Finans€juma sanéméjs

Projekta nosaukums

Projekta numurs

Nr

1.

Temas
" 'nosaukums?

Fiziska
aktivitate

Pasakuma

nosaukums?

Veselibas

veicinaSanas un
nostiprinasanas

sporta
nodarbibas
iedzivotajiem

Projekta darba plans 2017.gadam

Siguldas novada Dome

1. pielikums
Ministru kabineta

2016. gada 17. maija
noteikumiem Nr. 310

Esi vesels Siguldas novada!

9.2.4.2./16/1/018

Pasakuma Tss apraksts®

Bezmaksas sporta
nodarbibas Sigulda, Morg,

Allazos, Judazos sertificétu

treneru vadiba. Nodarbibas
tiks ietvertas dazada veida
aktivitates —

skrieSana, veselibas
solosana,

niijoSana, visparattistosas
fiziskas sagatavotibas
nodarbibas (ABS, TRX,
lokanibas, speka, un
veiklibas vingrinajumi),
Cigun, veselibas
vingro$ana, orientgs$anas).
Nodarbibas paredzets
organizgt iesacgju grupu
Iimeni, tada veida
ieinteresgjot tos
iedzivotajus, kuri [idz §im
kadu iemeslu dél vel nav

Pasakuma
istenoSanas ilgums
un biezums*

No jiinija Iidz
decembrim 1-5x
meénesi.

2017. gada 84
nodarbibas.

Decembr1 —
sléposanas nodarbibas
4 nodarbibas.

Nodarbibas
iedzivotajiem ar
funkcionaliem
traucgjumiem

No jiinija Iidz
decembrim 1-3x
menesl. 2017. gada 18
nodarbibas.

Kopa 2017. gada 106
nodarbibas

Pasakuma
atbilstiba
teritorijas
veselibas
profilam®

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéta,
ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
Ipatsvars,
kuriem ir
sliktaki
veselibas
paradumi —
zemaka

Merka grupa®

Kopégjas planoto

Pasakuma sasaiste
ar citiem projekta
pasakumiem’

Sasaistas ar darba

dalibnieku skaits |plana 2., 4. un 5.

pasakuma 250:

70% sievietes,
30 % viriesi

pasakumu, kas viens
otru papildina,
veicinot fizisko
aktivitasu
nozimigumu
iedzivotaju ikdienas
dzive.

Pasakuma Atsuazuce

indikativas .

. projekta

izmaksas _

(euro) atbals_tan;o
darbibu

9160,00

(nodarbibu

vadiSana

2017. gada

un nijju

iegade)
Veselibas
veicinasana


http://www.likumi.lv/wwwraksti/2016/103/310/P1.DOCX

nodarbojusies ar sportu, ka
ar1 veicot apmacibu
konkrétu iemanu
apgusanai.

Vienas nodarbibas
ilgums — 1 stunda,
sléposanas nodarbibas
ilgums -2 stundas
Projekta ietvaros planotas

ar1 nodarbibas

iedzivotajiem ar

funkcionaliem

trauc&umiem, kuru

ietvaros tiks organizetas

nodarbibas ar speciali

piemérotu vingrojumu un

fizisko aktivitasu

kompleksu, atbilstosi

fiziskai sagatavotibai.

Nodarbibu vadi$anai tiks
piesaistiti sertificéti treneri.
Norises vietas — Siguldas
un novadu apdzivoto vietu
apkartne (takas), distancu
sléposanas trases Fischer
sléposanas centra un
Siguldas Sporta bazgs.
Projekta aktivitates
ietvaros nav planota telpu
noma, infrastruktiiras
izmantoSanu nodrosina
pasvaldiba par saviem
lidzekliem.

Projekta ietvaros paredzeta
20 nijjosanas niiju paru
iegade, iztrukstoSo un
specifisko inventaru un
aprikojumu nodarbibu
norisei nodrosina
piesaistitais instruktoru
pakalpojumu sniedzgjs.

fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.

Ar iedzivotaju
nodarbibam
tiks sekméta
iedzivotaju
(dazada
vecuma, tai
skaita
pieauguso un
senioru)
iesaiste
fiziskas
aktivitates.



Fiziska
aktivitate,
veseligs
uzturs,
gariga
veseliba,
reproduktiva
veseliba

Veselibas un
sporta nedelas

Veselibas un sporta nedéla
ir komplekss pasakums,
kas ietver dazadas ar
veselibas veicinasanu
saistitas témas un
aktivitates

ledzivotajiem bis iespgja
piedalities veseligas un
sportiskas aktivitates,
lekcijas, diskusijas un
praktiskas nodarbibas,
giistot vertigu informaciju
par veseligu un aktivu
dzivesveidu, garigo
veselibu, lekcijas par
seksualo un reproduktivo
veselibu.

Pasakuma norisg tiks
iesaistitas Siguldas novada
sporta organizacijas, kas
piedava nodarbibas sporta
klubos un briva daba.
Aktivitates tiek Tstenotas
arT Siguldas novada
pagastos — Moré, Allazos
un Jadazos.

Pasakuma mérkis —
veseliga dzivesveida
popularizgsana, iedzivotaju
izglitoSana un iesaistiSana
veseliga dzivesveida
aktivitates.

Novada iedzivotajiem tiks
piedavats piedalities
virtualos izaicinajumos
izmantojot mobilo
aplikaciju “Endomondo” ,
uzskaittt kilometrus kada
no tris discipliam

Veselibas un sporta
nedgla ir komplekss
pasakums, kas apkopo
dazadus mazakus
pasakumus un
aktivitates.

Kopgjais

Veselibas un sporta
nedélas norises ilgums
ir viena nedgla. Gada
planotas 2 Veselibas
un sporta nedélas -
viena ned€la aprili,
otra ned€la septembr.
Pasakums ietver
lekcijas, nodarbibas,
kuru ilgumsir1 -5
stundas.

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéta,
ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
Ipatsvars,
kuriem ir
sliktaki
veselibas
paradumi —
zemaka
fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.

Ar Veselibas
un sporta
nedelas
aktivitatem
tiks sekméta
gan
iedzivotaju
iesaiste
fiziskas
aktivitatgs,
gan veseliga
uztura
paradumi.

Kopgjais
planotais

dalibnieku skaits

visas Veselibas
un sporta
nedélas
aktivitates 500.

70% sievietes,
30 % viriesi

Sasaistas ar darba
planal., 3.,4.5.,6.,
7.un 9.
pasakumu, kas viena
otru papildina ar savu
piedavajumu gan
fizisko aktivitaSu, gan
veseliga uztura un
garigas veselibas
joma. Pasakuma
ietvaros notiek ari
Veselibas diena, kas ir
ka papildus
piedavajums slimibu
profilakse.

9331,66
(izmaksas 2
pasakumiem
2017. gada)

Veselibas
veicinasana



“Sigulda solo!”, “Sigulda
skrien!” un “Sigulda brauc
ar velo!”

Senjoriem tiek piedavatas
Veselibas un sporta
specialista nodarbibas un
lekcijas.

Tiek organizgtas lekcijas
par stresu un trauksmi
sporta, par veselibas un
kustibas mijiedarbibu,
rudisanos, lekcija par
veseligu uzturu, kustibu un
socialajam saiteém, par
veseligu uzturu bérniem.

Nodarbibu un lekciju
vadiSanai tiks piesaistiti
sertificeti treneri un
lektori, ka arT sabiedriba
pazistami cilveki. Norises
vietas — Siguldas apkartne
(takas), sporta bazes -
Fischer sléposanas centrs,
Siguldas novada izglitibas
iestades, Siguldas Sporta
centrs.

Pasakuma ietvaros ir
planoti informativie
materiali, balvas aktivitasu
uzvarétajiem, pasakumu
vaditaji, komentetaji,
lekciju un nodarbibu
vaditaji-instruktori,
pasakuma apskanoSana,
materialu un maza
inventara iegade aktivitasu
norises nodros$inasanai,



3.

Slimibu
profilakse

Veselibas
dienas

atbilstosi pasakuma
ieklautajam aktivitatem.

Pasakuma ietvaros planotie
informativie materiali biis
rudens veselibas un sporta
nedgélas pasakuma afiSas
un informativi bukleti, kas
informes iedzivotajus par
nodarbibam, lekcijam un
citam aktivitatém, to
norises vietam un laikiem.
Sie materiali nebis ka
izzinoSie materiali par
kadu no temam. Planoti ar1
diplomi, sertifikati un
pateicibas Sporta un
veselibas nedelas
aktivitasu dalibniekiem ar
meérki veidot pasakuma
atpazistamibu.

Pavasara veselibas un
sporta nedelas informativie
materiali tiks izgatavoti par
pasvaldibas finansgjumu,
ka arT par pasvaldibas
finansgjumu tiks
nodrosinati fotografa
pakalpojumi. Pasakuma
ietvaros nav planota telpu
noma, telpas nodro$ina

pasvaldiba.

Ka primaras slimibu | 2 reizes gada — aprili | Atbilstosi
profilakses pasakumi tiek un septembri. Rigas un
planotas Veselibas dienas, |Veselibas dienas Pierigas
kuru aktivitates bas |ilgums 6 stundas (no | veselibas
pieejamas plasam plkst. 10.00 — 16.00.) | profilam

iedzivotaju lokam sirds un 2014,
asinsvadu, onkologijas,

Sasaistas ar darba 6430,00
Kopgjais plana (izmaksas 2
planotais 2.pasakumu,papildinot | pasakumiem Slimibu
dalibnieku skaits |iedzivotajiem 2017. gada) .
profilakse

Veselibas dienas |piedavato iespgju
aktivitateés 1000. |klastu Veselibas un
sporta nedgela.



b&rnu apriipes un garigas
veselibas jomas.
Aktivitates netiek planotas
ka individualas specialistu
konsultacijas un
diagnostikas pakalpojumi,
bet ka plasi pieejamas
lekcijas noteiktajas témas
ar eksprestestu veikSanu
bez konkrétas diagnozes
uzstadiSanas.

Veselibas dienas pavasarl
tiks ieklautas sirds un
asinsvadu, garigas
veselibas, onkologijas
teémas. Pavasara Veselibas
diena publiski bezmaksas
pieejamas nodarbibas
gritniecém, ka arT pirmas
palidzibas sniegSanas
apmaciba. Pavasara
Veselibas diena publiski
bis pieejamas divas
lekcijas un diskusijas par
attiecigajam t€émam -
kardiologa lekcija par sirds
veselibu; lekcija par garigo
veselibu.

Rudeni — uzsvars tiek likts
uz onkologijas un bérnu
attistibas t€mam. Rudens
Veselibas diena planots
organizet lekcijas:

par onkologiju, laundabigu
audzgju profilaksi, zidainu
un bérmu Iidz tr1s gadiem
apriipe un veselibas
veicinasana.

Rudens Veselibas diena

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéta,
ka Pieriga ir
zemaks arstu
relattvais
skaits un
zemaks
ambulatoro
apmeklgjumu
skaits pie
arstiem uz 1
iedzivotaju.
Ar Veselibas
dienu
piedavajumu
tiks sekméta
iedzivotaju
slimigu
primara
profilakse,
aicinot
iedzivotajus
doties pie
specialistiem.

70% sievietes,
30 % viriesi

4. un 5. pasakumu —
b&rnu attistiba

9. pasakumu (gariga
veseliba).



4.

Fiziska
aktivitate

Veseliga un
aktiva
dzivesveida
nodarbibas
bérniem

planotas nodarbibas
gritniecém

Veselibas diena aktivitates
planots 1stenot sadarbiba ar
vairakam institiicijam.

Nodarbibu un lekciju
vadiSanai tiks piesaistiti
lektori un arsti-specialisti.
Norises vieta —Siguldas
Sporta centrs.

Pasakuma ietvaros nav
planota telpu noma.
Telpas nodrosina
pasSvaldiba. Tiks piesaistiti
lekciju un nodarbibu
vaditaji, materialu iegade
eksprestestiem.

Peldésanas
nodarbibas 4 ménesus
perioda no septembra
Iidz decembrim, 3 x
nedéla.

Siguldas novada izglitibas
iestazu audzekniem
planots nodrosinat
arpusstundu peldésanas un
distancu sléposanas
nodarbibas.

Vienas nodarbibas
Siguldas novada ilgums 1 stunda.
visparizglitojoso izglitibas
iestazu audzekni brivaja
laika varés apmeklet
peldbaseinu un veseligi un
aktivi pavadit savu brivo
laiku, instruktora pavadiba,
apgiistot peldétprasmi, un
distan¢u sléposanas
nodarbibas, kas notiks
Fischer sléposanas trasg,

Distancu sléposana —
novembris-decembris,
3 reizes nedgela.

Vienas nodarbibas
ilgums 1 stunda.

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014,

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéta,
ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
Ipatsvars,
kuriem ir
sliktaki

Kopgjais Sasaistas ar 1., 2. 5.

planotais 7., kas viena otru

dalibnieku skaits |papildina, veicinot

visas nodarbibas |fizisko aktivitasu

kopa 2017. gada |nozimigumu un

abos nodarbibu |regularitati bernu

veidos 1000. ikdienas dzive visa
gada garuma.

50 % sievietes

50 % viriesi

6816,66
(nodarbibu
izmaksas un
sleposanas
inventara
iegade
2017. gada)

Veselibas
veicinasana



5.

Fiziska
aktivitate

Bérnu fizisko
aktivitasu-
vingroS$anas
nodarbibas

veseligi un aktivi pavadot
savu brivo laiku svaiga
gaisa, instruktora pavadiba
apgustot distancu
sleposanu.

Pasakuma TstenoSanai
distancu sléposanas
nodarbibam planots
izmantot Fischer
sléposanas centru
Sléposanas trases
izmantosanu nodro$inas
pasvaldiba un par projekta
finans&jumu tiks segti tikai
instruktora izdevumi.
Peldésanas nodarbibam
peldbaseina izmanto$ana
kopa ar instruktoru tiks
segta par projekta
lidzekliem.

Papildus aktivitates
nodros$inasanai planots
iegadaties distancu
sleposanas inventaru —
2017. gada 40 komplektus.

Fizisko aktivitasu
veicinasana pirmskolas
vecuma berniem. Darbibas
ietvaros caur fizisko
aktivitasu-vingrosanas
nodarbibam, tiks sekméta
bérnu fiziska attistiba un
staja. Tiesi pirmsskolas
vecuma cilvékam attistas
muskulatiira un skelets,

Nodarbibas 2017.
gada planotas no
septembra lidz
decembrim.

Vienas nodarbibas
ilgums grupai 20
miniites 2 reizes
nedg]a.

veselibas
paradumi —
zemaka
fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.

Ar
nodarbibam
tiks sekméta
iedzivotaju
(bérnu skolas
vecuma)
iesaiste
fiziskas
aktivitates

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

Ka viena no
Pierigas
regiona

Pirmsskolas
izglitibas iestazu
5-6gadigo
vecuma bérni.
Planotais
dalibnieku skaits
200.

50 % sievietes
50 % viriesi

Sasaistas ar 1.,2., 4.,
5., 7. pasakumu, kas
viena otru papildina,
veicinot fizisko
aktivitasu
nozimigumu un
regularitati beému
ikdienas dzive visa
gada garuma.

13600,00
(nodarbibas
2017.gada)
Veselibas
veicinasana



6.

Veseligs
uzturs

Skolénu

veseliga uztura

izglitojosas
nodarbibas.

tapec ir svarigi sekot, lai
veidojas pareizas kustibas,
staja, gaita.

Nodarbibas tiks Istenotas
visas Siguldas novada
pasvaldibas pirmsskolas
izglitibas iestades —
Abelite, levina, Piladztis,
Pasacina, Saulite, Allazu
un Mores pmsk. PI grupas.
Pasvaldiba nodrosina savu
telpu izmantosanu.
Projekta ietvaros
nodrosinot fizioterapeita
pakalpojumu. Inventaru un
aprikojumu nav planots
iegadaties.

Veseliga uztura nodarbibas
tiks organizetas Siguldas
novada visparizglitojosas
skolas dazadas klasu
grupas. Nodarbibu cikla
tiek ieklautas interaktivas
lekcijas - diskusijas
b&rniem par veseligu un
sabalansetu uzturu, Mérkis
- izskaidrot un ierosinat

Viena nodarbibu cikla
2017. gada planotas
32 nodarbibas katrai
grupai, 36 grupas.
Kopa 2017.gada 1152

nodarbibas.

2017. gada septembris

— decembris

Viena 90 min.

nodarbiba 1.-4. klasu

skoléniem

Tris 2 stundu.

nodarbibu cikls 5. -
12.klaSu skoléniem.,
kopa 6 stundas.

problémam ir
identificéta,
ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
1patsvars,
kuriem ir
sliktaki
veselibas
paradumi —
zemaka
fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.

Ar
nodarbibam
tiks sekméta
iedzivotaju
(bérnu
pirmskolas
vecuma)
iesaiste
fiziskas
aktivitatés

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéta,

Visparizglitojoso |Sasaistas ar 2. un 7.

skolu audzekni
sakot no 1.
klases lidz

12 klasei.

pasakumu.

Planotais
kopgjais
dalibnieku skaits
1500

60 % sievietes
40 % viriesi

7040,00

Veselibas
veicinasana



apzinaties veseliga uztura
nozimi, izskaidrojosi
ilustrativa pieeja uztura
piramidai, lai veidotu
izpratni par dazadam
uztura produktu grupam,
rosinat analizet ikdienas
uzturu , sniegt izpratni par
to, cik svarigi ir veidot
veseligus &Sanas
paradumus.

1) Viena nodarbiba
1.-4. klasu
skoléniem:

Interaktivas lekcijas -
diskusijas b&rniem par
veseligu un sabalansétu
uzturu, Méerkis - izskaidrot
un ierosinat apzinaties
veseliga uztura nozimi,
izskaidrojosi ilustrativa
pieeja uztura piramidai, lai
veidotu izpratni par
dazadam uztura produktu
grupam, rosinat analizet
ikdienas uzturu , sniegt
izpratni par to, cik svarigi
ir veidot veseligus €Sanas
paradumus.

Lekcijas téma - Uztura
pamatprincipi (uztura
piramidas biitiba, veseliga
uztura skivja princips, no
ka organisms giist

Tris 2 stundu

nodarbibu cikls 7.-
12 klasei. Kopa 6

stundas.

Viena 3 stundu
nodarbiba 10. -

12.klasei.

ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
Ipatsvars,
kuriem ir
sliktaki
veselibas
paradumi —
zemaka
fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.

Ar
nodarbibam
tiks sekméta
iedzivotaju
informétiba
par veseligu
uzturu.



energiju, dazadu partikas
produktu izvert€Sana un
sagrupéSana péec to
piederibas un
uzturvertibas, ko
organismam dod konkrétu
uztura produktu grupas,
kas ir veseligi naski un
kapec, saldumu ietekme uz
mutes dobuma un zobu
veselibu).

2) Tris nodarbibu
cikls 5. - 12.klasu
skoléniem:

1. Cukurs ikdienas uztura -
ta nozime, pielaujamais
lietoSanas daudzums, riski
veselibai lietojot par
daudz. Saldinato un
gazeto dz€rienu sastavs,
ietekme uz veselibu.
Energijas dzérienu ietekme
uz organismu un veselibu.
Nodarbibas ilgums 90
min.+ Tsfilmas
demonstracija + 30 min.
atbildes uz jautajumiem.

2. Uzturs, energija un
fiziska aktivitates. Uzturs
un fiziskas aktivitates,
€dienkartes veidosana esot
fiziski aktivam, ka
izveleties veseligas
uzkodas. Udens un ta
nozime organisma. Uztura
bagatinataji. Lekcijas
ilgums 90 min.+ 30 min.
debates.



3. Veseliga uztura $kivja
princips uztura. Veseliga
uztura pamatprincipi,
interaktivas spéles.
Veicinat izpratni par
uzturu ar interaktivo spélu
palidzibu. Skaidrot un
iepazistinat ar uztura skivja
principa izmantoSanu
ikdiena

3) Tris nodarbibu cikls
7.-12 klasei:

1. Apzinatas €Sanas
principi, netradicionala
uztura izvéle -
vegetarisms, veganisms,
svaigéSana un to riski.
Uztura izraisTtas
saslim$anas. Lekcijas
ilgums - 60 mindtes +
video+ 30 min. atbildes uz
jautajumiem.

2. Partikas piedevas un
uzlabotaji. Ka izvertet
produktus, ko perkam
veikala. Lekcijas ilgums
90 min. + 30 min. atbildes
uz jautajumiem.

3. Uzturs intelektam,
atminai eksamenu laika.

4) Viena nodarbiba 10.
- 12 klasei:

Noteikt katram
nepiecieSsamo energijas
daudzumu, kermena
sastava analize ar



Veseligs
uzturs,
fiziskas
aktivitates

Veseliga uztura
un fizisko
aktivitaSu
nometnes
bérniem

bioimpedances svariem,
dienas édienkartes analize

Pasakuma TstenoSanas
vieta — pasvaldibas
izglitibas iestades.
Pasvaldiba nodrosina savu
telpu izmanto8$anu. Tiks
piesaistiti lektori-
nodarbibu vaditaji ar
atbilstosu izglitibu.

Veseliga uzturu un fizisko
aktivitasu nometnes tiek

4 nometnes no jiinija
l1dz augustam 2
ned€lu garuma un 3
nometnes oktobrT 1
nedélas garuma.

planotas ka dienas
nometnes.

Merkis - Iepazistinat ar
veseliga uztura
pamatprincipiem,
informaciju apgtstot caur
piecam manam (tausti,
garsu, ozu, redzi un
dzirdi). Izmantot ar1
praktiskas metodes darba.
Veseligs uzturs un ta
sagatavosana —
informacijas sniegS$ana par
veseligu uzturu,
organismam nepiecieSama
Skidruma lietoSanu,
praktiskas nodarbibas -
darbnicas, uztura skolas
nodarbiba, tikSanas ar
uztura specialistiem,
praktiska darboSanas daba
un virtuve.

Fizisko aktivitasu témas
nometne ietver dazadas

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéeta,
ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
1patsvars,
kuriem ir
sliktaki
veselibas
paradumi —
zemaka
fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.

Ar nometném
tiks sekméta

Siguldas novada |Sasaistas ar 1., 2., 4.,
skolu  jaunako (5., 6. pasakumu.
klasu skoléni

vecuma no 7 —

14 gadiem;

Siguldas novada
maznodro§inatas

gimenes ar

bérniem, kuriem

vietas tiek

nodrosinatas

sadarbiba ar

Gimenes atbalsta

centru, intereSu

izglitibas

pulcinu

dalibnieki.

Planotais
dalibnieku skaits
2017. gada

25 dalibnieki
viend nometne,
kopa 175.

50 % sievietes
50 % viriesi

10150,00
(7 nometnes
2017.gada)

Veselibas
veicinasana



8.

Gariga
veseliba

Izglitojosa
grupu
programma
vecakiem un
bérniem
»lzproti sava
bérna bailes”

fiziskas aktivitates
b&rniem, izmantojot gan
Siguldas apkartnes dabas
resursus, pastaigu takas
u.c., veicinot bérnu aktivu
briva laika pavadiSanu
svaiga gaisa, sportojot,
aktivi atpiiSoties, ka art
izglitojot par aktivitasu
nozimi cilvéka attistiba un
veseliga dzivesveida.

Nometnes planots Istenot
pasvaldibas telpas.
Pasvaldiba nodrosina savu
telpu izmantosanu.
Projekta ietvaros planots
piesaistit pakalpojuma
sniedz€ju, nodrosinot
nometnu organizésanas
izdevumi segSanu, kas
ietver specialistu piesaisti,
€dinasanas izdevumus,
nepiecieSamo kancelejas
un saimnieciskos materialu
iegadi nometnu aktivitasu
nodros$inasanai un macibu
ekskursijas izdevumus.

Programma ,,Izproti sava
bérna bailes” ir vérsta uz

vecaku un bérnu
izglitoSanu par dazadu
nelabveligu notikumu

ietekmi un b&€rna garigas
veselibas veicinasanu un

lidzsvaru, stresa
parvaréSanu. ST pieeja
paredz plasi pieejamu

grupu darbu ar b&rniem un
vinu vecakiem vai

12 grupas nodarbibas
gada, reizi ned&la no
septembra lidz
decembrim.

Vienas nodarbibas
ilgums 2 stundas,
kopa 24 stundas

iedzivotaju
(beérnu skolas
vecuma)
iesaiste
fiziskas
aktivitates un
izpratne par
veseligu
uzturu un
prasmes
veseliga
uztura

pagatavoSana.

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

Pirmreizgji
registréto
pacientu
psihiskiem un
uzvedibas

Gimenes ar
bérniem. pasakumu
Planotais

dalibnieku skaits

22

50 % sievietes
50 % viriesi

Sasaistas ar 3., 2., 9.

900,00

Veselibas
veicinasana



Gariga
veseliba,
veseligs
uzturs,
fiziska

aktivitate.

Nodarbibu
cikls Dienas
centra ,,Dzivo
ar aizrautibu”

aprupétajiem, ar méerki
noverst garigas veselibas
traucgjumu pazimes.

Nodarbibas tiek
veidotas ta, lai veicinatu
izpratni par iesp&ju uzlabot
savu un sava bérna garigo
un fizisko veselibu un
ieglitas prasmes varétu
pielietot ikdiena. Katras
nodarbibas mérkis ir
padzilinat izpratni par
izskatamo té€mu un iegiit
zinasanas un rosinat
dalities pardomas.

Nodarbibas planots
organizet pasvaldibas
telpas, piesaistot
specialistus ar atbilstosu
izglitibu. Pasvaldiba
nodrosina savu telpu
izmantoSanu.

Nodarbibu cikla ietvaros |10 nodarbibas gada 1-
planotas radosas aktivitates |2 reizes menesi no

— lekcijas apvienojot ar
praktiskajam nodarbibam.
Nodarbibu mérkis ir Vienas nodarbibas
iepazistinat iedzivotajus ar |ilgums 2 stundas.
daudzveidigu un
kvalitativu informaciju par
aktualako dazadas
veselibas jomas, ka arT
bagatinatu So personu
socialo dzivi,

veicinat personu sp&jas
integreties sabiedribas
dzive, pilnvertigi izmantot
brivo laiku dazadas garigo
veselibu veicinosas un

maija lidz decembrim.

Kopa gada 20 stundas.

traucgjumiem
relattvai
skaits Pieriga
ir tuvs
Latvijas
vidgjam
raditajam un
ledzivotaju ar
psihiskiem un
uzvedibas
traucgjumiem
relattvai
skaits ir
pietiekami
liels, lai $o
veselibas
aspektu
nemtu vera un
veicinatu
iedzivotaju
garigo
veselibu.

Dienas centra
apmekletaji,
klienti un ikkatrs
Siguldas novada
iedzivotajs.

Atbilstosi
Rigas un
Pierigas
veselibas
profilam
2014.

8. darbibu.

Planotais
Pirmreizgji dalibnieku
registréto skaits- 15 viena
pacientu nodarbiba, kopa
psihiskiem un |150.
uzvedibas
traucgjumiem |70 % sSievietes
relattvai 30 % viriesi
skaits Pieriga
ir tuvs
Latvijas

Sasaistas ar 1., 2., 3.,

1100,00
(20
nodarbibas
2017. gada)

Veselibas
veicinasana



fiziskas aktivitates, sniegt
iesp&ju kontaktgties ar
[idzcilvekiem, iemacTt
projekta dalibniekiem
uzlabot dzives kvalitati, jo
aizrautiba un interese
cilvekus padara jaunakus
un palidz veicinat izpratni
par garigas veselibas
problémam un veseliga
uztura t€mam.

Projekta ietvaros planotas
10 nodarbibas gada —
tematiskie riti ar
uzaicinatiem lektoriem,
kuri biis dazadu jomu
specialisti. Gada griezuma
planots atzimét dazadas
kalendara iezZimetas
dienas:

Pasaules veza diena —
veseliba — ilgdzivosanas
kila, iegiita informacija par
veselibas jautajumiem un
praktiska vingrinajumu
apguve;

Sirds un asinsvadu
veselibas diena — fizisko
aktivitasu nozime
veselibas veicinasana.
Pasaules veselibas diena —
Mili savu sirdi — iegiita
informacija par
aktualitatém sirds
veselibas joma, apguti
praktiski ieteicamie
vingrojumi.

Pasaules hipertensijas
diena — informét par

vidgjam
raditajam un
ledzivotaju ar
psihiskiem un
uzvedibas
traucgjumiem
relativai
skaits ir
pietiekami
liels, lai So
veselibas
aspektu
nemtu vera un
veicinatu
iedzivotaju
garigo
veselibu.

Ka viena no
Pierigas
regiona
problémam ir
identificéeta,
ka Pieriga ir
augstaks
iedzivotaju
1patsvars,
kuriem ir
sliktaki
veselibas
paradumi —
zemaka
fiziska
aktivitate,
neveseligaki
uztura
paradumi.



lidzekliem un iesp&jam, ar
kuru palidzibu katrs var
atpazit un noverst
iesp&jamo saslimsanu ar
hipertensiju, apgtt prasmi
atpazit sakuma pazimes,
sniegt informaciju par
iesp&jam noverst vai
aizkavet $o saslimsanu.
Pasaules bérnu diena — Kas
var biit labaks par So! —
veseliga uztura
gatavoSanas prasmju
apgilisana, iepazistinat ar
veselibai nozimigu uzturu,
praktiski apgiit vienkarsa,
bet pareizi sabalanséta
uztura pamatprincipus.
Tiekoties ar uztura
specialistiem, nostiprinat
zinasanas par pieejamo
vitaminu klastu dazados
zalajos salatos, apgiit
veseligu salatu
gatavoSanas prasmes
dazados veidos.
Starptautiska jaunatnes
diena — darza prieki un
ripes — iepaziti jauni
panémieni un metodes
sagatavojot rudens veltes
ziemai, tada veida apgiistot
prasmes iegiito produktu
uzturvertibas saglabasanai
ziemas un pavasara
perioda, lai veicinatu
veseligas partikas
uznemsanu ikdiena.
Pasaules sirds diena —
fizisko aktivitasu nozime



veselibas veicinasana. Ko
dod regularas fiziskas
aktivitates, genétikas
nozime fizisko aktivitasu
veikSana, ko més zinam
par savu genétiku, tas
ietekmi uz veselibu, sirds
un asinsvadu slimibam,
garigo veselibu.

Papildus minétajam
kalendarajam dienam,
aktivitates ietvaros
planotas ar1 nodarbibas
veselibas veicinasana ar
merki veicinat veseligu
paradumu mainu, izprotot
sirds un asinsvadu
veselibas nozimi, to
saistibu ar dazadam
saslimSanam, un ikkatra
iesaistiSanos veseligu
paradumu maina, apgiistot
un izmantojot iegiito
informaciju ikdiena.
Nodarbibas planots
organizet pasvaldibas
telpas, piesaistot
specialistus ar atbilstosu
izglitibu.

Pasvaldiba nodrosina savu
telpu izmantoSanu.
Piezimes.
! Teémas: gariga (psihiska) veseliba, atkaribu mazinaSana, fiziska aktivitate, veseligs uzturs, seksuala un reproduktiva veseliba.

2 Pasakuma nosaukumu norada saskana ar Sabiedribas veselibas pamatnostadném vai vadlinijam pasvaldibam veselibas veicinasana, pieméram, "Macibas
veseliga uztura pagatavosanai", "NijoSanas grupu organizéSana", "Orient€Sanas sporta intereSu pulcins".



% Norada informaciju par pasakuma isteno$anas metodém un resursiem (pieméram, cilvékresursi, ickartas, aprikojums, infrastruktiira) [lidz 150 vardiem].

* Norada informaciju par periodu/-iem, kad planots pasakumu istenot.

® Pamato pasakuma nepiecie$amibu ar teritorijas veselibas profila noraditajam problemam [lidz 50 vardiem].

® Norada mérka grupu un planoto pasakumu apmekl&taju skaitu grupa atbilstosi Ministru kabineta 2016. gada 17. maija noteikumiem Nr. 310 "Darbibas
programmas "lzaugsme un nodarbinatiba" 9.2.4. specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumiem,
jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam paklautajiem iedzivotajiem" 9.2.4.1. pasakuma "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi" un 9.2.4.2. pasakuma "Pasakumi viet&jas sabiedribas veselibas veicinasSanai un slimibu profilaksei" istenoSanas noteikumi" (teritoriali atstumtie,
triicigie iedzivotaji, bezdarbnieki, personas ar invaliditati, iedzivotaji vecuma virs 54 gadiem, bérni) attiecigi sadalijuma pa dzimumiem.

" Norada atsauci uz projekta darba plana pasakuma numuru un informaciju par sasaisti.

8 Norada pasakuma atbilstibu vienai no projekta atbalstamajam darbibam — "slimibu profilakses pasakumi mérka grupam un vietgjai sabiedribai", noradot
"profilakse", vai "veselibas veicinasanas pasakumi mérka grupam un vietgjai sabiedribai", noradot "veselibas veicinasana".



