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Aktivitates projekta “Pasakumi vietejas sabiedribas veselibas
veicinasanai Smiltenes novada” ietvaros

Smiltenes novada dome 1steno projektu “Pasakumi vietéjas sabiedribas veselibas
veicinaSanai Smiltenes novada” Nr. 9.2.4.2/16/1/052. Aicinam Smiltenes novada
iedzivotajus piedalities bezmaksas pasakumos. Projekta ietvaros ir paredzétas
$adas aktivitates:

VingroSana bérniem fizioterapeitu vadiba

Nodarbibu mérkis ir sekmét bérnu lokanibu, veiklibu, koordinaciju un uzlabot fizisko
izturibu, apgtt vingrojumus, kas izmantojami ikdiena savas veselibas uzlabosanai un
mazinatu mazkustigu dzivesveidu. Miisdienas b&rniem ir loti mazkustigs dzivesveids
un l1dz ar to samazinas fiziskas aktivitates, ka arT neveseligais uzturs rada lieka svara
problémas, kas bieZi ir novérojamas bérniem Latvija. Papildus jamin arT augSanas un
attistibas trauc€jumi, stajas problémas, traucéta fiziska un gariga attistiba. Informacija
un pieteikSanas pec ieprieks$eja pieraksta pie fizioterapeita DidZa Liikina, talr.
26390486.

Nijosanas nodarbibas

Nijosana ir piemérota visu vecumu un jebkadas fiziskas sagatavotibas cilveékiem.
Tehniski pareiza ntijoSana nodarbina ap 90% cilvéka muskulu, neradot lielu slodzi
locitavam, bet palidz regulét kermena svaru, uzlabojot sirds un asinsvadu sist€emu un
nodrosinot visu kermeni ar vienmérigu slodzi. NijjoSana nerada lielu slodzi locitavam,
ta piemérota ar1 cilvekiem ar dazadam locitavu traumam. Regulara nijjoSana samazina
muskulu sasprindzinajumu un sapes plecu un skausta apvidii, muguras sapes un mazina
stresu. NijoSanas nodarbibu dalibnieki tiek nodroSinati ar nepiecieSamo ekip&umu —
niijam. Nodarbibas notiek sertificéta trenera vadiba, tap&c laipni tiek aicinati ar1 cilveki,
kuri ar nijjoSanu ieprieks nav nodarbojusies. Nodarbibu laika ikvienam dalibniekam
tiks iemacita pareiza niijoSanas tehnika, kas palidzes iegiit maksimalu labumu no
nodarbibas.

Nodarbibu laiki:

o Tresdienas plkst. 19.00 pulc€sanas vieta pie Pilskalna sarga- Drandu ielas
gala.

e Ceturtdienas plkst. 19.00 pulcéSanas vieta pie Tepera ezera, automasinu
stavlaukuma.



Aktiva ekskursija uz Ventspili

Smiltenes novada seniori no 16. Iidz 17.augustam dosies ekskursija uz Ventspili.
Ekskursijas meérkis ir uzlabot ne tikai garigo veselibu- socializ&ties, iegiit jaunas
zinasanas, bet ari veicinat vispar&jo fizisko veselibu- vingrot, piedalities pastaigas un
nijosanas nodarbibas instruktora vadiba gar juru. Ekskursijas dalibnieku skaits ir
nokomplektets.

Informaciju sagatavoja:
Anita Steinberga
Sociala darbiniece darbam ar gimeném un bérniem



