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1.  [Fiziska
aktivitate

Peldétapmacibu
organizé3ana

3 kladu
skoléniem

Paszkuma ietvaros ir
paredzets nodrosinat
peldétprasmes apguvi
visiem novada 3.kla%u
skoleniem, organizgjot
transporta uz
peldbaseinu un
nodroginot treneri.

3 nodarbibu
kursi (10
nodarbibas
kursa), katrai
skolénu grupai
10 nodarbibas.
Vienas
nodarbibas
ilgums — 60
minates.

Neaktiva dzivesveida rezultata aizvien
vairak bérniem tiek konstatéta vaja
fiziska attistiba, kas noved pie daZadiem
veselibas traucéjumiem un ar laiku
pariet saslim$ana ar organiskam
izmainam, tade] nepiecieSams péc
jesp€jas jaunaka vecuma b&mos radit
interesi par fiziskdm aktivitateém.
Peldétapmaciba skoléniem Jaus bémiba
apgiit peldeanas prasmes, kas noderigas
vispariga fiziska stavokla uzlabo3anai,
fizisko aktivita$u dazadoSanai, vasaras
sezona peldoties dabiskajas
tdenskratuves, bet ziemas sezona
iekStelpas. Atbilstos$i teritorijas veselibas
profilam, Pierigas regiona ir augstaks
iedzivotdju ipatsvars, kuriem ir sliktaki
veselibas paradumi — zemaka fiziska
aktivitate, k4 ari pietickama fiziska
aktivitate ir tikai 7% Pierigas regiona
iedzivotaju.

47 bérni

Pasakumam
Nr.1. ir sasaiste
ar pasakumiem
Nr.2.,7., 8., 9.,
10.,,11.,12.,13.,
14. caur vienotu
t€mu;

Pasakumam
Nr.1. ir sasaiste
ar pasakumiem
Nr.2.,3.,5.,7.,
8.,9.,10,11.,,
12.,13., 14. caur
vienotu
atbalstamo
darbibu;

Pasakuma Nr.1.
ir sasaiste ar

pasakumiem

3100

Veselibas
veicina$ana




Nr.4.,5.,7,8.,
9., 10,, 11., 13.

caur vienotu
merka grupu.
Fiziska Nodarbibas Pasakuma ietvaros ir 40 nodarbibas, |Organismam novecojoties, aizvien 240 Pasakumam 3372
aktivitate baseina ar paredz&ts nodrosinat vienas lielaka vériba japiegrieZ veselibas iedzivotaj [Nr.2. ir sasaiste
fizioterapeita  |nodarbibas peldbaseina |nodarbibas stavoklim, regnlaram parbaudem, iar ar pasakumiem
atbalstu ar fizioterapeita igums — 60 veseligam dzivesveidam, uzturam, invaliditat|Nr.1., 7., 8., 9.,
piedali3anos, organiz&jot |minfites. fizisko aktivita$u nozimei, par ko nereti |iun 10, 11,12, 13,
transportu uz jedzivotdji maz intereséjas. Nodarbibas |iedzivotdj | 14. caur vienotu
peldbaseinu un fizioterapeita vadiba palidzés uzlabot  |ivirs 54 itemu;
nodrosinot fizioterapeita kustibu un kermena funkcijas tiem, gadu
atbalstu. kuriem vecuma vai veselibas problému |vecuma |Pasdkumam
de] ir apgriitinata kustésanas. Sadiem Nr.2. ir sasaiste
iedzivotajiem tiks nodorsinatas vinu ar pasakumiem
iesp&jam atbilsto3as fizisko aktivitasu Nr.1.,3.,5.,7, Veselibas
veicinodas nodarbibas. Jagem véra arj, 8.,9,10, 11, N
ka ldzek]u un attaluma de] nereti arsta 12., 13., 14. caur velcinasana
apmeklgjumi notiek parak reti un vienotu
profilaktiskds parbaudes sadiem atbalstamo
iedzivotajiem netiek veiktas pietiekosa darbibu;
apjoma. Atbilstosi teritorijas veselibas
profilam, Pierigas regiona ir augstaks Pasakuma Nr.2.
iedzIvotdju Tpatsvars, kuriem ir sliktaki ir sasaiste ar
veselibas paradumi — zemaka fiziska pasakumiem
aktivitate, ki ar zemaks ambulatoro Nr.3.,6.,7., 8.,
ampeklgjumu skaits pie arstiem uz 1 9., 12., 14. caur
iedzivotdju (t.sk. m3jas viziies). vienotu mérka
grupu.
Garigad Izglitojosu Pasdkuma ietvaros ir 3 lekcijas, vienas |Daudziem no arpus pilsétam Visi Pasakumam 600
(psihiska)  |lekciju paredzéts organizet lekcijas ilgums — |dzivojosajiem iedzivotajiem ir iedzivotdj {Nr.3. ir sasaiste
veseliba organizg$ana ar |izglitojosas lekcijas 2 stundas. raksturigas ierobeZotas parvietodands  |i, t.sk. 30 |ar pasakumiem Veselibas
sabiedriba kompetenta (vai iesp&jas, kas izpauZas ka parak dargas |teritoriali [Nr.1.,2.,5.,7, veicinaSana
pazistamu sertificéta) specialista izmaksas, sava transportlidzekla atstumtie, |8., 9., 10, 11,,
cilveéku klatbiitng, vai ari neesamiba, autobusu satiksmes tritcigie  |12., 13., 14. caur




piedalidanos  |nepiecieSama nepietiekamiba, tade] netiek pieversta  |iedzivot3j |vienotu
kompetence biis piendciga uzmaniba savam veselibas i, atbalstamo
sabiedriba pazistamajai stavoklim un veseliga dzivesveida bezdarbni |darbibu;
personai. Lekciju t€mas apguSanai. eki,
— Veseligs dzivesveids, Neveseligs uzturs ir viena no personas |Pasakuma Nr.3.
Veseligs uzturs, Gariga problémam, kas lidztekus mazkustigam |ar ir sasaiste ar
veseliba un psihologija. dzivesveidam pasliktina iedzivotaju invaliditat|pasakumiem
veselibas stavokli. Lidzek|u trikuma, i, Nr.6.,7., 8.,9.,
zinasanu un laika trikuma dg], iedzivotsdj | 14. caur vienotu
iedzivotaji nepievers uzmanibu veseliga |i vecuma jmérka grupu.
uztura nozimei sava ikdiena. Atbilstosi |virs 54
teritorijas veselibas profilam, 55% gadiem
Pierigas regiona iedzivotaju ir liekais
svars vai aptaukoSanas un Pierigas
regiona ir zemaks respondentu Tpatsvars,
kuri pedéja gada laika veselibas
apsvérumu dg] mainijusi uztura
paradumus.
Atkaribu Lekeiju Pasdkuma ietvaros ir 3 lekcijas, vienas |P&tfjumos ir noradits, ka alkohola 60 bemi |Pasgzkumam 600
mazind¥ana {organiz&€3ana |planots organizet lekcijas ilgums — |lieto$anas un smekeSanas izplatiba Nr.4. ir sasaiste
par atkaribu lekeijas ar diskusiju 90 mindtes. pedgjo gadu laika izmaipas ir minimalas, ar pasakumu
profilaksi novada izglitibas bet biitiski palielinas narkotiku Nr.6. caur
iestadgs par atkaribam, popularitte jaunieSu vidt. Un ka Tpass vienotu
to veidoSanos, sevis atkaribu riska faktors ir arf modernas atbalstamo
pasargasanu, utt. tehnologijas. darbibu;
Atbilstosi teritorijas veselibas profilam, Profilakse
Pierigai raksturigi zemaki atkaribas Pasakumam
problemu raditaji, bet tapat ik dienu Nr.4. ir sasaiste
smeke 35% Pierigas regiona aptaujato ar pasakumiem
iedzivotdju un veselibai bistamu Nr.l., 5.,7.,8.,
alkohola patérinu vismaz reizi ménesi 9., 10, 11., 13.
lieto 10% Pierigas regiona aptaujato caur vienotu
jedzivotaju. meérka grupu.
Seksuala un |Lekciju Pasakuma ietvaros ir 4 lekcijas Miisdienas vl joprojam socialie 40 berni |Pasakumam 1065 Veselibas
reproduktiva |organizs$ana {planots organizét vecakiem, vienas [darbinieki un mediki Joti bieZi saskaras |vecumd [Nr.5. ir sasaiste veicinaiana




veseliba par seksudlas  |izglitojoSas lekcijas lekeijas ilgums — |ar problémam (tadam, ka gados jaunas, |no 12-17 {ar pasakumiem
izglitibas vecakiem un neformalas {90 mindtes. neizglitotas jaunds maminas, karam gadiem, [Nr.1.,2,3,7,
jautajumiem izglitibas nodarbibas 12 nodarbibas  trikst elementaru zina$anu, nabadziba, |30 8,9,10, 11,
skoleniem par seksualas [skoléniem, slimibas), kuru viens no célogiem ir skolénu |12, 13., 14. caur
izglitibas jautdjumiem, [vienas seksualas izglitibas trukumis. Saasinoties {vecaki  |vienotu
nodroginot profesiondlu |nodarbibas diskusijam sabiedriba par tikumibas atbalstamo
veselibas specialistu ilgums — 90 vadliniju izstradi un ieviesanu, arvien darbibu.
piedalisanos. minites. biezak ar skolotdji izvairds runat par
seksualitati un citdm jutigdm temam.
Nesapemot atbildes uz saviem
jautdjumiem, bemi tas mekle interneta,
kur saskaras ar vecumam neatbilstosu
informaciju, un 1idz ar to viniem
neveidojas veselfga un pilniga izpratne
par seksualitati skaroSiem jautzjumiem.
Atbilstosi teritorijas veselibas profilam,
Latvija saslimstiba ar HIV un AIDS
dinamika pieaug, Pierigas regiona,
salidzinot ar par&jiem regioniem,
saslimstibas raditaji ir augstaki. Tapat
ari saslimstiba ar seksuali
transmisivajam slimibam Pierigas
regiona ir augstaka, salidzinot ar
pargjiem regioniem.
Slimibu Veselibas Pasakuma ietvaros ir 1 pasakums, Viens no biezakajiem tedzivotdju Visi Pasakumam 1700
profilakse  |dienas planots organiz&t ilgums — 4 mirstibas c€logiem ir laundabigie iedzivota] Nr.6. ir sasaiste
organizéSana |Veselibas dienu Aloja un|stundas (2 audzgji, kas nereti tiek atklati Joti i, t.sk. 16 |ar pasakumu
Staicele. Tema - virie$u {stundas Aloja, 2 |noveloti, kad to arstesana ir stipri teritoriali (Nr.4. caur
veseliba un prostatas stundas apgriitindta. Lidzeklu trikuma dg], atstumtie, |vienotu
vEZa profilakse. Tiks Staicelg). transporta problému, sava transporta tricigie  |atbalstamo Profilakse
organizéta urologa neesamibas un citu iemeslu dé&| iedzivotaj darbibu;
lekcija un diskusija par iedzivot3ji, seviski arpus pilsétam i,
prostatas véZa parbaudes dzIvojosie, nepievers pietieko3u véribu |bezdarbni {Pasakumam
nepiecieSamibu un savam veselibas stavoklim, parak reti  |eki, NT.6. I sasaiste
iesp&jam. vai pat nemaz neapmeklg arstu. personas {ar pasakumiem




Atbilstosi teritorijas veselibas profilam, |ar Nr.3.,7.,8.,9,
Pierigas regiona ir zemaks ambulatoro  |invaliditat|14. caur vienotu
ampeklgjumu skaits pie arstiem uz 1 i, mérka grupu.
iedzIvotaju (t.sk. majas vizites). Mirstibajiedzivotaj
no sirds un asinsvadu sisteémas slimibam |i vecuma
ir galvenais naves célonis valsti, virs 54
savukart mirstiba no Jaundabigajiem gadiem
audz&jiem ir otrs biitiskdkais naves
célonis valstl.
Fiziska Sporta dienas  |Pasakuma ietvaros ir 5 sporta dienas, {Jakermenis netiek fiziski nodarbinats, |Visi Pasakumam 800
aktivitate “Kustibu planots organizét vienas sporta strauji paaugstinas aptaukoSanas risks, it jiedzivotaj {Nr.7. ir sasaiste
prieks” veselibas veicino$as dienas ilgums — |seviski, ja mazkustigs dzivesveids tiek i, t.sk. 60 |ar pasakumiem
organizé$ana  |sporta dienas, kad 3 stundas. piekopts kopa ar neveseligiem €Sanas  |teritoriali [Nr.1.,2.,8.,9.,
iedzivotdji tiek aicinati ieradumiem. Tas noved pie augstaka atstumtie, |10., 11., 12, 13,
izkustéties vecumam saslifnSanas riska un paragras naves. triicigie  |14. caur vienotu
atbilsto§as aktivitatés. Tade] arkartigi svarigi jau no bemibas  {iedzivotdj |tému;
iedzivotdjos radit interesi un ikdienas i,
paradumus kustéties, sportot, veikt bezdarbni |Pasakumam
dazadas fiziskas aktivitates. Atbilsto$i  |eki, Nr.7. ir sasaiste
teritorijas veselibas profilam, Pierigas  |personas jar pasakumiem
regiona ir augstaks iedzivotdju Ipatsvars, |ar Nr.l1.,2.,3., 5., Veselibas
kuriem ir sliktaki veselibas paradumi— |invaliditat|8., 9., 10., 11, veicina$ana
zemaka fiziska aktivitate, ka arT i, 12., 13., 14. caur
pietiekama fiziska aktivitate ir tikai 7% {iedzivotaj [vienotu
Pierigas regiona iedzivotaju, ka art 55% |i vecuma [atbalstamo
Pierigas regiona iedzivotaju ir liekais  |virs 54  [darbibu;
svars vai aptaukoSanas. gadiem,
bemi Pasakuma Nr.7.
ir sasaiste ar
pasakumiem
Nr.3., 6., 8., 9,
14. caur vienotu
merka grupu.
Fiziska Niijosanas Pasakuma ietvaros ir 2 pérgajieni, Mazkustigs dzivesveids veicina Visi Pasakumam 994 Veselibas




aktivitate pargajienuun |planots organizét viena pargajiena |visceralo tauku uzkraSanos. Muskuli; iedzivotaj [Nr.8. ir sasaiste veicinasana
sacensibu niijo§anas apmacibas,  |ilgums 2 kas netiek vingrinati, netiek intensivi |, t.sk. 20 [ar pasakumiem
organizé¥ana  |nfijodanas pargdjienus unstundas, 1 nodarbinati; sak atroféties un bez teritoriali |[Nr.1.,2.,7., 9.,
sacensibas, ka art sacensibas, reguldras slodzes klist vajaki. Sie atstumtie, {10., 11., 12, 13,
iegadaties 20 nijjoanas {sacensibu ilgums |faktori atstaj ietekmi uz cilveka kermeni {tricigie  |14. caur vienotu
komplektus 2 stundas. un ta spgju efektivi darboties. Lai kauli |iedzivotd] |tSmu;
biity izturigi, ir svarigi regulari veikt i,
fiziskos vingringjumus jebkura vecuma. |{bezdarbni |Pasdkumam
Bez vingringjumiem sirds — asinsvadu  jeki, Nr.8. ir sasaiste
sistsmas tonuss samazinas, seviski personas |ar pasdkumiem
skarot sirdi un plausas. AtbilstoSi ar Nr.1.,2.,3.,5,
teritorijas veselibas profilam, Pierigas  [invaliditét|7., 9., 10, 11.,
regiond ir augstaks iedzivotaju Ipatsvars, i, 12., 13, 14. caur
kuriem ir sliktaki veselibas paradumi — |iedzivotdj [vienotu
zemaka fiziska aktivitate, k& ar1 ivecuma latbalstamo
pietickama fiziska aktivitate ir tikai 7% |virs 54  |darbibu;
Pierigas regiona iedzivotaju. gadiem,
bémi Pasdkuma Nr.3.
ir sasaiste ar
pasakumiem
Nr.3.,6.,7.,9.,
14. caur vienotu
merka grupu.
Fiziska Velo marsrutu  [Pasdkuma ietvaros ir 7 velo Mazkustigs dzivesveids veicina Visi Pasikumam 1244
aktivitate  |izstradaSana un |planots izstradat velo  |pargdjieni, viena |visceralo tauku uzkra$anos. Muskuli, {iedzivotj |Nr.9. ir sasaiste
sacensibu marSrutus un organizét |pargajiena kas netiek vingrinati, netiek intensivi i, t.sk. 20 {ar pasakumiem
organizé$ana  |velobraucienus un velo  |ilgums 2 nodarbinati, sak atrofeties un bez teritoriali |Nr.1.,2.,7., 8,
sacensibas, ka ari stundas, 1 velo |regularas slodzes kifist vajaki. Sie atstumtie, [10., 11.,12., 13,
jegadaties 20 kiveres.  |sacensibas, faktori atstaj ietekmi uz cilveka kermeni |tricigie  |14. caur vienotu Veselibas
sacensibu ilgums |un ta sp&ju efektivi darboties. Lai kauli |iedzivotdj [t€mu; veicinasana
2 stundas. bittu izturigi, ir svarigi regulari veikt i,
fiziskos vingrinajumus jebkura vecuma. |bezdarbni |Pasakumam
Bez vingringjumiem sirds — asinsvadu  jeki, Nr.9. ir sasaiste
sistémas tonuss samazinas, seviki personas |ar pasakumiem
skarot sirdi un plausas. Atbilstosi ar Nr.1.,2.,3.,5,




teritorijas veselibas profilam, Pierigas
regiond ir angstaks iedzivotaju Ipatsvars,

invaliditat
i

7.,8.,10, 11,
12., 13., 14. caur

kuriem ir sliktaki veselibas paradumi~ |iedzivotgj [vienotu
zemaka fiziska aktivitate, ka art ivecuma [atbalstamo
pietickama fiziska aktivitate ir tikai 7% |virs 54  {darbibu;
Pierigas regiona iedzivotaju. gadiem,
bérni Pasakuma Nr.9.
ir sasaiste ar
pasakumiem
Nr.3.,6.,7., 8.,
14. caur vienotu
merka grupu.
10. |Fiziska “Stipro Paszkuma ietvaros ir 1 pasakums, Mazkustigs dzivesveids veicina Visi Pasakumam 680
aktivitate skréjiena” planots organizet ilgums -4 visceralo tauku uzkrasanos. Muskuli, iedzivotaj |Nr.10. ir sasaiste
Staicele sacensibas Staicelg, stundas. kas netiek vingtinéti, netiek intensivi i, t.sk. 20 |ar pasdkumiem
organizéSana  fkuras ir iesp&jams nodarbinati, sak atroféties un bez teritoriali [Nr.1.,2.,7., 8.,
lietderigi un veseligi regularas slodzes kjist vajaki. Sie atstumtie, [9., 11., 12., 13,
pavadit brivo laiku, faktori atstdj ietekmi uz cilveka kermeni (triicigie |14. caur vienotu
parbaudit savas fiziskas un ta spéju efektTvi darboties. Lai kauli |iedzivotaj |temu;
spéjas, trenét un norudit biitu izturigi, ir svarigi regulari veikt i,
kermeni. fiziskos vingringjumus jebkura vecuma. {bezdarbni|Pasakumam Veselib
Bez vingringjumiemn sirds — asinsvadu  |eki, Nr.10. ir sasaiste cselibas
e . etz R veicindSana
sistémas tonuss samazinas, seviski personas |ar pasakumiem
skarot sirdi un plausas. Atbilstosi ar Nr.1.,2.,3.,5,
teritorijas veselibas profilam, Pierigas |invaliditat|7., 8., 9., 11,
regiona ir augstaks iedzivotaju Tpatsvars, |i, b&mi |12, 13., 14. caur
kuriem ir sliktaki veselibas paradumi — vienotu
zemaka fiziska aktivitate, ka ari atbalstamo
pietiekama fiziska aktivitate ir tikai 7% darbibu.
Pierigas regiona iedzivotaju.
11. [|Fiziska Distanéu Pasakuma ietvaros ir N/a Fizisko aktivitaSu trikums paaugstina  {Visi Pasdkumam 3750
aktivitate  [slepoSanas planots iegadaties 30 lieko svaru un veicina aptauko$anos, ka {iedzivotaj {Nr.11. ir sasaiste Veselibas
pasakumu un  {distancu slépju ari virkni hronisku slimibu, piemeram, |i, t.sk. 50 |ar pasakumiem veicina$ana
Ziemas komplektus. sirds un asinsvadu slimibas un diab&tu, |[teritoriali |Nr.1.,2.,7., 8.,




olimpiades kas savukart pasliktina dzives kvalitati, jatstumtie, |9., 10., 12.,13.,
organizé$ana Kkaité cilvéka veselibai. Ipasi §1 probleéma [triicigie  {14. caur vienotu
saasinas ziemas perioda, jo telpas ir iedzivotaj [tEmu;
siltak un patikamak. Mazkustigs i,
dzivesveids veicina visceralo tauku bezdarbni {Pasakumam
uzkrasanos. Muskuli, kas netiek eki, Nr.11. ir sasaiste
vingrinati, netiek intensivi nodarbinati, [personas |ar pasakumiem
sak atroféties un bez regularas slodzes {ar Nr.1.,2.,3., 5.,
Klast vajaki. Sie faktori atstdj ietekmi uz [invaliditat{7., 8., 9., 10.,
cilveka kermeni unta spgju efektivi i,bemi |12, 13, 14. caur
darboties. Lai kauli btu izturigi, ir vienotu
svarigi regulari veikt fiziskos atbalstamo
vingringjumus jebkird vecuma. Bez darbibu.
vingrinajumiem sirds — asinsvadu
sistémas tonuss samazinas, seviski
skarot sirdi un plaudas. Atbilstosi
teritorijas veselibas profilam, Pierigas
regiona ir augstaks iedzIvotdju Ipatsvars,
kuriem ir sliktaki veselibas paradumi —
zemaka fizisk3 aktivitate, ka arl
pietiekama fiziska aktivitate ir tikai 7%
Pierigas regiona iedzivotaju.
12. |Fiziska Praktisko grupu |Pasakuma ietvaros ir 18 nodarbibas, |Mazkustigs dzivesveids veicina 30 Pasakumam 1480
aktivitate  {nodarbibu planots socialo apriipes |vienas viscerdlo tauku uzkrasanos. Muskuli,  [personas |Nr.12.ir sasaiste
fizioterapeita |iestaZu klientiem nodarbibas kas netiek vingrinati, netiek intensivi ar ar pasakumiem
vadiba organizet praktiskas ilgums - 60 nodarbinati, sak atroféties un bez invaliditat|Nr.1., 2., 7., 8.,
organizésana [nodarbibas fizioterapeita |minttes. reguldras slodzes klist vajaki. Sie i, 9,10, 11,13,

vadiba, ka arl iegadaties
vingro§anas inventaru.

faktori atstdj ietekmi uz cilveka kermeni
un i3 spgju efektivi darboties. Lai kauli
biitu izturigi, ir svarigi regulari veikt
fiziskos vingrinajumus jebkura vecuma.
Organismam novecojoties, aizvien
liclaka veriba japiegrieZ veselibas
stavoklim, regularam parbaudem,

veseligam dzivesveidam, uzturam,

iedzivotgj
i vecuma
virs 54
gadiem

14, caur vienotu
tému;

Pasakumam
Nr.12. ir sasaiste
ar pasakumiem
Nr.1.,2.,3., 5.,
7.,8.,9.,10,

Veselibas
veicinaSana




fizisko aktivita¥u nozimei, par ko nereti
iedzivotaji maz interesgjas. Nodarbibas
fizioterapeita vadiba palidz€s uzlabot
kustibu un kermena funkcijas tiem,
kuriem vecuma vaj veselibas probleému
de] ir apgriitinata kusté¥angs. Sadiem
iedzivotajiem tiks nodorSinatas vipu
iesp&jam atbilstosas fizisko aktivitaSu
veicino$as nodarbibas. Janem v&ra ar,
ka lidzek]u un attzZluma d&] nereti arsta
apmeklgjumi notiek péarak reti un
profilaktiskas parbaudes §adiem
iedzivotajiem netiek veiktas pietieko$a
apjoma. Atbilsto3i teritorijas veselibas
profilam, Pierigas regiona ir augstaks
iedzivotaju Tpatsvars, kuriem ir sliktaki
veselibas paradumi — zemaka fiziska
aktivitate, ka arT zemaks ambulatoro
ampeklgjumu skaits pie arstiem uz 1
jedzivotaju (t.sk. majas vizites), ka ari
pietiekama fiziska aktivitate ir tikaji 7%
Pierigas regiona iedzivotaju.

11.,13., 14, caur
vienotu
atbalstamo
darbibu.

13.

Fiziska
aktivitate

VingroSanas
nodarbibu
organizeé§ana
pirmsskolas
izglitibas
iestadss

Pasakuma ietvaros ir
planots organizet
vingro$anas nodarbibas
novada pirmsskolas
izglitibas iestades
profesionala specidlista
vadiba.

128 nodarbibas
(vienas
nodarbibas
ilgums 20
minites).

Vingrosanas uzdevums — veidot stajas
pareizumu un mazinat deformacijas
veido§anis risku. T4 iedarbojas ne tikai
lokali, ta labvéligi ietekme visu
organismu, kas 80% gadijumos bémiem
ir nepiecie$ams. Ar vingringjumu
palidzibu no organisma tiek izvaditi
toksini sviedru veida, k3 arf ar
vingro$anas nodarbibu palidzibu tiks
novérstas agrinas stdjas problémas un
stiprinati muskuli. Arkartigi svarigi ir
jau no bérnibas iedzivotajos radit

interesi un ikdienas paradumus

50 bérni

Pasdkumam
Nr.13. ir sasaiste
ar pasakumiern
Nr.1.,2.,7.,8,
9,10, 11,12,
14. caur vienotu
temu;

Pasakumam
Nr.13. ir sasaiste
ar pasgkumiem

Nr.1.,2.,3., 5.,
7.,8.,9,10,

1280

Veselibas
veicinaSana




kustgties, sportot, veikt dazadas fiziskas 11., 12., 14. caur
aktivitates. Savukart, ja kermenis netiek vienotu
fiziski nodarbinats, strauji paaugstinas atbalstamo
aptaukoZanas risks, it seviski, ja darbibu;
mazkustigs dzivesveids tiek piekopts
apvienojuma ar viegli piegjamiem, Pasékuma Nr.13.
apstradatiem partikas produktiem un ir sasaiste ar
neveseligiem €3anas ieradumiem. pasakumiem
Atbilstosi teritorijas veselibas profilam, Nr.1.,4.,5,7.,
PierTgas regiona ir augstaks iedzivotaju 8.,9,10,11,
Tpatsvars, kuriem ir sliktaki veselibas caur vienotu
paradumi — zemaka fiziska aktivitate, ka mérka grupu.
ari pietiekama fiziska aktivitate ir tikai
7% Pierigas regiona iedzivotaju. Tapat
ar1 55% Pierigas regiona iedzivotaju ir
liekais svars vai aptaukoSanas.
14. |Fiziska VingroSanas Pasakuma ietvaros ir 72 nodarbibas, |Vingro§anas Tpamiba ir iesp&ja selektivi |Visi Pasakumam 2160
aktivitite  |nodarbibu planots organizet vienas iedarboties uz kustibu aparatu; iedzivotdj {Nr.14. ir sasaiste
organizésana  |vingro$anas nodarbibu [nodarbibas vingrojumus var dozet p&c kustibu i, t.sk. 60 |ar pasazkumiem
pieaugusajiem |cikiu novada ilgums 60 amplitadas, tempa, sasprindzinajuma, {teritoriali |Nr.1.,2.,7., 8.,
iedzivotdjiem visas minites. asinsrites sistémas iespéjam, tapec atstumtie, [9., 10, 11., 12,
apdzivotas vietds. vingro$anai nav vecuma un dzimuma  |tricigie |13. caur vienotu
ierobeZojumu, ar to var nodarboties iedzivotd] |temu;
cilveks jebkura vecuma, ar dazadu i,
veselibas stavokli un fizisko bezdarbni |Pasakumam Veselibas
sagatavotibu. Nemot vera sabiedriska |eki, Nr.14. ir sasaiste veicinasana
transporta nodor$ingjumu un personas |ar pasakumiem
neapmierino$o autocelu stavokli, lielai  |ar Nr.1.,2.,3., 5,
dajai pasvaldibas iedzivotaju ir invaliditat|7., 8., 9., 10,
salidzinosi sliktakas iespgjas sanemt i, 11.,12., 13. caur
veselibu veicinoSus pakalpojumus. iedzivotdj [vienotu
Japem vera arf, ka lidzekiu un attaluma |i vecuma [atbalstamo
dé] nereti arsta apmeklgjumi notiek virs 54  |darbibuy;
parak reti un profilaktiskas parbaudes |gadiem
$adiem iedzivotajiem netiek veiktas Pasakuma Nr.14.




uzkrasanos. Muskuli, kas netiek

pietieko¥a apjoma. :-Mazkustigs
dzivesveids:veicina visceralo tauku

vingrinati, netiek intensivi nodarbinati,
sak atroféties un bez regularas slodzes
Klast vajaki. Sie faktori atsta] ietekmi uz
cilveka kermeni un ta sp&ju efektivi
darboties. Lai kauli bitu izturigi, ir
svarigi regulari veikt fiziskos
vingrinajumus jebkura vecuma.
Organismam novecojoties, aizvien
lielaka veriba japiegriez veselibas
stavoklim, regulardam parbaudem,
veseligam dzivesveidam, uzturam,
fizisko aktivita$u nozimei, par ko nereti
iedzivotaji maz interesgjas. Atbilstosi
teritorijas veselibas profilam, Pierigas
regiona ir augstaks iedzivotdju Tpatsvars,
kuriem ir sliktaki veselibas paradumi --
zemaka fiziska aktivitate, ka arT zemaks
ambulatoro ampekl&jumu skaits pie
arstiem uz 1 iedzivotaju (t.sk. méajas
vizites), ka ari pietiekama fiziska
aktivitate ir tikai 7% Pierigas regiona
iedzivotaju. Tapat a1 55% Pierigas
regiona iedzivotaju ir liekais svars vai

aptauko$anas.

ir sasaiste ar
pasakumniem
Nr.3.,6.,7., 8.,
9, caur vienotu
mérka grupu.

Piezimes.

' Temas: gariga (psihiska) veseliba, atkaribu mazinasana, fiziska aktivitate, veseligs uzturs, seksuala un reproduktiva veseliba, slimibu profilakse.




2 pasakuma nosaukumu norada saskana ar Sabiedribas veselibas pamatnostadném vai vadfinijam padvaldibam veselibas veicindsana, pieméram, "Macibas
veseliga uztura pagatavosanai®, "Njosanas grupu organizésana", "Orienteésanas sporta intere$u pulcins”.

3 Norada informaciju par pasakuma Tstenosanas metod&m un resursiem (pieméram, cilvékresursi, iekartas, aprikojums, infrastruktira) [idz 150 vardiem)].

4 Norada informaciju par periodu/-iem, kad plénots pasakumu Tstenot.
® pamato pasakuma nepieciesamibu ar teritorijas veselibas profila noraditajam problémam {iidz 50 vardiem].

® Norada mérka grupu un pi@noto pasakumu apmekiétdju skaitu grupa atbilstodi Ministru kabineta 2016. gada 17. maija noteikumiem Nr. 310 "Darbibas
programmas “lzaugsme un nodarbinatiba” 9.2.4. specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicina$anas un slimibu profilakses pakalpojumiem, jo
ipasi nabadzibas un socidlas 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 veicinasanai un slimibu profilaksei” Tstenosanas noteikumi” (teritoriali atstumtie,
triicigie iedzivotaji, bezdarbnieki, personas ar invaliditati, iedzivotaji vecuma virs 54 gadiem, b&mi) attiecigi sadalijuma pa dzimumiem.

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

® Norada pasakuma atbilstibu vienai no projekta atbalstamajam darbibam — "slimibu profilakses pasakumi mérka grupam un vietgjai sabiedribai”, noradot
"profilakse”, vai "veselibas veicina$anas pasakumi mérka grupam un vietdjai sabiedribai’, noradot "vesefibas veicinasana”.




