiem. Dalibnieki to augstu novertejusi izradot velmi iesaistities atkartoti,
vai ierosinot tas citiem, ka ar1 veidojot kvalitates atgriezenisko saiti ar
organizatoriem.

Projekts ir visu vecumu sabiedribas grupu ieklaujoss. Sakumskolas vecuma bérni
bijusi uzcrtigi rita vingroSanas nodarbibas Zakumuiza un RopaZzos, savukart,
pieaugusie un seniori atzinigi novertéjusi iesp&ju apmeklét nodarbibas iesp&jami
tuvu savai dzivesvietai — novada Multifunkcionalajos centros, kultras un sporta
iestadés un socialas aprupes centra “Vidzeme”.

Veselibas veicinaSanas bezmaksas pasakumi Ropazu novada turpinasies lidz
pat 2019. gada beigam. Jau Sobrid iedzivotaju apmekléjumu skaits, piedaloties
aktiva savas un gimenes veselibas veicinasana, sasniedz vairak ka takstoti. Ar
2018. gada otro pusgadu, péc nelielas pauzes vasara, projekta pasakumu, lekciju
un nodarbibu ciklos iesaistitie specialisti sagaida aizvien jaunu iedzivotaju
iesaistiSanos.

Julija beigas bérni un pusaudzi piedalisies sporta un aktivas atputas nometné
Zakumuiza, augusta pieaugusie tiks aicinati uz jogas nodarbibam Ropazos. Ar
septembri bérniem nodarbibas un lekcijas notiks macibu procesa ietvaros, bet
pieaugusSie un seniori tiks aicinati vingrot, izzinat veseliga uztura, stresa
mazinasanas, sirds veselibas un bérnu emocionalas audzinasanas
pamatnosacijumus lekcijas, nodarbibas un meistarklasés. JaunieSi vecuma lidz
27 gadiem tiek aicinati jau tagad gatavoties ziemas sezonas fitnesa treniniem
sporta zal€, sporta trenera vadiba.

Tapat ka I1dz 8im, art turpmak, ST projekta ietvaros, ikvienam bus jaaizpilda
dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta nosacijumi, anketas aizpildami
personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju uzskaitei. Katrs dalibnieks
projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu vakSana, apstrade un
uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esoso Fizisko personu datu aizsardzibas
likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju identitati un tiesibas uz
anonimitati.


http://www.ropazi.lv/

Vairak par projektu lasi www.ropazi.lv projektu sadala, zvani pa talr.27134698 vai
raksti e-pasta: veseliba@ropazi.lv !

“Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada” Nr.
9.2.4.2/16/1/065
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Atskats un organizatoru pateicibas par nometni “Aktivs
jaunietis Lielas Juglas krastos 2018” (21.08.2018.,
WWW.ropazi.lv)

Nometne jau ceturto gadu norisinajas Zakumuiza un tas apkartné no 30.
jalija "dz 3. augustam. Saja gada nometnes organizatori iesaistijas
veselibas veicinasanas projekta, kura piedalijas 50 Ropazu novada un
10 citu novadu bérni un jauniesi vecuma no 8 — 15 gadiem.

Nometnes dienas dalibnieki tikas ar vairakiem specialistiem un profesionaliem,
kuri iedvesmoja un motivéja pievérsties veseligam uzturam, veseligam,
sportiskam un aktivam dzives veidam bez viediericem, kads arT bija nometnes
galvenais mérkis. Viesu vidQ bija uztura specialiste Marina Svétina, vegetaras
skolas “Vegus” vaditaja Dita Lase, kamaninu sporta trenere Ingrida Amantova,
sporta tiesnese un komentétaja Agita Abele, olimpiesi Artiirs Darznieks, Riks
Kristens Rozitis, Lelde Gastna, Edgars Kamolin$ un vina audzéknis jaunais,
talantigais hokejists Zakitis, petanka spéles guru Gundars Lasmanis, ka arT rita
dejas pasniedzéja lize Galeja. Nometnes organizétaji un dalibnieki izsaka
vissirsnigakos pateicibas vardus ne tikai par iedvesmosanu, bet art par daliSanos
savos pieredzes stastos un lekciju vadiSanu, bagatinot visus ar jaunam
zinaSanam.

Ar dazadiem sporta un aktivas atpatas veidiem iepazistinaja un aizraujoSas
sacensibas vadija ikgadgjie instruktori Agris Robeznieks (disciplina,
orientéSanas, kartes un kompasa lasiSana, dabas likumi), Georgijs Tripolecs
(laivoSana), Valérijs Ivanovs (futbols) un Raivis Millers (disciplinas un kartibas
pamatelementi). TiesneSu komandai Sogad pievienojas ar1 sporta treneris Maris
Kalnin, kur§ apmacija dalibniekus volejbola spélée, ka ari ripéjas par disciplinas
noradijumu ievéroSanu. Visus procesus uzraudzija Sarmanta nometnes vaditaja
llona Robezniece, kurai §1s nometnes vadiSana bija ka ugunskristibas.


http://www.ropazi.lv/

Savu azartiskumu, komandas gara spéku un savstarpéjo cienu dalibnieki
paradija sporta sp€lu sacensibas volejbola, petanka un futbola. Spéles garsu tie
turpinadja ari, starp sacensibam spéléjot galda spéles un “You Fo” spéli.

Saja gada nometnes dalibniekus loti miléja saule, kas raisija vélmi péc
nerimsto$as veldzes peldéjoties. Sadu iespéju devu skaistas dabas vértiba
Zakumuiza — Lielas Juglas upe un, ka davana — Silezers, péc pirmas dienas
orientéSanas macibu pargajiena uz blakus ciemu Silakroga.

Neizpalika armt nometnes tradicija — komandu simbolu — karogu veido$ana un
valsts karoga goda turésana.

Katru dienu nometnes dalibnieki cienajas ar veseligam uzkodam — darzeniem,
augliem, ogam un sulam, kapostins, burkanins un gurkitis gaja uz urra.

Katru dienu nometnes dalibnieki guva kadu macibu, kuru bija jaatkarto rita
parrunas. Viscaur vijas stingra disciplina un noteikta kartiba un ta bija jaievero
ikvienam, bez iznémuma.

Nometnes treSaja diena dalibniekus apciemoja Vidzemes televizijas komanda,
veidojot reprezentablu video sizetu par nometnes dzivi un ta briza aktivitati —
laivoSanu.

Nometnes nosléguma3, ik rita deju instruktores lizes Galejas vadiba, daltbnieki un
instruktori demonstréja ar patiesu centibu iestudétu priekSnesumu vecakiem.
Tam sekoja lielas ovacijas un atzinigi vardi.

Katrs dalibnieks ar lielu prieku sanéma davana volejbola, futbola vai basketbola
bumbu, ko organizatori saripé€ja ka simbolu veseliga un aktiva dzives veida
veicinadanai turpmakajas gaitas.

Ka muzikals parsteigums nometnes dalibniekiem, bija bundzinieka Andzeja
Grauda un vina bungu skolas audzéknu viesoSanas nosléguma pasakuma.
Tie iebungoja un ieribinaja Zakumuizas stadionu, iesaistot visus nometnes
dalibniekus savos priekdnesumos. Sis parsteigums bijusi ka iedvesma daziem
nometnes dalibniekiem iestaties bungu skola, turpinot savas bundzinieku
prasmes, vai uzsakot jaunas aizrausanas.

Nometnes organizatori saka lielu paldies viesu nama “Sauleskalns” saimniekiem
levai un Janim Meijeriem, biedribai “Aktivi vecaki — Ropazu novadam”, sporta
klubam “Boule”, 1pasi — Gundaram Lasmanim, kafejnicas “Valdenrode”
personalam, Tpasi — burvigai Sefpavarei Marikai Gailitei par gardajam maltitém
tris reizes diena.



Liels paldies arT Annijai Lasmanei, Kristinei Ozolinai, Ervinam Eglienam, Kristam
Gailttim, Radolfam Kalninam atbalstu un palidzibu nometnes iekSiené. Bez jums,
més bitu ka bez rokam.

Ik gadu nometni atbalsta Zakumuizas pamatskola, tapéc liels paldies direktorei
Intai Ozolai un vinas komandai par sadarbibu.

Paldies RopaZu novada pa$valdibai, Tpasi — Ligai MekSai par doto iespéju startét
veselibas veicinasanas projekta.

Biedriba “Cits Silakrogs” pateicas visiem, kas atbalstija 81 gada nometni. Paldies,
instruktoru sastavam, bérniem, jaunieSiem un vinu vecakiem. Es ar jums lepojos!

Kopa més varam!

Uz tikSanos jau nakamaja gada, kad svinésim 5 gadu jubileju. Tad jau bez tortes
neiztikt!

Japiebilst, ka 2018. gada 8. augusta no Veselibas ministrijas un Slimtbu
profilakses kontroles centra sanemts nometnes novértéjums ar visaugstako
iesp&jamo punktu skaitu dazados kritérijos, ka arT piebildi, ka nometne iesakama
ka labas prakses piemérs. Prieks censties!

b

Nometnes “Aktivs jaunietis Lielas Juglas krastos
organizatore Sarmite Gailite.

Nometne notikusi “Veselibas veicindSanas un slimibu profilakses pasakumi
Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/161/065) ietvaros
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Bajari Trophy jau 1.septembri! Tiekamies! (23.08.2018.,
WWW.ropazi.lv)



http://www.ropazi.lv/

ORIENTESANAS

',
PIEDZIVOJUMS \/
»

BAJARI
TROPHY

= |
. - - e
Sogad jau otro reizi ar Ropazu novada pasvaldibas atbalstu notiks
gimenu piedzivojums "Bajari Trophy". Soreiz pasakums notiks
Zakumuiza, Ciemu dienu ietvaros.

Aicinam ikvienu gimeni, jaunieti vai entuziastu 1.septembri pavadit svaiga gais3,
laba kompanija un briniSkiga atmosféra, veicot dazadus uzdevumus un skrienot
vai pastaigajoties pa Zakumuizas tuvakiem un talakiem apvidiem.

Piedzivojuma var piedalities jebkurs, apvienojoties ar atbilstoSas vecuma grupas
dalibniekiem komandas no diviem lidz pieciem cilvékiem. Visi dalibnieki tiek
iedaliti Cetras vecuma grupas:

BAJARU BAJARI - komandu veido vismaz divu paaudzu vienas gimenes locekli;
MAZBajari — komandu veido dalibnieki vecuma, kas atbilst 2.-5.klasei;

VIDBajari - komandu veido daltbnieki vecuma, kas atbilst 5.-9.klasei;

LIELBajari — komandu veido dalibnieki vecuma, kas atbilst vidusskolai un/vai
pieaugusie;

Vélams rpigi piedomat pie komandas atpazistamibas (matu lentas, cepures,
kaklasaites, krekli utt.) Bas parsteiguma balvas atraktivak térptajai komandai.

Meérkis — noskaidrot labakos, veiklakos un attapigakos. Sacensibas notiks
2018.gada 1.septembri Zakumuiza un Zakumuizas apkartné (sakums pie
Zakumuizas Sporta centra). Dalibnieku registracija sakot no 11:00 (Sporta centra
2.stava), starts 12:00.

Sacensibas riko Biedriba ,Aktivi vecaki — Ropazu novadam” piedaloties Ropazu
novada paSvaldibas Tstenotaja projekta “Veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi Ropazu novada” ietvaros, llgums Nr.9.2.4.2/16/1/065.
Pasakums notiks iekStelpas un briva daba, tados laika apstaklos, kadus
metrologiskais dienests bls paredzéjis 2018.gada 1.septembrim. Dalibniekiem
bus javeic rikotaju noteiktais marsruts un TpaSie uzdevumi saskana ar sacensibu



dokumentaciju, ko komandas un dalibnieki sanems pie registracijas un sacensibu
gaita.

Piedalies ari tu! Uzlabo savu un savas gimenes veselibu!
(4.09.2018., www.ropazi.lv)

r septembri Ropazu novada iedzivotajiem ir iespéja veicinat un uzlabot savu un
savas gimenes veselibu, piedaloties sertificétu specialistu vaditas nodarbibas
un pasakumos.

Pieteikties pa talr. 27134698 vai e-pasta: veseliba@ropazi.lv

Aicinam pasteigties ar pieteikSanos, jo vietu skaits nodarbibas ir ierobezots.

UZTURA NODARBIBAS

VESELIGS UZTURS PI.EAUGUSAIIEM'.
NODARBIBAS UN GATAVOSANAS MEISTARKLASES

Zakumuizas bibliotéka
no 4. septembra 18:30-20:00
otrdienas lidz 25. septembrim
Ropazu bibliotéka
no 6. septembra 18:00-19:30
ceturtdienas lidz 27. septembrim

Nodarbibu vaditaja uztura specialiste MARINA SVETINA

PAR UZTURU MAZAKAJIEM

UZTURA JAUTAJUMI JAUNAJIEM VECAKIEM;
PAR BERNA VESELIBU UZTURA PIRAMIDA DAZADOS
VECUMA POSMOS

Ropazos, PIl "Annele”
3. septembri 12:00-13:30
12. un 19. septembri 18:30-20:00

Nodarbibu vaditaja uztura specialiste MARINA SVETINA


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

FITNESS JAUNIESIEM

FIZISKAS VESELIBA_S STIPR_INASQNA SPORTA ZALE
JAUNIESIEM (LIDZ 27 GADI)
Zakumuizas trenazieru zalé

no 18. septembra 17:00-19:00
otrdienas lidz 20. novembrim

Sporta treneris MARIS KALNINS

VINGROSANA PIEAUGUSAJIEM

VINGROSANA VISPAREJAS VESELIBAS STIPRINASANALI

Ropazu sporta centra
no 16. septembra 10:00-11:00
otrdienas 19:00 & svétdienas 10:00 lidz 16. oktobrim

Sporta trenere INGRIDA AMANTOVA

Zakumuizas kluba
no 17. oktobra 19:00-20:00
tresdienas & svétdienas lidz 25. novembrim

Sporta treneri ELIZABETE ZANDBERGA
& REINIS RUDZITIS

VINGROSANA PIEAUGUSAJIEM
UN SENIORIEM

VINGROSANA SIRDS UN ASINSVADU STIPRINASANAI

Ropazu sporta centra
| grupa no 21. oktobra 10:00-11:00
otrdienas 19:00 & svétdienas 10:00 lidz 25. novembrim
Sporta trenere INGRIDA AMANTOVA

Il grupa no 13. oktobra 10:00-11:00
sestdienas lidz 15. decembrim

Sporta trenere LIENE KUKULE



VINGROSANA BERNIEM

VINGROSANA VISPAREJAS VESELIBAS
VEICINASANAI BERNIEM (7-10 GADI1)

Zakumuizas pamatskola
no 2. oktobra 08:00-09:00
otrdienas lidz 11. decembrim
Ropazu vidusskola
no 3. oktobra 13:30-14:30
tresdienas lidz 12. decembrim

Sporta trenere LIENE KUKULE



SIRDS VESELiI}AS DIENA
PIEAUGUSAJIEM

1. novembri 16:00-18:00
Ropazu kultGras un sporta centros
ar turpinajumu 22. novembri

Pasakumu ietvaros:
asinsspiediena, pulsa, holesterina imena un
kermena masas indeksa mérjumu veiksana

specialistu vadiba;

Individuala sirds veselibas izsekosana péc
kardiologa noradéem;
atgriezeniskas saites veidosana

nodrosina biedrba "Akfivi vecaki - Ropazu novadam”

AKTIVITATES IZGLITIBAS IESTADES

Zakumuizas pamatskola un Ropazu vidusskola:
sirds veselibas dienas pasakumi;
brivo sarunu cikli par seksualo un reproduktivo
veselibu;
lekcijas par uzturvértibu un veseligu uzturu,
lekcijas par datorspélu un viediercu negativo
ietekmi,
lekcijas par atkaribu no apreibinosam vielam

daliba projerta
aktivit@tés - bez ma

ksas!

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, taCu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek$ nav piedalijusies projekta. Par atkartotu iespéju
piedalities, paSvaldiba informeés, ar katru pretendentu sazinoties atseviski.



Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka Iidz 8im, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bus jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vakSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esoso Fizisko
personu datu aizsardzibas likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju
identitati un tiestbas uz anonimitati.

Esi aktivs un vesels!

Nodarbibas bez maksas notiek projekta “Veselibas veicinasanas un slimibu

profilakses pasakumi Ropazu novada” Nr.9.2.4.2/16/1/065 ietvaros.

PLANS 2020 f" fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

NACIONALAIS A» R EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS ; 24 e Eiropas Socialais

lespéja vél pieteikties uztura nodarbibas un gatavosanas
meistarklasés uztura specialistes vadiba. Nenokaveé!
Nodarbibas bez maksas! (4.09.2018., www.ropazi.lv)

Satiec savu uztura specialistu Ropazos un Zakumuiza, noskaidro visu
par savu veselibu uztura piramida!

Veseliga uztura nodarbibas un gardu édienu gatavo$anas meistarklases notiks
Zakumuiza no 4. septembra 18:30-20:00, otrdienas lidz 25.septembrim un
Ropazos no 6. septembra 18:00-19:30, ceturtdienas lidz 27. septembrim.

PieteikSanas e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698, 67918553.

Nodarbibas vadis uztura specialiste Marina Svétina, kas novada jau iemantojusi
lielu uzticibu.

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, taCu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriekS nav piedalijusies projekta. Par atkartotu iespéju
piedaltties, paSvaldiba informés katru pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka Iidz Sim, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bas jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju


http://www.ropazi.lv/

uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vaksSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esoso Fizisko
personu datu aizsardzibas likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju
identitati un tiesibas uz anonimitati.

\

e-pasta: veseliba@ropazi.lv

‘ & Pieteik$ands nodarbibam:
. pa talf 27134698; 67918553 |

Veseligs uzturs pieaugusajiem - nodarbibas un garda gatavoSanas meistarklase
uztura specialistes Marinas Svétinas vadiba

‘Uztura
‘Nodarbibas

no 4. septembra 18:30 - 20:00
4 otrdienas ZakumuiZas bibliotéka

no 6. septembra 18:00 - 19:30
4 ceturtdienas Ropazu bibliotéka

ROPAZU
novacs

' (J
(2N
Projekts "Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses .
pasakumi RopaZu novada" Nr. 9.2.4.2./16/1/065

Nodarbibas bez maksas notiek projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu
profilakses pasakumi Ropazu novada” Nr.9.2.4.2/16/1/065 ietvaros.



NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Vingrosanas nodarbibas pieaugusajiem Ropazos saksies
16.septembri (7.09.2018., www.ropazi.lv)

Nodarbibas visparéjas veselibas stiprinasanai pieaugusajiem treneres
Ingridas amantovas vadiba Ropazu sporta centra notiks otrdienas plkst.

19:00 un svetdienas plkst. 10:00, 10 reizes lidz 16. oktobrim. Nodarbibas
ir bez maksas.

PieteikSanas e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698; 67918553.


http://www.ropazi.lv/
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Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, tacu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek$ nav piedalijusies projekta. Par atkartotu iespéju
piedaltties, paSvaldiba informés katru pretendentu atseviski.



Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka Iidz 8im, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bus jaaizpilda daltbnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vakSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esoso Fizisko
personu datu aizsardzibas likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju
identitati un tiestbas uz anonimitati.

NACIONALAIS A’ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Sevis vadisanas nodarbibas uzsaksies 18.septembri Ropazos.
Nenokave! Piesakies! (11.09.2018., www.ropazi.lv)

Nemiera, stresa un emociju parvaldiSanas maksla jeb “Sevis vadiSana” ir piecu
nodarbibu cikls pieaugusajiem, jaunieSiem un senioriem, kas ietver témas par
cilveka stresa célonu identificéSanu darba, majas un individualaja sféra, stresa
progresu un ietekmi uz visparéjo veselibu. Nodarbibas tiks iepaziti stresa
vadiSanas modeli, reguléSanas panémieni, emociju vadiSanas panémieni un
stresa parvaréSanas panémieni.

Nodarbibas notiks otrdienas, Ropazu bibliotéka plkst. 18:30-20:30 no 18.
septembra lidz 16. oktobrim.

Nodarbibu vaditaja sertificeta makslas terapeite Inese Skukovska.

PieteikSanas e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698; 67918553

Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir bez maksas.

Ropazos no 2. oktobra notiks Cigun vingroSanas nodarbibas.
Aicinam pieteikties! (21.09.2018., www.ropazi.lv)

Bezmaksas 10 nodarbibu cikls Cigun vingro$ana, iesacéjiem un praktikiem,
notiks Ropazu JaunieSu centra no 2. oktobra, otrdienas, lidz 4. decembrim.

Vingrojot Cigun metodika, glistam mieru, veselibu, dzivesprieku, uzlabojam
koncentréSanas spéjas un iepazistam sevi no jauna.


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

Krsitine Rismane (nodarbibu vaditaja, sertificéta Cigun instruktore, meistaribu
ieguvusi Dr. Igora Kudrjavceva skola): “Priecasos dalities savas zina8anas un
aicinu uz nodarbibu I1dzi nemt értu apgérbu un smaidus!”

PieteikSanas nodarbtbam

e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698; 67918553

Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir bez maksas.

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, taCu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek$ nav piedalijuSies projekta. Par atkartotu iespéju
piedalities, pasvaldiba informés katru pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka lidz Sim, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bus jaaizpilda daltbnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vak$ana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ieverojot spéka esosSo Fizisko
personu datu apstrades likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju identitati
un tiesibas uz anonimitati
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Béernu emocionalas audzinasanas 10 nodarbibu kurss
uzsaksies 9. un 11. oktobri. Vecaki, vecvecaki, audzinataji,
auklites aicinati laikus pieteikties! Kurss ir bez maksas.
(30.09.2018., www.ropazi.lv)

Nodarbibas laus paskatities ar citam acim uz savam un bérna attiecibam, laus
atrast jaunas, vertigas idejas un prasmes bérna audzinasana. Aicinam uz
nodarbibam vecakus, audzinatajas, auklites, toposSos vecakus, vecvecakus un
visus, kuriem ir saskare ar bérnu (vecuma 0-7 gadi) audzinasanu.

10 nodarbibu kursu vadrs sertificEéta BEA specialiste Evita Anca.

Ropazu PIl “Annele” no 9. oktobra plkst. 17:00-19:00, otrdienas, lidz
11.decembrim.

Zakumuizas pamatskolad no 11. oktobra plkst. 17:00-19:00, ceturtdienas, lidz
13.decembrim.


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

Pieteikties e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698; 67918553

Galvenas nodarbibu témas:

Bérna attistiba un temperaments;

Kermena kontroles un pozitiva kermena pasvértéjuma veicinasana;
DroSas piesaistes veicinasana;

Bérna spéléSanas un fantaziju veicinasana;

Valodas un komunikacijas prasmju attistibas veicinasana;

Pozitiva pasvértéjuma pamata veidoSana;

DisciplineéSanas metodes, kas veicina pasregulaciju, attista sirdsapzinu un moralo
uzvedibu;

Emociju pasregulacijas veicinasana;
Koncentré$anas, planoSanas un problému risinasanas veicinasana;

Socialas kompetences, empatijas un gadiguma veicinasana u.c.

Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir bez maksas.

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, taCu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek$ nav piedalijuSies projekta. Par atkartotu iespéju
piedaltties, paSvaldiba informés katru pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka Iidz Sim, veselibas veicindSanas projekta
ietvaros, ikvienam bus jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vakSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spékad esoSo Fizisko
personu datu apstrades likumu, tadejadi pasargajot novada iedzivotaju identitati
un tiestbas uz anonimitati.


mailto:veseliba@ropazi.lv

~
'Q% “slannA" 119
%% 00:\T .o1doto .€ on

ploxztompq 2psiumuipl O r
00:\T .o1dotio .IT on

udidipbon
221U

ANAOLIOME UM

MAACUIEQUA

Mdvo2 SU MR MDD 1o 29ifitod2pg 2up| 2pdidiobol
2R3V 2pNUD| 213D 2Ub| MBdIDSitio PM5d NU
IBnp2dnisbub pMsd 29mMm2p1qg NU 2pjsbi

nu mMmoilbosvosv meidbosv meijp2oqor msfiblup mbididnisbup Moidbiov
unpzdnisbup (ibop V-0 Brudsv) unisd 1o 9122 i MsiTud Mmoiziv

123I4A23I9
p12pg-9
vlisnqo1®pdilsz2ov
Jlbt pqg ibv
8QIPZINS
SN

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS "\
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE



Jauna grupa vingrosanas nodarbibas pie Ingridas Amantovas.
Bez maksas. Piesakies! (15.10.2018., www.ropazi.lv)

Nac vingrot pie sporta treneres Ingridas Amantovas! Nodarbibas jauna grupa
uzsaksies 21. oktobri plkst. 10:00 Ropazu Sporta centra, turpinot otrdienas pl.
19:00 un svétdienas pl.10:00, 10 reizes, lIidz 25. novembrim. Nodarbibas ir bez
maksas.

PieteikSanas e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698; 67918553.

Nodarbibas “VingroSana sirds un asinsvadu stiprinaSanai” noris projekta
“Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada’
(Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, tacu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek§ nav piedalijuSies projekta. Par atkartotu iespéju
piedaltties, paSvaldiba informés katru pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka Iidz Sim, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bUs jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vakSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esosSo Fizisko
personu datu apstrades likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju identitati
un tiesibas.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

NACIONALAIS
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Sevis vadiSanas nodarbibas Muceniekos saksies no 23.
oktobra (19.10.2018., www.ropazi.lv)

Nodarbibas notiks otrdienas, Mucenieku multifunkcionalaja centra plkst. 18:30-
20:30 no 23. oktobra lidz 20. novembrim.

Nemiera, stresa un emociju parvaldiSanas maksla jeb “Sevis vadiSana” ir piecu
nodarbibu cikls Ropazu novada — pieauguSajiem, jaunieSiem un senioriem.
Nodarbibas ietver témas par cilvéka stresa célonu identificéSanu darba, majas un
individualaja sfera, stresa progresu un ietekmi uz visparéjo veselibu. Nodarbibas
tiks iepaziti stresa vadiSanas modeli, reguléSanas panémieni, emociju vadisanas
panémieni un stresa parvaréSanas panémieni.


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

Nodarbibu vaditdja - sertificeta makslas terapeite Inese Skukovska.
PieteikS8anas Mucenieku Multifunkcionalaja centra pie Anitas (t.28007720);
RopaZzu novada pasvaldiba, e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698.

Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir bez maksas.

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, taCu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek§ nav piedalijuSies projekta. Par atkartotu iespéju
piedaltties, paSvaldiba informés katru pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka Iidz Sim, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bUs jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vakSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esosSo Fizisko
personu datu apstrades likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju identitati
un tiesibas uz anonimitati.

Pasvaldiba aicina izteikt viedokli un priekslikumus par
veselibas veicinasanas aktivitasu norisi novada lidz 15.
novembrim (31.10.2018., www.ropazi.lv)

Lidz 2018. gada beigam tiks veikts iedzivotaju intereSu novértéjums, kas laus
veidot jaunu veselibu veicinoso aktivitaSu piedavajumu 2019. gadam.

Jaunais aktivitaSu piedavajums bis meérkéts uz to iedzivotaju loku, kas projekta
aktivitateés Iidz Sim nav iesaistijuSies, bet ir ieintereséti. Tapat arT iedzivotaju
viedoklis ir nepiecieSams, lai novertétu aktivitadu kvalitati un noderigumu, ka art
pakalpojumu sniedzéju kvalitates raditajus.

Aptaujas anketas “ledzivotaju pieredze un vélmes, apmekl€jot veselibu veicinosas
aktivitates RopaZu novada” aizpildamas elektroniska forma un PIEEJAMAS SEIT,
ka ar1 tas aizpildamas drukata forma un ir pieejamas Ropazu novada pasvaldibas
iestadés un sabiedriskajas vietas visa novada teritorija.

Kops 2017. gada novada teritorija tiek 1stenots projekts “Veselibas veicinaSanas
un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065), ka ietvaros
iedzivotajiem bez maksas ir iesp&ja apmeklét nodarbibas, lekcijas un pasakumus
veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei.

Stkaka informacija pieejama www.ropazi.lv, e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa
talr. 27134698.



mailto:veseliba@ropazi.lv
http://www.ropazi.lv/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe8u6202_m1XKewJTAZB4rA-CdEtyvq5Xnx8XL165UUMD1KCA/viewform
http://www.ropazi.lv/
mailto:veseliba@ropazi.lv

Aptaujas rezultati: jaunaja gada visvairak iedzivotaji izvéelas
plasaku aktivitasu piedavajumu fiziskas un garigas veselibas
stiprinasanai (07.12.2018., www.ropazi.lv)

Ropazu novada pasvaldiba aktivi strada pie aktivitasu klasta izveides 2019.
gadam, kas ieklaus dazadas nodarbibas un pasakumus veseliga uztura,
fiziskas aktivitates, garigas labklajibas u.c. pamatprincipiem veselibas
veicinasanai un slimibu profilaksei.

2017. gada aizsakta projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses
pasakumi Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) aktivitates, pateicoties ES un
valsts atbalstam, paSvaldibai bijusi iesp&ja saviem iedzivotajiem piedavat bez
maksas. L1dz 2018.g. 15. novembrim So iespéju izmantojusi 1828 interesentu (939
pieaugusie, 207 seniori un 682 bérni), no kuriem 1247 interesenti iznakuma
raditajos tiek dévéti par unikalajiem. Tie ir dalibnieki, kuri piedaloties aktivitatés
aizpilda daltbnieku anketas un projekta tiek uzskaititi tikai vienu reizi.

Projekta nosacijumi paredz ta darbibas laika (lldz 2019. gada 31. decembrim)
iesaistit ne mazak ka 1383 novada iedzivotajus.

Aptaujas rezultatu apkopojums detalizéti pieejams Seit
Aptaujas rezultatu kopsavilkums

Lai uzzinatu to iedzivotaju (virs 18 gadu vecuma) intereses un vélmes, kuri projekta
aktivitates vel nav piedalijuSies, ka arl iesaistito dalibnieku atsauksmes un
ierosinajumus, novembra ménesi visa novada tika organizéta iedzivotaju aptauja
“ledzivotaju pieredze un intereses, apmeklgjot veselibu veicinoSas aktivitates
Ropazu novada”, kura piedalijusSies 380 Respondentu. No tiem 329 sievietes, 51
virietis. Lielaka aktivitate bijusi iedzivotajiem vecuma no 30 [1dz 60 gadiem.

Aptauja no RopaZu novada 19 ciemiem visaktivak piedalijusies Ropazu (162),
Zakumuizas (54), Silakroga (39), Kakciema (24) un Villasmuizas (22) iedzivotaji.
Savu viedokli arT paudusi ¢etri Respondenti, kas novada nedzivo.

Vadoties péc aptaujas raditajiem un pieredzes par Ropazu novada iedzivotaju
interesi un vélmém, piedalities veselibas veicinaSanas projekta lidz Sim, 2019.
gada piedavajamas nodarbibas un pasakumi gandriz visas aktivitaSu grupas.
FinanSu resursu ierobezotiba nosaka izvéléties aktivitates péc to pieprasijuma
intensitates.

Lai sasniegtu projekta planotos iznakuma raditajus, nodarbibu grupu sastavi
organiz€jami, galvenokart, tiem iedzivotajiem, kuri projekta [idz Sim nav
piedalijuSies, bet izrada interesi piedalities (157 aptaujas respondenti atziméjusi,
ka nav piedalijuSies projekta).


http://www.ropazi.lv/
https://ropazi.lv/uploads/Aptaujas%20rezult%C4%81ti_.pdf

lespéjamais 2019. gada veselibas veicinasanas un slimibu profilakses

pasakumu un nodarbibu klasts Ropazu novada:

Pasakums sirds veselibas profilaksei

Pasakums véza un sirds veselibas profilaksei

Orientésanas pasakums gimeném

Vingrosanas nodarbibas fizioterapeita vadiba pieaugusajiem

VingroSanas nodarbibas visparéjas veselibas stiprinasanai
pieaugusajiem telpas un briva daba

Zumbas nodarbibas pieaugusajiem

NdjoSanas nodarbibas

VingroSanas nodarbibas sirds un asinsvadu stiprinasanai senioriem

Nodarbibas fizioterapeita vadiba bérniem vecuma lidz 3 gadi

Interaktiva nodarbiba “lepazisti sevi un éd veselgi”

Cigun nodarbibas

Jogas nodarbibas

Apzinatibas prakses nodarbibas

Nodarbibu cikls atbalsta grupa vecakiem, kuri audzina pusaudzus

1 pasakums Ropazos

1 pasakums Ropazos

1 pasakums Ropazos

6 grupas (Ropazos, Zakumuiza, Mucenie

2 grupas (Ropazos, Zakumuiza)

1 grupa Ropazos

1 grupa Ropazos

2 grupas (Ropazos, Kakciema)

2 grupas (Ropazos, Silakroga)

2 grupas (RopaZzos, Zakumuiza)

1 grupa Ropazos

2 grupas (RopaZzos, Zakumuiza)

2 grupas (RopaZzos, Zakumuiza)

2 grupas (Ropazos, Zakumuiza)

Pasakumi organiz&jami piektdiena, sestdiena vai sveétdiena no plkst. 10:00.

Nodarbibas organiz€jamas darba dienu vakaros laika — ne agrak par plkst. 18:00
(pielagojoties atseviSku grupu prasibam un noriSu vietu specifikas un iespéjam).

Informacija par pieteikSanos pasakumos un nodarbibas projekta “Veselibas
veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada” ietvaros

publiskojama Ropazu majaslapa www.ropazi.lv, sociala

tikla Facebook

konta @RopazuNovadaPasvaldiba, izdevuma “RopaZzu véstis”, ka art izvietojamas
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drukatas vides reklamas uz afiSu stendiem novada teritorija (aptaujas respondentu
vidQ visbiezak lietotie plassazinas lidzekli).

Atbildes uz iedzivotaju jautajumiem tiks publiskotas Ropazu majaslapa — sadala
“Projekti” — “2017. gads”.

Béernu emocionalas audzinasanas 10 nodarbibu kurss no 8.
janvara Muceniekos. Vecaki, vecvecaki, audzinataji, auklites
aicinati laikus pieteikties! Kurss ir bez maksas. (17.12.2018.,
www.ropazi.lv)

Nodarbibas laus paskatities ar citam acim uz savam un bérna attiecibam, laus atrast
jaunas, vértigas idejas un prasmes bérna audzinasana. Aicinam uz nodarbibam vecakus,
audzinatajas, auklites, toposos vecakus, vecvecakus un visus, kuriem ir saskare ar bérnu
(vecuma 0-7 gadi) audzinasanu.

10 nodarbibu kursu vadis sertificeta BEA specialiste Evita Anca, kas ar lielisku
atgriezenisko saiti no dalibniekiem RopazZu novada novadijusi jau 50 nodarbibas.

Mucenieku multifunkcionalaja centra no 8. janvara plkst. 18:30-20:30, katru
otrdienu, I1dz 12. martam.

Pieteikties e-pasta: veseliba@ropazi.lvvai pa talr. 27134698; 67918553 vai
Mucenieku multifuncionalaja centra (t. 28007720).

Galvenas nodarbibu témas:

Bérna attistiba un temperaments;

Kermena kontroles un pozitiva kermena pasvértéjuma veicinasana;
DroSas piesaistes veicinasana;

Bérna spéléSanas un fantaziju veicinasana;

Valodas un komunikacijas prasmju attistibas veicinasana;

Pozitiva pasvértéjuma pamata veidoSana;

DisciplinéSanas metodes, kas veicina pasregulaciju, attista sirdsapzinu un moralo
uzvedibu;

Emociju pasregulacijas veicinasana;
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KoncentréSanas, planoSanas un problému risinaSanas veicinasana;

Socialas kompetences, empatijas un gadiguma veicinasana u.c.

Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir bez maksas.

Sagaidam pieteikumus no ikviena iedzivotaja, taCu jaunas grupas tiek veidotas
dalibniekiem, kuri iepriek§ nav piedalijuSies projekta. Par atkartotu iespéju
piedalities, pasvaldiba informés katru pieteikusos pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka lidz Sim, veselibas veicinaSanas projekta
ietvaros, ikvienam bUs jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta
nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju
uzskaitei. Katrs dalibnieks projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu
vakSana, apstrade un uzraudziba norit, strikti ievérojot spéka esoso Fizisko
personu datu apstrades likumu, tadejadi pasargajot novada iedzivotaju identitati
un tiesibas uz anonimitati.

NACIONALAIS »
ATTISTIBAS
PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

Atbildes uz iedzivotaju jautajumiem (11.01.2019.,
WwWWw.ropazi.lv)

Péc novembra ménesi veiktas aptaujas “ledzivotaju pieredze un intereses,
apmekléejot veselibu veicinosas aktivitates Ropazu novada”, vairaki iedzivotaji
izteikusSi ne tikai atsauksmes un ierosinajumus, bet ari uzdevusi jautajumus
Ropazu novada pasvaldibai par dazadam témam, uz kuriem tiek sniegtas
atbildes.

Ar aptaujas rezultatiem iesp&jams iepazities Seit.

JAUTAJUMI

Kapéc daudzi pasakumi (lekcijas) notiek laikos, kad citiem vél ir darbs?
Daudzi brauc ari no Rigas

Skaidras informacijas par to, cik iedzivotaji ir tie, kuri konkrétu pasakumu vai
lekcijas vélétos apmeklét konkréta, sev pienemama laikd mums nav, bet, lai
aktivitadu norise “neievelkas” parak ilgi veélu vakara, to norises laiks ieplanots,
musuprat, optimalakais.
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Kapéc atsaka nodarbibas, ja apmekléts ieprieks?

Veselibas veicinaSanas projekts paredz, ka no visa aktivitaSu klasta katrs
iedzivotajs (deklaréjies Ropazu novada) izvélas tikai vienu, kura piedalisies.
Atkartota daliba tiek apstiprinata pretendentiem taja gadijuma, ja vélamais unikalo
dalibnieku skaits nodarbibu grupa netiek sasniegts pietiekama apjoma.

Kapéc Ropazos nav trenazieru zale?

Ropazu vidusskolas renovacijas procesa ietekmé ari tika nojaukta skolas €ka
ierikota trenazieru zale. TrenazZieru zale ir nenoliedzami nepiecieSama arl
Ropazos, ne tikai Zakumuiza, to atzist arT pagvaldiba. Sis jautajums ir risinagana.

Kad Ropazos tiks atjaunots futbola stadions? Kad bus peldbaseins?

Gan stadions gan peldbaseins ir risinasanas stadija. Prioritari pasvaldiba par savu
uzdevumu uzskata esoSo sporta laukumu sakartoSanu (kas pieejami ikvienam
interesentam). Otrais prioritarais jautajums Saja gadijuma ir stadiona izblve, kam
Sobrid tiek izstradats projekts. Pagaidam peldbaseinus pasvaldiba aicina izmantot
pieejamos tuvakaja apkartné (Stopini, Ogre, Malpils, Sigulda, Krimulda u.c.)

Kad bus invalidiem paredzetas stavvietas pie Ropazu KIC?
Jautajums ir aktualizéts pasvaldiba.
Kad planots renovét maju Silakroga «Priedes» 47?

2018.gada nogale SIA Ciemats veica iepirkumu par energoefektivitates
paaugstinasanas bivdarbiem daudzdzivoklu maja Priedes 4, Silakroga, Ropazu
novada. lepirkums ir noslédzies. Par precizu laika grafiku blvdarbiem aicinam
vérsties pie majas apsaimniekotaja SIA “Ciemats”.

Vai un kad ir planots mainit autobusu pakalpojumu sniedzéju firmu?

RopaZzu novada paS$valdiba ar pasvaldibas autotransportu nodroSina skolénu
parvadajumu. Savukart sabiedriska autobusu pakalpojums, pieméram, ar Rigu nav
pasvaldibas pakalpojumus un pasvaldiba nevar noteikt, kas veiks autobusu
parvadajumus. Sabiedriskd transporta pakalpojumus regionalas nozimes
marsrutos organizé valsts SIA “Autotransporta direkcija”.

Kadi ir plani saistiba ar éku pie pieturas, kas rada ne parak labu iespaidu,
izkapjot no autobusa, ejot uz veikalu utt.?

Minéta eka ir privatipaSums.



Ka tiek risinati tirdzniecibas vietu un automasinu novietoSanas jautajumi?

Jautajums par tirdzniecibas vietam un automasinas novietoSanas jautajumiem
ciemu teritorijas tiks skatits, planojot un apstiprinot 2019.gad budzetu.

Vai jautajums par telpu pieskirSanu pensionariem (Zakumuiza) tiek risinats?

Ropazu novada paSvaldiba vienmér ir sadarbojusies ar novada senioriem,
atbalstot vinu dazadas aktivitates un pasakumus. Zakumuiza seniori ir aicinati
izmantot telpas Zakumuizas kultiras nama, savukart Silakroga un Muceniekos
senioru aktivitates notiek Multifunkcionala centra.

KOMENTARI
Vareéetu radit iespéju apmeklét zumbas nodarbibas iedzivotajiem.
Vélams nodarbibas saskanot ar kultiiras pasakumiem (lai neparklajas).

Pasvaldiba nems véra Sos ieteikumus organizejot savas aktivitates un pasakumus.
Tomér vienmér pastav iesp€ja, ka kads pasakums parklasies, ja to mérkauditorijas
bus atskirigas.

Ambulancé ir maz fiziologiskam procediram musdienigas tehnologijas,
varbut Ropazu pasvaldiba var palidzét, it seviSki muguras problémam!

Ropazu doktoratu drizuma sagaida vérienigi rekonstrukcijas darbi, kas paredz
atvert jaunas telpas atseviskam procediram un ari nodarbibam. Tomér iedzivotaji
tiek aicinati planot savu dzivesveidu ta, lai muguras problémas neaktualiz€jas.
Veselibas veicinaSanas projekta ietvaros 2019.gada ieplanotas nodarbibas ar
fizioterapeitu vairakos novada ciemos. Aicinam uz §Tim nodarbibam pieteikties!

Informacija majas lapa nav atrodama. Informacija par novusu, zoliti u.c.,
vienmer ir pirmaja vieta, bet iedzivotaju veselibas informacija "pazud”.

1. Ik dienu Ropazu novada pasvaldibas SA dala pasvaldibas informativaja vietné
www.ropazi.lv ievieto iesniegtu aktualu informaciju. Dazkart ievietojamas
informacijas ir daudz un iesp&jams tadél var Skist, ka kada cita agrak ievietota
informacija "pazud", tacu ta nav. Sadala Novads - Jaunumi - vienmér atradisiet
aktualo informaciju par veselibas veicinaSanas pasakumiem. Svarigakos
jaunumus, kurai, ka uzskatam, iedzivotajiem butu japievérS uzmaniba, ievietojam



majas lapas aktualo jaunumu sadala majas lapas 1 lapas labaja aug$éja start vai
Jaunumu sadalas augSpusé. Tur Aktuala informacija uz noteiktu laiku tiek
"piesprausta”, lai nepazid kopé€ja zinu klasta.

Darboties aktivak Facebook un izmantot iespéju pasakumus reklamét
Facebook, atlasot konkréto lokaciju, vecuma, grupas utt. Tas izmantots
netiek.

Ropazu novada pas$valdiba arvien vairak izmanto FB ka svarigu komunikacijas
instrumentu, taCu pasakumu reklamé$ana $aja socialaja kontd ir maksas
pasakums un tadé| rupigi apsveram nepiecieSamibu izmantot S0 maksas
pakalpojumu. Turklat vienlidz liela uzmaniba japievérs art tam mérkauditorijam,
kuras ikdiena nelieto socialos tiklus, informéjot tos ar majaslapu, avizes, plakatu
un mutvardu komunikacijas palidzibu. TaCu - paldies par ieteikumu, noteikti
nemsim vera!

Vairak nodarbibu jaunieSiem!

2018. gada ir tikusi organizéti (un 2019. gada tiek planoti) galda spélu vakari,
sporta spélu turniri, improvizacijas teatra nodarbibas, talantu Sovs un citi pasakumi
JaunieSiem, ka arT ir labs piedavajums interesu izglitibai no skolam un sporta centra.
lespéjams, izpétot sikak informaciju, varés atrast sev interes€josas nodarbibas.
Bet, protams, vienmér var vairak organizét nodarbibas vél dazadakam interesém.
Par idejam dro8i var rakstit jauniesi@ropazi.lv

Batu forsi, ja Ropazu novada pasvaldiba taisitu vairak radosSu konkursu un
pasakumu jaunieSiem.

Pavasari tiks organizéts pasadkums “RopaZi Got Talent” un rudenr jaunieSu diena
“EU, RopaZi!”. Jau otro gadu ZakumuiZa tiek organizéts “Ziemassvétku festivals”
JjaunieSiem, kura ietvaros ir radoSi un atraktivi konkursi jaunieSiem. Ja ir kadas
idejas, drosi rakstiet uz jauniesi@ropazi.lv

PasSvaldiba izsaka pateicibu iedzivotajiem par aptauja izteikto atzinibu. leteikumus
pasvaldiba sava turpmakaja darba nems vera, lai aizvien vairak veicinatu dzives
vides uzlabo$anos.

Aicinam iedzivotajus art turpmak bt aktiviem un izmantot paSvaldibas sniegtas
iespéjas. Savu vidi veidot iedzivotaji tiek aicinati arT pasi, pieméram, organizé&jot
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intereSu grupas, lai piesaistitu vélamos specialistus nodarbibam, lai organizétu
pasakumus vai cita veida aktivitates. lespéju robezas pasvaldiba sniegs savu
atbalstu.

Info: ropazi@ropazi.lv, t.6791666

(Papildinata informacija) Aicinam iedzivotajus pieteikties
bezmaksas aktivitatés veselibas veicinasanai (23.01.2019)

2019. ir projekta “Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi
Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) noslédzoSais gads, kad iedzivotaji tiek
aicinati piedalities aktivitates, kas veicina visparéejo veselibas stavokli un
uzlabo dzives kvalitati.

Jaunais aktivitaSu plans ticis veidots pamatojoties uz pérn — novembra méenesi
veiktas iedzivotaju aptaujas rezultatiem. Ar tiem iepazities iespéjams Seit.

Projekta tiek piesaistiti tikai sertificéti un pieredzéjusi specialisti un, pateicoties ES
un valsts atbalstam, paSvaldiba novada deklarétajiem iedzivotajiem piedava
izmantot S0 iespé&ju bez maksas.

PieteikSanas uz nodarbitbam e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr.
67918553, 27134698.

Sagaidam pieteikumus no ikviena Ropazu novada deklaréta iedzivotaja, tacu
jaunas grupas tiek veidotas dalibniekiem, kuri iepriek$ nav piedalijuSies projekta.
Par atkartotu iespéju piedalities, paSvaldiba informés katru pieteikuSos
pretendentu atseviski.

Vienlaicigi atgadinam, ka tapat ka [idz Sim, projekta ietvaros, ikvienam bas
jaaizpilda dalibnieka anketa. Ka to paredz projekta nosacijumi, anketas aizpildami
personas dati, kas nepiecieSami projekta raditaju uzskaitei. Katrs dalibnieks
projekta ka unikalais tiek uzskaitits vienu reizi. Datu vakSana, apstrade un
uzraudziba norit, strikti ieveérojot spéka eso$o Fizisko personu datu apstrades
likumu, tadéjadi pasargajot novada iedzivotaju identitati un tiestbas uz anonimitati.
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VINGROSANA AR AUGS

Vingrojumi visparejas veselibas uzlabosanai un
palielinasanai. Slodzes intensitate atbilstosi vec

Nodarbibas vadis fitnesa | 1 grupa,
treneri no apvienibas 2x nedela

"KSMR Fitness" 10 nodarbibas x

VINGROSANA AR VIEGLU IN’

Vingrojumi sikajam un videjam muskulu grupam - ¢
art muskulu spéeka un izturibas palieline

Nodarbibas vadis: 1 grupa,
Ropazos - Liene Kukule, 1x hedél3
Kakciema - Daiga Jermaka | 10 nodarbibas x

"ZUMBA FITNESS” }£

Zumba® fitness ir Latinamerikas iedvesmota deju fit
ritmus. Dejot ir viegli un tiesi Zumba® fitness, apvien
nodarbiba jutisies ka ballite un lieliski pavadisi laikt
kuru vari pielagot savai fiziskajal

Nodarbibas vadis: 1
o : ; = grug
sertificetas fithesa un licencetas 1% ned
Zumba® treneres 10 nodarbi
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PUSAUDZU EM
VECAKU KOMPETENEU STIPRII

Nodarbibas vecakiem, kas palidzes uzlabot bernu (;
bernu, spéet vinu atbalstit gratas situacijas, ka ari pal
tiks aplukotas un praktiski vingrinatas sadas teme
prasmem, pozitivam bérna disciplineésanas metoder
leksejo resut

Nodarbibas pasniegtas teoretiskas zinasanas ti

1 grupa, 1x nede

8 nodarbibas X
Nodarbibas vadis:

Mag. Psych Dace Beinare )
1 grupa, 1x nedée

4 nodarbibas x ¢

APZIl|

Teoretisks un prakstisks 10 nodarbibu cikls, kas
skatjumu uz dazadam cilveka dzives jomam r
neirozinatnu petijumu atzinas. Cikla nosleguma t
labumu ieviesal

Nodarbibas ieklauj sadas temas: Apzinatiba un pt
Stress un izdegsana; Apzinatiba attiecibas; Griba

Nodarbibas vadis: 1 grupa,
Apzinatibas skolotais 1X nedela



Gaidamie pasakumi:

“Pasakums sirds veselibai” pieaugusajiem un senioriem, Ropazos — gada pirmaja
pUSE;

OrientéSanas pasakums gimeném “Bajari Trophy” — 31. august3;

Nodarbibas par veseligu uzturu “lepazisti sevi un &d veseligi” pieauguSajiem,
Ropazos un Zakumuiza — gada otraja pusé;

Cigun nodarbibas, Ropazos — gada otraja puseé.
Nodarbibas un pasakumi atseviSkam mérkgrupam

‘Pasakums pretvéza profilaksei un sirds veselibai” iedzivotajiem ar invaliditati
Ropazu SAC “Vidzeme” — 21. februar plkst. 14:00;

Veseliga uztura rotalnodarbibas pirmsskolas vecuma bérniem PIl “Annele” — 5.,
12., un 19. marta;

Nodarbibas par veseliga uztura pamatprincipiem, lekcijas par atkaribu no
apreibino$am vielam, lekcijas par datorspélu un viediericu negativo ietekmi, ka art
brivo sarunu cikli par seksualo un reproduktivo veselibu notiks Ropazu vidusskola
un Zakumuizas pamatskola integréti macibu procesam kalendara gada pirmaja un
otraja puse.

Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas un pasakumi ir
bez maksas.

A

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS

4 Eiropas Socialais
PLANS 2020

fonds

Ka saprast pusaudzi? Ka klat par vél labaku mammu vai téti?
Piesakies apmacibu programmai! Sakam jau 19. februari
(11.02.2019., www.ropazi.lv)
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Ja vélies uzlabot bérnu audzinasanas prasmes, labak izprast sevi un savu
bérnu, spét vinu atbalstit gratas situacijas, ka ari justies parliecinataki
mammas vai teta loma, Sis nodarbibu cikls ir domats tiesi Tev!

Pieteikumus dalibai apmacibas sutit uz e-pastu veseliba@ropazi.lv (noradot
savu telefona numuru un bérnu vecumu) vai zvanit pa talr. 67918553,
27134698.

Nodarbibas pasniegtas teorétiskas zinaSanas tiks nostiprinatas ar praktiskiem
vingrindjumiem un majas darbiem.

lepriek$éjie grupu dalibnieki péc apmacibam atzist, ka:
“STs zina$anas ir reali mainiju$as un uzlaboju$as komunikaciju mana gimené”;

“Sis apmacibas palidz saprast, ar kadam gritibam saskaras ari vecaki, un ka tas
risina, ieglt atbildes un praktiskas zinaSanas”.

Apmacibas vadis: Mag.Psych Dace Beinare (psihologe, Latvijas SOS Bérnu
ciematu asociacijas gimenes modela apripes specialiste, specializéjas pieauguso
psihologiskaja izpété, gimenes psihoterapija un mediacija)

Pieteikties var vecaki, kuru deklaréta dzives vieta ir Ropazu novads un kuri ir gatavi
veltit sevi un savu laiku tam, lai k|Gtu par vél labakiem vecakiem!

Aicinam pieteikties savlaicigi, jo vietu skaits ierobezots!
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Mecibu kurss

Pusaudzu emocionala audzinasana jeb

: VECAKU KOMPETENCU
e STIPRINASANA BERNU UN
PUSAUDZU AUDZINASANAI

19. februaris - 9. aprilis
Otrdienas, pl. 18:30 - 21:30
Zakumuizas pamatskola

9.-30. marts
Sestdienas, pl. 10:00 - 16:00
Ropazu Kulturas centra

Apgusti:

/ efektivu saskarsmi ar bérnu un pusaudzi;

v’ konfliktu risinasanas prasmes;

v’ pozitivas bérna disciplinesanas metodes;

v’ drosu piesaisti attiecibas - ka to veicinat;

v vecaka lomu, savu iek$éjo resursu apzinasanai
un stiprinasanai.

Nodarbibas ir BEZ MAKSAS un tas norit projekta “Veselibas veicinaSanas un
slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1065) ietvaros.



NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 Fonde

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Macibas vecakiem — kompetencu stiprinasana bérnu un
pusaudzu audzinasanai. Ropazos — no 9. marta (19.02.2019.,
www.ropazi.lv)

Ja vélies uzlabot bérnu audzinasanas prasmes, labak izprast sevi un
savu bérnu, spét vinu atbalstit grutas situacijas, ka ari justies
parliecinataki mammas vai téta loma, Sis nodarbibu cikls ir domats tiesi
Tev!

Apmacibu norises vieta: Ropazu Kultdras un izglitibas centrs

Apmacibu norises laiks: 9., 16., 23. un 30. marts, no plkst. 10:00 lIidz 16:00
(ar pusdienu un uzkodu pauzém)

(PieteikSanas nodarbibu grupa Zakumuiza noslégusies. Nodarbibas uzsakas ar
19.februari.)

Nodarbibas aplikosim un praktiski vingrinasim sadas téemas:
efektiva saskarsme ar bérnu un pusaudzi,
konfliktu risinaSanas prasmes,
pozitivas bérna disciplinéSanas metodes,
vecaka loma, savu iek$€jo resursu apzinasana un stiprinasana.

Nodarbibas pasniegtas teorétiskas zinaSanas tiks nostiprinatas ar praktiskiem
vingringjumiem un majas darbiem.

lepriek$é€jie grupu dalibnieki péc apmacibam atzist, ka:
“Sis zinasanas ir reali mainijusas un uzlabojusas komunikaciju mana gimené”:

“STs apmacibas palidz saprast, ar kadam gratibam saskaras arf vecaki, un ka tas
risina, iegat atbildes un praktiskas zinaSanas”’.
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Apmacibas vadis: Mag. Psych Dace Beinare (psihologe, Latvijas SOS Bérnu
ciematu asociacijas gimenes modela apripes specialiste, specializéjas
pieaugus$o psihologiskaja izpéteé, gimenes psihoterapija un mediacija)

Pieteikumus dalibai apmacibas sutit uz e-pastu veseliba@ropazi.lv (noradot
savu telefona numuru un bérnu vecumu) vai zvanit pa talr. 67918553,
27134698.

Pieteikties var vecaki, kuri ir gatavi veltit sevi un savu laiku tam, lai klGtu par vel
labakiem vecakiem!

Aicinam pieteikties savlaicigi, jo vietu skaits ierobezots!
Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir BEZ MAKSAS

“Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada”
(Projekts Nr.9.2.4.2/16/1065).

NACIONALAIS Ap R EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS . 23 x Eiropas Socialais

PLANS 2020 "" *

* 3 * fonds
IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Vél ir iespéja pievienoties nodarbibam “Apzinatibas prakses”
Ropazos. Sakam 30.marta (26.03.2019., www.ropazi.lv)

legiisti vairak energijas un entuziasma, relaksé$anas prasmes, palielini
pasapzinu, paaugstini prasmes tikt gala ar stresa situacijam, uzlabo
koncentréSanas spéjas un empatiju pret apkartéjiem! Ropazos plasakas telpas
pieejamiba lauj uznemt vairak dalibnieku, tapéc piesakies. Nodarbibas ir bez
maksas.

PieteikSanas e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr.27134698, 67918553

Nodarbibas vadis: psihoterapeits un apzinatibas skolotajs Ansis Jurgis Stabingis

Nodarbibu cikls uzsaksies 30.marta pl. 09:30-11:30 Ropazu Kulturas centra,
turpinot 10 sestdienas (iznemot 20.04.).

Grupa Zakumuiza nokomplektéjusies (sakums 28.03.)

Par nodarbibam:


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

Teorétisks un praktisks 10 nodarbibu cikls, kas aptver apzinatibas teorijas un
prakses ievadu un informativo bazi ar skatijumu uz dazadam cilvéka dzives
jomam no apzinatibas perspektivas, ietverot arT misdienu psihologijas un
neirozinatnu pétijumu atzinas. Cikla nosléguma tiek sniegti praktiski ieteikumi
ikdienas dzivei apzinatibas iesp&jamo labumu ievieSanai, garigas veselibas
veicinasanai.

Nodarbibas ieklauj Sadas témas:

Apzinatiba — ievads. Definicijas. Vésture. Pamattermini — apzina, prats,
psihe, psihiskie procesi. P&tijumi.

Kermenis — kermena sistemu darbiba, smadzenes. Apzinatiba fiziskaja
kerment.

Attieksmes un vértibas. Aréjie un iek$gjie notikumi. Attieksmju maina.
Jutas, sajutas un emocijas. Stress un izdegSana. IzdegSanas profilakse.

Ego — kas tas ir un kapeéc to ir svarigi zinat. Ka pazit ego darbibu sevi un
citos?

Attiecibas un apzinatiba. Apzinatiba socialaja vide, kontakta.

Gribasspéks, pasdisciplina. Mérku uzstadiSana un sasnieg3ana. Dzive ar
un bez mérkiem.

Konflikti un to profilakse.
Laime ka prasme, kuru varam iemacities un apgat.

Apzinatibas prakse ikdiena. Mentala higiéna.

Projekta “Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu
novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) aktivitates tiek finansétas no ES Sociala fonda un
valsts budzeta, tiek piesaistiti sertificéti un pieredzéjusi specialisti un daliba tajas
ir bez maksas.

NACIONALAIS »
ATTISTIBAS L
PLANS 2020 f“

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds




Uzzini visu par savas sirds veselibu specialistu klatbutnée,
individuali, bez maksas (29.03.2019., www.ropazi.lv)

Pasakumu nodrosSina:

MFD

Veselibas grupa

Viss par Tavas
Sirds veselibu

"Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi RopaZu novada® Nr. 9.2.4.2/16/1/065

PASAKUMS

SIRDS

pa talr. 67918553, 27134698

—
vai e-pasta:
veseliba@ropazi.lv V E E L A

Il DALAS

| dala - 27. aprili

10:00 -12:00
Ekspresdiagnostikas tests holesterinam, aisnspiediena mérisana, pulss
12:00 - 13:00
Kardiologa lekcija par sirds un asinsvadu slimibu profilaksi
10:00 - 16:00
Sirds ekspresdiagnostika - elektrokardiogramma un ehokardiogramma;
KMI noteikSana un individualas konsultacijas pulsometra lietoSana pie
fizioterapeita PEC PIERAKSTA

STARP | UN Il DALU DALIBNIEKI LIETO PULSOMETRUS UN PEC FIZIOTERAPEITA NORADEM, INDIVIDUALI IZSEKO
SAVAM SIRDS VESELIBAS STAVOKLIM UN VEIC FIZISKAS AKTIVITATES

Il dala - 10. augusta

Atgriezeniskas saites veidoSana, mérijumu veikSana;
Ustura specialista lekcija "Veseliga uztura pamatprincipi sirds veselibai"



http://www.ropazi.lv/

Projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu
novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) aktivitates tiek finansétas no ES Sociala fonda un
valsts budzeta, tiek piesaistiti sertificéti un pieredzé&jusi specialisti un daliba tajas ir

bez maksas.
NACIONALAIS A»
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PLANS 2020 f-‘
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EIROPAS SAVIENIBA
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Papildinata informacija! Veselibas veicinasanas projekta
nosléguma posma aktivitatés vél atlikusas dazas brivas vietas
(17.07.2019., www.ropazi.lv)

24. augusta uzsaksies nodarbibas Ropazos pie bérnu fizioterapeites
Klaudijas Helas “Nodarbibas ar fizioterapeitu bérniem lidz 3 g.v. kopa ar
vecakiem”. 27. augusta Ropazos saksies “Jogas ménesis” kopa ar
Ingridu Kakliauskas, savukart, 31. augusta Ropazos visi gaiditi
piedalities iemilotaja OrientéSanas piedzivojuma “Bajari Trophy”.
Nodarbibu grupas veél ir atlikuSas vien dazas vietas. Aicinam laikus
pieteikties!

Kop$ februara ménesa, projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses
pasakumi Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) aktivitatés piedalijuSies ap 700
dalibnieku, dazadas paaudzés, 40 nodarbibu, lekciju un pasakumu grupas.

Ipasi pieprasitas aktivitates — Zumba, Vingro$ana pieaugusajiem, Vingrosana ar
fizioterapeitu gan pieaugusajiem, gan bérniem, NdjoSana, Apzinatibas prakse un
Joga, noslégusas ar atzinigam dalibnieku atsauksmém un izraditu iniciativu
turpinat daltbu nodarbibas piesaistito specialistu klatbGtné art arpus projekta, kas
ir viens no projekta pamatmérka sasniedzamibas indikatoriem.

Noslédzoties vasaras sezonai, arT projekts noslégsies ar aktivitaSu cikliem un
iecientto orientéSanas piedzivojumu gimeném “Bajari Trophy”, kas Sogad notiks
Ropazos. Savukart, nodarbibu grupas apgut veseliga uztura pamatprincipus,
stiprinat fizisko un garigo veselibu, iedzivotaji tiek aicinati pieteikties jau Sobrid.
AtseviSku nodarbibu noriSu vietas un laiki tiks precizéti. Par to pretendenti tiks
informéti atseviski.


http://www.ropazi.lv/

Tapat ka I1dz Sim, projekta ietvaros, ikvienam bas jaaizpilda daltbnieka anketa. Ka
to paredz projekta nosacijumi, anketas aizpildami personas dati, kas nepiecieSami
projekta raditaju uzskaitei. Datu vakSana, apstrade un uzraudziba norit, ievérojot
spéka esoso Fizisko personu datu apstrades likumu, tadéjadi pasargajot novada
iedzivotaju identitati un tiestbas uz anonimitati.

Projekta aktivitates tiek finansétas no ES Sociala fonda un valsts budzeta, tiek
piesaistiti sertificéti un pieredzéjusi specialisti un daliba tajas ir bez maksas.

PIEDZIVOJUMS "BAJARI TROPHY"

Orientésanas piedzivojums gimeném, jaunieSiem, entuziastiem svaiga gaisa, laba kompanija, briniskiga
atmosfera. Piedzivojums ieklauj dazadu uzdevumu veiksanu skrienot vai pastaigajoties pa tuvakiem un
talakiem apvidiem Ropazu teritorija. Piedzivojuma aicinati piedalities jebkurs, apvienojoties ar atbilstosas
vecuma grupas dalibniekiem komandas no diviem lidz pieciem cilvekiem.

Pasakumu organizé: 31 ?UQUSté Pulcatanas
Biedriba pl. 12:00 - 16:00 . - _
. . . g . Ropazu Kulturas centra
"Aktivi vecaki - Ropazu novadam" registracija no pl. 10:00

VINGROSANA AR AUGSTU INTENSITATI PIEAUGUSAJIEM

Vingrojumi visparéjas veselibas uzlabosanai un visparéja organisma tonizésanai, ka ari muskulu
spéka un izturibas palielinasanai. Slodzes intensitate - atbilstosi vecuma ipatnibam.

Nodarbibas vadis:

- 1grupa, 3. septembiris - 4. oktobris e
[itneey encle 2x nedala, otrdienas, piektdienas Zpi;;*;;‘f;;
Elizabete Zandberga 10 nodarbibas x 1h pl. 19:00 - 20:00

("KSMR Fitness")

VINGROSANA AR FIZIOTERAPEITU PIEAUGUSAJIEM

Visparattistosas vingrosanas nodarbibas fizioterapeita vadiba. Nodarbibu laika tiek pielietoti muskulus
spécinosi vingrojumi, muskulu stiepsanas vingrojumi locitavu mobilizacijas, lidzsvara un koordinaciju trenini.
Liels uzsvars tiek likts uz korsetes muskulu stiprinasanu, lai saturétu iekséjo kodolu un veicinatu mugurkaula

stabilitati un visparejo veselibu.

5. septembris - 3. oktobris Kakciema
Nedarbibas vadis ceturtdienas, pl. 19:00-20:00 Dienas centra
sertificéta fizioterapeite L 9npa, . . .
Vija Tracuma 1x nedéla, 08. oktobris - 5. novembris Zakumuizas
(Vingrot.lv) 5 nodarbibas x 1h otrdienas, pl. 19:00-20:00 Pamatskola
14. novembris - 12. decembris Ropazu

ceturtdienas, pl. 19:00-20:00 Sporta centra



NODARBIBAS AR FIZIOTERAPEITU BERNIEM LIDZ 3 G.V. KOPA AR VECAKIEM

Praktiskas un teorétiskas nodarbibas par veseliga jaundzimusa aprupi (Handling), bérna fizisko attistibu no
dzimsSanas lidz 3 gadu vecumam, bérnu rotalasanas attistibu no 3 menesu lidz 3 gadu vecuma.

Nodarbibas vadis: 1grupa, 24.07., 28.08., 25.09., 3§
sertificéta bernu e Ropazu
. . 1X menesi 23.10. un 27.11. 5 =
fizioterapeite i o Kulttras centra
5 nodarbibas x 2h Tresdienas, pl. 11:00 - 13:00

Klaudija Teréza Hela

UZTURA NODARBIBAS "IEPAZISTI SEVI UN ED VESELIGI!"

Uztura nodarbibas pieaugusajiem ar ieklautam sadam téemam: veseliga uztura pamati, veseliga uztura formula,
veseliga uztura ietekme uz veselibu, auglu un darzenu nozime ikdienas uztura, garsaugi un garsvielas uztura,
Skidruma nozime ikdiena, lieka svara problémas, praktiski padomi un receptes veseligu maltiSu pagatavosanai.

Nodarbibas vadis: 9. septemburis - 7. oktobris | Zakumuizas
uztura specialiste - pirmdienas, pl. 18:30-20:00 ‘ Pamatskola
= 1grupa, 1x nedeéla i i ,
Gundega Rudzite - i e
2 5 nodarbibas x 1,5h :
Anis¢enko 10., 17. un 24. septembris, .
(SIA "Willow Med") 3.un 8. oktobris Hopadi
4 Biblioteka

pl. 18:30-20:00 A

CIGUN

Atveselosanas vingrosana Cigun tehnika.
Domu sakartosana, pareiza elposana un plustosas kustibas; gara, prata, dvéseles un kermena harmonizésana.

Nodarbibas vadis: 1grupa, 4. oktobris - 6. decembris Ropazu
Cigun instruktors 1x nedéla piektdienas Jaunatnes
Marcis Liepin 10 nodarbibas X 1h pl. 10:00-20:00 centra



JOGA

Joga ir viena no metodém, kas briniskigi atver telpu but pasam,

dod pardzivojumu un pieredzi, ko nozimé saikne ar sevi, viengabalainiba sevi un ko nozimeé meditativs prats. Ta

var but labs sabiedrotais cela, lai atklatu savus radosos resursus un talantus, izprastu savas patiesas vertibas
un dzivotu paspietiekami, produktivi un skaisti.
Ta ir metode, kas palidz lidzsvarot attiecibas starp kermeni, pratu un garu, maca parvaldit savu energiju un
paplasina apzinu. Nodarbibu intensitate tiek pielagota gan Jogas praksé pieredz&jusiem, gan iesac&jiem.

Nodarbibas vadis:
sertificéta Kundalini jogas, 1grupa, 27. augusts - 29. septembris Ropazu
Dao un Tantras praksu 2x nedéla otrdienas pl. 19:00 - 20:30 vidusskola
skolotaja 10 nodarbibas x 1,5h svetdienas pl. 10:00-11:30

Ingrida Kakliauskas

PIETEIKTIES NODARBIBAM

E-PASTA: VESEI.IBA@ROPAZI.I.V, VAI PA TALR. 67918553, 27134698
Pateicoties ES un valsts finansu atbalstam,
nodarbibas un pasakumi ir BEZ MAKSAS

NACIONALAIS “ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 o

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Projekts "Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada" (Nr. 9.2.4.2/16/1/065)

Aktivi norit pieteikSanas orientéSanas piedzivojumam Bajari
Trophy 2019 (26.08.2021., www.ropazi.lv)

PieteikSanas atverta veél lidz treSdienai! “Bajari Trophy” ir piedzivojumu gara
pasakums gimeném, jaunieSiem un ikvienam interesentam, kurs vélas labi
pavadit laiku ara, briva daba, kustinot kajas, rokas un smadzenu pelékas
Suninas. éogad pasakums notiks 31. augusta, Ropazos, laika, kad iekustinat
jauno péc-atvalinajuma sezonu darbos, skolas, dzive.

Pasakums ir loti piemérots komandu saliedéSanai, veselibas veicinadSanai un
garastavokla uzlaboSanai. :)

Pasakums pamata ir orientéSanas apvida, kur piedzivojumu garSu veido
kontrolpunktu mekléSana un dazadu, aizraujoSu uzdevumu pildisana.

Pasakums notiks jebkuros laika apstaklos (lietus, karstums un citi dabas faktori
tikai rida un stiprina gimeni un komandu).

Pasakuma nolikums

Aizpildi pieteikuma anketu Seit!



http://www.ropazi.lv/
http://www.avrn.lv/web/jaunumi/file.php?file=Baj%E2ri_nolikums_2019.docx
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf7VNbzJzq8ijEuni0bOde7jlaFxNS6lQJIEsUQIfMyJcHlcA/viewform?vc=0&c=0&w=1

BERNIEM, kuri piedalas pasakuma bez pieaugusa klatbitnes, obligati jaiesniedz
vecaku atlauja VECAKU ATLAUJA2019.docx

Neskaidribu gadijuma zvanit mob.29210007 (Eva)
Pasakums tiks filméts un fotograféts.


http://www.avrn.lv/web/jaunumi/file.php?file=VEC%C2KU_AT%CFAUJA2019.docx

ORIENTESANAS '/
PIEDZIVO]UMS

BAJARI
TROPHY

RUPAZIZUIB

NAC AR DRAUGIEM VAI PARI,
NAC AR GIMENI VAI KOLEKTIVU:

‘ laivot, orlentetles atrisinat Tpasos uzdevumus,
Zonglét virvés un veikt citus trakus, tacu
paveicamus parbaudijumus!

31. AUGUSTA

ROPAZU KULTURAS CENTRA

11:00-11:45 registracija
12:00 starts

16:00 finiss

16:30 apbalvoSana

PIETEIKSANAS LIDZ 25. AUGUSTAM e M

"Aktivi vecaki - Ropazu novadam"

aizpildot pieteikuma anketu www.avrn.lv ! Atbalsta: o
fo: veseliba@ropazily, 127134698 e, B
Info: veseli pazilv, . Projekta "Veselibas veicina$anas un slimibu

profilakses pasakumi Ropazu novada"
Piesakoties, informé, ja Tev nepieciesams TRANSPORTS noklisanai ~ (\':9:2:42/16/1/065) ietvaros
uz pasakumu un majup! Padvaldiba to nodro$inas bez maksas. Seou A’i | i s

PLANS 2020

Pasakums ir bez maksas. IIIIII 1JuUMSsS TAvV A NAKOTNE




Pasakums ir bez maksas un Sogad tas noris ar Ropazu novada pasvaldibas
dal€ju atbalstu, tas Tstenota projekta “Veselibas veicinaSanas un slimibu

profilakses pasakumi Ropazu novada” (Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.

NACIONALAIS A’ Kk EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS L o B Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ok fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Notiks veseliga uztura nodarbibas Zakumuiza un Ropazos -
lepazisti sevi un éd veseligi! (03.09.2019., www.ropazi.lv)

Jau no 9. septembra Zakumuiza un Ropazos notiks uztura nodarbibu
cikls pieaugusajiem, ar gatavoSsanas meistarklasi nosléguma,
sertificétas un pieredzejusas uztura specialistes Gundegas Rudzites -
Aniséenko (SIA “Willow Med”) vadiba.

PieteikS§anas nodarbibam e-pasta: veseliba@ropazi.lv vai pa talr. 27134698

Nodarbibas Zakumuiza: pirmdienas, no 9. septembra lidz 8. oktobrim, pl. 18:30-
20:00, Zakumuizas pamatskolas telpas.

Nodarbibas Ropazos: 10., 17., un 24. septembr, 3. un 8. oktobri, pl. 18:30-20:00,
Ropazu bibliotékas telpas.

Patreiz ir bagatakais laiks, kad uztura iesp&jams uznemt veseligako, ko daba
sniedz. Piedaloties nodarbibas uztura specialista vadiba, ikviens iemacas pareizi,
veseligi un, galvenais, garsigi to izmantot.

Uztura nodarbibas ieklautas Sadas témas:

veseliga uztura pamati,

- veseliga uztura formula,

- veseliga uztura ietekme uz veselibu,

- auglu un darzenu nozime ikdienas uztura,
- gar8augi un garSvielas uztura,

- Skidruma nozime ikdiena,


http://www.ropazi.lv/

- lieka svara problémas,

- praktiski padomi un receptes veseligu maltiSu pagatavos$anai.

ROPAZU

VESELIGA UZTURA NODARBIBU CIKLS
UZTURA SPECIALISTES GUNDEGAS RUDZITES ANISCENKO VADIBA

IEPAZISTI SEVI UN
ED VESELIGI!

9.09.,16.09., 23.09., 30.09., 7.10.
PL.18:30-20:00 ZAI,(UMUIiAS PAMATSKOLAS TELPAS

10.09.,17.09., 24.09., 3.10., 8.10.
PL.18:30-20:00 ROPAZU BIBLIOTEKAS TELPAS

PIESAKIES
NODARBIBAM pa talr. 27134698 vai e-pasta: veseliba@ropazi.lu !

* P00 000000000000 0000 s

BEZMAKSAS NODARBIBAS PIEAUGUSAJIEM AR IEKLAUTAM SADAM TEMAM:
VESELIGA UZTURA PAMATI, VESELIGA UZTURA FORMULA,
VESELIGA UZTURA IETEKME UZ VESELIBU, AUGLU UN DARZENU NOZIME IKDIENAS UZTURA,
GARSAUGI UN GARSVIELAS UZTURA, SKIDRUMA NOZIME IKDIENA, LIEKA SVARA PROBLEMAS,
PRAKTISKI PADOMI UN RECEPTES VESELIGU MALTISU PAGATAVOSANAL.

NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS a
PUANS 2020 F‘ s bl

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE
Projekts icil un slimibu profil i Ropazu novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065)




Pateicoties ES un valsts atbalstam, nodarbibas ir BEZ MAKSAS, projekta
“Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Ropazu novada”
(Nr.9.2.4.2/16/1/065) ietvaros.

NACIONALAIS ‘» P EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS 5 g Eiropas Socialais
PLANS 2020 i .

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Aktualitates veselibas veicinasanas projekta (06.03.2019.,
www.ropazi.lv)

Kops 2017. gada aprila ménesa pasvaldiba istenojusi vairakus veselibas
veicinasanas pasakumus, pievérsot uzmanibu sabiedribas informeésanai,
izglitoSanai, personisko iemanu attistiSanai, paradumu mainai un veseliga
dzivesveida izkopSanai, sekmeéjot veseligas sabiedribas veidoSanos.

NodroSinajusi arT slimibu profilakses pasakumu kopumu ar mérki —novérst un
samazinat apstaklus, kas var novest pie veselibas pasliktinaSanas, ka ari, lai
savlaicigi noverstu veselibas traucéjumu riskus.

Interese piedalities Sajos pasakumus izradita 2469 reizes, kur 1966 ir unikalie
dalibnieki. Ar projekta parskatu un kvantitativajiem datiem var iepazities, atverot
dokumentu Saja saité: Parskats par periodu 2017. — 2019. gads

Pasakumi Tstenoti projekta “Veselibas veicina8anas un slimibu profilakses
pasakumi Ropazu novada” (Nr. 9.2.4.2/16/1/065) ietvaros, kura 1.kartas aktivitates
noslégusas 2019.gada decembri. Drizuma pasvaldiba gatavojas uzsakt projekta
2. kartas pasakumu organizeéSanu 2020. — 2023. gadam. Pasakumu intensitate,
sasniedzamo raditaju un finanséjuma apjoms tiks noskaidrots vél Saja pavasari,
kad tiks sanemts attiecigais LR Veselibas ministrijas zinojums.

Projekta 2. karta planoti grozijumi, ko paredzés MK noteikumi Nr.310. Tiklidz
noteikumi tiks izsludinati, sagaidami vairaki atviegloti procesi, kas saistiti gan ar
birokratisko slogu projekta vadiba, gan dalibnieku piesaisté un uzskaité.
Nozimigakas izmainas — atbalstamo darbibu apvienoSana un mérka grupu
noteikSana. Tas nozimé, ka dalibniekam ierodoties pasakumu aktivitatés
(nodarbibas, lekcijas u.c.), kuru ilgums ir zem 8 h, vairs nebUs jasniedz sensitiva
informacija anketas, bet gan bus japarakstas vien dalibnieku sarakstos. Tapat art
planota mérka grupu apvienoSana, kas nozimé mérka grupu “visi Latvijas


http://www.ropazi.lv/
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iedzivotaji”. Pasakumi gan tiks atseviSki attiecinati mérka auditorijam, pieméram,
cilvékiem ar Tpasam vajadzibam.

Pasakumu klasts tiks sastadits, objektivi nemot véra pieredzi par iedzivotaju
interesém projekta 1.kartas TstenoSanas laika, ka arT nemot véra Ropazu novada
pasvaldibas iestazu parstavju ierosinajumus aktivitaSu nepiecieSamibai
attiecigajam mérka auditorijam, piemé&ram, bérniem, senioriem, gimeném u.c.

Liga Meksa,
Ropazu novada pa$valdibas

Attistibas dalas projektu vaditaja



