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Pasakuma
Pasakuma _ : sasaiste ar _ Atsauce uz
_ _ _ 5 Pasakuma atbilstiba N .. Pasakuma .
Temas Pasakuma _ _ 3 istenosanas L Merka citiem o projekta
Nr. Pasakuma 1ss apraksts . teritorijas veselibas . indikativas N
nosaukums! nosaukums? ilgums un i grupa® projekta | . atbalstamo
. profilam ~ izmaksas (euro) g
biezums pasaku- darbibu
miem’
1.|Veseligs uzturs |Veseliga uztura |Sniegt informaciju par veseliga 2 reizes gada |Vidzemes regiona Visi 16. Veseliga uztura |Veselibas
diena uztura nozimi cilvéka dzive, (janvaris, veselibas profila noradits, |iedzivotaji. specialists: 450 |veicinaSana
&dienkartes veidoSanu atbilstosi februaris).  |ka 55% iedzivotaju ir Dalibnieku EUR
dzives ritmam sadalijuma pa Pasakuma |liekais svars vai skaits 53: KOPA: 450.00
vecumiem. ilgums: 6 h  [aptauko$anas sievietém |vid&ji 30 EUR
Nodarbibu vada uztura specialists biezak neka virieSiem sievietes, 23
(59%; 50%). viriesi
2.| Veseligs uzturs |Radosas dienas |Vienas nedgélas ietvaros bérni 1 reizi gada Aptauko%anﬁs un - Bérni no 6. Radosa darbnica: |Veselibas
beérniem “Ed iepazistas ar veseliga uztura un (julijs), 4 pazeminatas ﬁz1§kas triicigdm un 100 EUR; veicinasana
vesels, esi dzivesveida paradumiem: norisinas |dienas, katra akt1V1tat.es_pa11§11na maznodro- Meistarklase:
vesels!” radosas darbnicas, meistarklases, [pa6h pagugstlnata asins Sinatam 150 EUR;
iesp&ja apmeklat vietgjo spledlfna Varbuﬁ_bu_par gimengm. Edinasanas
(biologisko) razotdju uznémumus. 30-50%, kas nozime Dalibnieku izdev.: 150 EUR;
Vaditaji: uztura specialists un paliclinatu mirstibas skaits 25: Vaditajs: 100
jaunatnes lietu specialists. risku. Cilvekiar . |vidgji 10 EUR
Pasikuma kop&jais ilgums 20h, palielinatu svaru biezak |sjeyjetes, 15 KOPA: 500.00
katru dienu pa 5h. slimo arTar diabetu un | ez, EUR
Katru dienu notiks aktivitates, kas or}kologlskajam
slimibam.

saistitas ar veseliga dzivesveida




pamatprincipiem. Paredzgtas
dazadas veseliga uztura
meistarklases, aktivitates, saistitas
ar veseligu uzturu un dzivesveidu,
ka arT ekskursija/pargajiens ka
fiziska aktivitate, kas ir veseliga
dzivesveida pamats.

.|Fizisko Lekcija “Es Skolénu izglitosana par dro$ibu 2 reizes gada
aktivitasu protu peldét” tdent un dazadam fiziskajam (septembris).
veicinasana aktivitatem tGdent. Pasakuma
sabiedriba Nodarbibu vada peldésanas ilgums: 2 h

treneris.

.|Fizisko Peldétapmaciba |Nodarbibu laika skoléns iemacas |5 reizes gada
aktivitasu skoléniem brivi un pareizi turéties uz tidens, |(februaris,
veicinasana pastiprinatu uzmanibu pieveérsot marts,
sabiedriba pareizai elposanai un kermena aprilis,

stavoklim, iemacas peldesanas oktobris,
stilus, kas nakotng palidz izvairities [novembris).
no nelaimes gadijumiem uz Gdens. |Vienas reizes
Nodarbibu vada peldésanas ilgums: 4 h
treneris.

.|Fizisko Relaksgjosa Seniori instruktora parraudziba veic |5 reizes gada
aktivitasu pelde senioriem [relaksgjosas, fizisko aktivitati (janvaris,
veicinasana veicinosas kustibas tiden. marts,
sabiedriba oktobris,

novembris,
decembris).
Nodarbibas
ilgums: 1 h

.|Fizisko Rados$as dienas |Vienas nedélas ietvaros bérniem |1 reizi gada
aktivitasu bérniem “Ed tiek piedavatas dazadas fiziskas (julijs), 4
veicina$ana vesels, esi aktivitates un briva laika dienas, katra

Vidzemes regiona
veselibas profila 2014.
gada noradits, ka
pietiekosa fiziska
aktivitate (4 reizes nedéla
un biezak veic vismaz 30
mintsu ilgus fiziskos
vingrojumus lidz vieglam
elpas trikumam vai
svisanai) ir tikai 7.8%
Vidzemes regiona
iedzivotaju, kas,
salidzinot ar Latvijas
kopgjo relativo raditaju,
ir zemaks. 34%
Vidzemes regiona
iedzivotaju ka sev
raksturigu briva laika
nodarbi atzist mazkustigu
dzivesveidu - lasiSanu,
TV skatiSanos u.c.
Slimibu profilakses un
kontroles centrs (SPKC)
ieteikumos norada:
epidemiologiskie
pétijumi pierada, ka
fizisko aktivitasu

Bérni. 4, Atalgojums Veselibas
Dalibnicku specialistam: 160 |veicinasana
skaits 135: EUR
vidgji 69 KOPA: 160.00
sievietes, 66 EUR
viriesi.
Bérni. 3. Transporta Veselibas
Dalibnieku noma: veicinasana
skaits viena 2250 EUR;
reizeé 100: Peldbaseina
vidgji 46 noma:
sievietes, 54 2000 EUR
viriesi. KOPA: 4250.00

EUR
ledzivotaji |11 Peldbaseina Veselibas
vecuma virs noma: 437.50 veicinasana
50 gadiem. EUR
Dalibnieku KOPA: 437.50
skaits viena EUR
nodarbiba
25: vidgji
18 sievietes,
7 viriesi.
Bérni no 2. Atalgojums Veselibas
tricigam un vaditajam: 200 |veicinasana
maznodro- EUR;




cilvekam draudzigu
transportlidzekli. Veicinat
interesantu un veseligu briva laika
pavadiSanu bérniem, jauniesiem,
pieaugusajiem un gimen&m.

sabiedriba vesels!” pavadiSanas iespgjas kustiba. pa6h
Nodarbibas vada treneris, sporta
pedagogs.

.|Fizisko Vingrosanas VingroSanas nodarbibas grupas 16
aktivitasu nodarbibas fizisko aktivitaSu veicinasanai, nodarbibas
veicinasana kopgjas izturibas un veselibas gada
sabiedriba uzlabosanai. (februaris,

Nodarbibu vada sporta pedagogs. |marts,
oktobris,
novembris).
Nodarbibas
ilgums: 1.5 h

.|Fizisko Velobrauciens  |Popularizét velosportu ka visiem |1 reizi gada
aktivitasu pieejamu aktivas atpltas un (maijs).
veicinasana veselibu veicinosu sporta veidu. Pasakuma
sabiedriba Populariz&t velosipédu ka videi un |ilgums: 6 h

trikums par 15-20%
palielina risku saslimt ar
koronaram sirds
slimibam, 2.tipa cukura
diabétu, resnas zarnas
veézi, krits vezi, ka ar1
veicina glizas kaulu
ldzumus gados vecakiem
cilvekiem. Regularas
fiziskas aktivitates var
palidz&t noverst un
samazinat aptaukosanos
un uzturét optimalu
kermena svaru. Tapat tas
var uzlabot psihologisko
labsajiitu un samazinat
stresu un nemieru,
depresijas un vientulibas
sajutas. Fiziskas
aktivitates palidz noverst
un kontrol@t riskantas
uzvedibas izpausmes,
tadas ka smekesana,
alkohola un citu atkaribu
izraiso$o vielu lietoS$ana,
neveseliga uztura
lietosana un vardarbiba,
Tpasi bérnu un jauniesu

Sinatam Transporta

gimeném. noma: 230 EUR

Dalibnieku KOPA: 430.00

skaits 25: EUR

vidgji 10

sievietes, 15

viriesi.

Visi 16. Atalgojums Veselibas
iedzivotaji. specialistam: 90 |veicinasana
Dalibnieku EUR/nod. x 16

skaits viena nod. = 1440 EUR
nodarbiba KOPA: 1440.00

30: vidgji 25 EUR

sievietes, 5

viriesi.

Visi 16. Atalgojums Veselibas
iedzivotaji. organizatoram  |veicinasana
Dalibnieku (tehniskais

skaits 150: nodro§inajums,

vidgji 50 trases

sievietes, mark&sana): 600

100 viriesi.

EUR;
Medicinas
personals: 300
EUR

KOPA: 900.00
EUR




9.|Fizisko Sporta svétki Sporta aktivitates, komandu 1 reizi gada
aktivitasu sacensibas dazadas disciplinas: (augusts).
veicinasana futbols, jautribas stafetes. Pasakuma
sabiedriba Pasakumu organizg un vada sporta |ilgums: 5h
pedagogs.
10.|Fizisko Pargajiens Grupu nodarbiba lidz 25 cilvekiem |1 reizi gada
aktivitasu —novada iedzivotajiem. Pargajiens |(jiinijs).
veicinasana novada teritorija. Dazadas Pasakuma
sabiedriba aktivitates pargajiena laika - spéles, |ilgums: 6 h

uzdevumi un iespaidu parrunasana.
Pargajienu organize un vada
pieredzgjis pargajienu vaditajs.
Pasaules Veselibas organizacija
fiziskas aktivitates define ka
jebkura veida kermena kustibas,
kuras rada skeleta muskuli un kuru
laika tiek patéréta energija.Fiziskas
aktivitates var ietvert gan
vingrojumus, gan citas darbibas,
kas saistttas ar kermena kustibu,
piem@ram, spéles, pastaiga,
ritenbrauksana, peldésana, aktivas
atpiitas pasakumi u.c.

Pargajiens, ka fiziska aktivitate,
palidz uzturét formu, mazina stresu
un uzlabo garastavokli, vairo
energiju, stiprina kaulus un
muskulus, ka arT uzlabo sirds

veselibu.

vida.

Visi 16. Balvas: 150 Veselibas
iedzivotaji. EUR; veicinasana
Dalibnicku Tiesnesi: 300

skaits 42: EUR

vidgji 20 KOPA: 450.00

sievietes, 22 EUR

viriesi.

Visi 14.;15.;  |Atalgojums Veselibas
iedzivotaji. |16. pasakuma veicinasana
Dalibnicku vaditajam: 240

skaits 25: EUR

vidgji 12 KOPA: 240.00

sievietes, 13 EUR

viriesi.




11.

Garigas
veselibas
veicinasana
sabiedriba

Jogas nodarbibas

Jogas nodarbibas grupas. Cilveka
prata, kermena, sajlitu harmoniska
mijiedarbiba saistiba ar kustibu.
Garigas veselibas uzlabosana ar

Nodarbibu vada jogas specialists.

jogas metodem, stresa mazinasana.

16
nodarbibas
gada
(janvaris,
decembris).
Nodarbibas
ilgums: 1.5 h

2017. gada Rigas
Stradina universitates
Talakizglitibas fakultates
un Psihosomatikas
klinikas (ar Latvijas
Pediatru asociaciju un
Latvijas Lauku gimenes
arstu asociaciju) veiktaja
petijuma noradits, ka
69% respondentu nereti
médz diena uzkrato
stresu vakara «parnest»
majas. 61% pieauguso
apstiprindja, ka stresa
situacijas meédz
«izladeties» uz saviem
gimenes locekliem.
Sievietes (68%) biezak
neka viriesi (49,2%)
uzkrato stresu «izlade»
uz saviem majiniekiem.
Gandriz katrs tresais
(37%) aptaujatais
Latvijas iedzivotajs
stresu izjut loti biezi, un
tas jau sak klat traucgjoss
— rada nelabvéligas un
fiziologiskas izmainas.

Visi
iedzivotaji.
Dalibnieku
skaits viena
nodarbiba
35: vidgji 28
sievietes, 7
viriesi.

5.; 16.

Atalgojums
specialistam;
62.50 EUR/nod.
X 16 nod. = 1000
EUR

KOPA: 1000.00
EUR

Veselibas
veicinasana

12.

Atkaribu
izraisoSo vielu
un procesu
izplatibas
samazinaSana

Izglitojosa
lekcija par
psihotropo vielu
ietekmi uz
veselibu

Lekcija par psihotropo vielu
lietoSanu un sekam (smékesana,
narkotiskas vielas, alkohols).
Nodarbibu vada medicinas jomas
specialists.

1 reizi gada
(oktobris).
Lekcijas
ilgums: 2 h

Jauniesi neapzinas riskus,
kas saistiti ar dazadu
dzives paradumu
piekopSanu, jo SPKC
pétijuma “Atkaribu
izraiso$o vielu lietoSanas

paradumi un tendences

Bérni.
Dalibnieku
skaits 25:
vidg&ji 13
sievietes, 12
viriesi.

14.; 15,
16.

Atalgojums
specialistam: 400
EUR

KOPA: 400.00
EUR

Veselibas
veicinasana



https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf

skolénu vida. ESPAD
2015” par regulariem
sméketajiem ir uzskatami
15,7% 15 gadus veco
jaunieSu, kuri diena
izsmeke vismaz vienu
cigareti. Petfjums liecina,
ka regulari smeke 17,2%
zénu un 14,2% 15 gadus
veco meitenu. Vismaz
vienu reizi pedgjo 30
dienu laika alkoholu
riskanta veida lietojusi
aptuveni puse (42,5%) 15
gadus veco skolénu,
turklat dzimumatskiribas
riskantos alkohola
lietosanas paradumos nav
novérojamas. 2015. gada
pétijuma dati liecina, ka
kaut reizi dzives laika
marihuanu paméginajusi
16,6% 15 gadus veco
jauniesu, turklat
marihuanu paméginajusi
vairak puiSu neka
meitenu.



https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf

13.|Seksuala un Lekcija par Lekcija par reproduktivo veselibu, |2 reizes gada [Saslimstiba ar seksuali ~ [Bérni. 16. Atalgojums Veselibas
reproduktiva |pusaudzu dzimuma attiecibu un attiecibu (aprilis). transmisivajam slimibam [Dalibnieku specialistiem: veicinasana
veseliba seksualo un veidoSanu zeniem un meitengm, Lekcijas Vidzemes regiona ir skaits 43: 150 EUR/nod. x
reproduktivo kas sekmg atbildigu [émumu ilgums: 2 h  |nosaciti zema, 2014.g.  |vid&ji 20 2 nod. = 300
veselibu pienemsanu attieciba uz savu registréta par 39% sievietes, 23 EUR
skoléniem veselibu. lesp&jams uzdot zemaka saslimstiba neka |viriesi. KOPA: 300.00
(meiteném un  [jautajumus specialistam. vidgji Latvija, tomer EUR
zéniem) Nodarbibas vada attiecigas jomas nepiecieSams nodrosinat
specialisti. jauniesu informétibu, lai
saglabatu statistiskos
raditajus nemainigi zema
[tmen.
14.[Slimibu Lidzatkaribas  [Nodarbiba par to, ka samazinat 1reizi gada |Vidzemes regiona raditaji|Visi 10.; 12. Atalgojums Profilakse
profilakse profilakse atkariga ietekmi uz gimenes (februaris vai |paradumu zina minimali |iedzivotaji. specialistam: 100
cilvékiem, kam |loceklu, draugu fizisko un garigo  |marts). atSkiras no valsts Dalibnieku EUR
ikdiena nakas  |veselibu, ka uzlabot dzives Nodarbibas |kopgjiem raditajiem. Ik  [skaits 25: KOPA: 100.00
saskarties ar kvalitati. ilgums: 2 h  |dienu smeke 36% vidgji 17 EUR
atkaribam Nodarbibu vada atkaribu Vidzemes regiona sievietes, 8
profilakses specialists. aptaujato iedzivotaju, viriesi.
sievietes mazak neka
viriesi (14%; 58%).
Sesas alkohola devas
viena iedzerSanas reizé
lieto 13% Vidzemes
regiona aptaujato
iedzivotaju, sievietes
daudz retak neka viriesi
(3%; 27%).
15.|Slimibu Mobinga Nodarbiba par to, ka atpazit 2 reizes gada |Latvijas skolas mobings |Bérni. 10.; 12. Atalgojums Profilakse
profilakse profilakse skolas [mobingu jeb emocionalu un fizisku |(novembris, |ir loti izplatits — ar to Dalibnieku specialistam: 150
vardarbibu skolénu vida, ka decembris). |saskaries viens no trim  |skaits 135: EUR/nod. x 2
palidzgt, novérst, kur vérsties, ka  [Nodarbibas |b&rniem vai pusaudziem. |vid&ji 69 nod. = 300 EUR
arT kadas sekas tas var radit. ilgums: 2 h  |[Ekonomiskas attistibas  [Sievietes, 66 KOPA: 300.00
Nodarbibu vada psihologs. un sadarbibas viriesi. EUR

organizacijas (OECD)




Starptautiskas skolenu
novértesanas
programmas pétijuma
ietvaros 2015. gada
konstatgts, ka Latvijas
izglitibas iestadgs ir otrs
sliktakais rezultats
attieciba uz vienaudzu
fizisko un emocionalo
vardarbibu. Ar to
vairakas reizes meénesi
saskaras 30,6% no 15

gadus veciem skoléniem.

Situacijas, kad jauniesi
saskaras ar paridarfjumu,
péc palidzibas vérsas
vien katrs tresais
apceltais.

16.[Slimibu Sirds slimibu Iedzivotaju informé&sana par sirds |1 reize gada |Mirstiba no sirds un Visi 1.;7.;8.; |Atalgojums Profilakse
profilakse profilakse un asinsvadu slimibu profilaksi — [(oktobris).  [asinsvadu sisteémas iedzivotaji. |9.; 10.; 11.; [specialistam: 150
iesp&ju mazinat risku saslimt ar Nodarbibas [slimibam Vidzemes Dalibnieku [12.; 13. EUR
sirds un asinsvadu sistémas ilgums: 2 h  [regiona ir augstaka neka |[skaits 25: 18 KOPA: 150.00
slimibam, izdarot veseligu izvéli un vidgji valsti, parsniedzot |[sievietes, 7 EUR
mainot savu dzivesveidu. vidgjo raditaju valsti par |viriesi.
Nodarbibu vada medicinas 14% (2014. g.), turklat
specialists. dinamika kops 2012. g.
raditajs pieaug.
Piezimes.

2 Pasakuma nosaukumu norada saskana ar Sabiedribas veselibas pamatnostadném vai vadlinijam pa§valdibam veselibas veicinasana,

pieméram, "Macibas veseliga uztura pagatavoSanai", "NijoSanas grupu organizésana", "Orient€Sanas sporta intereSu pulcins".




3 Norada informaciju par pasakuma Tsteno$anas metodém un resursiem (pieméram, cilvekresursi, iekartas, aprikojums, infrastruktiira) [lidz
150 vardiem)].

# Norada informaciju par periodu/-iem, kad planots pasakumu stenot.
® Pamato pasakuma nepieciesamibu ar teritorijas veselibas profila noraditajam problemam [lidz 50 vardiem].

® Norada mérka grupu un planoto pasakumu apmekl&taju skaitu grupa atbilstodi Ministru kabineta 2016. gada 17. maija noteikumiem Nr. 310
"Darbibas programmas "Izaugsme un nodarbinatiba" 9.2.4. specifiska atbalsta m&rka "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 vietgjas sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu
profilaksei" stenosanas noteikumi" (teritoriali atstumtie, tricigie 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 viet€jai sabiedribai", noradot "veselibas veicinasana".



