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30.04.2019.
Aicinam iedzivotajus piedalities bezmaksas niijoSanas nodarbibas

Smiltenes novada iedzivotajiem no maija lidz oktobrim ir iesp€ja piedalities
bezmaksas niijoSanas nodarbibas.

Nijosanas nodarbibas varés apgiit nijosanas tehniku sertificéta trenera vadiba un
uzlabot vispargjo veselibu. Nijosanas process palidz zaudét lieko svaru, samazina sapes
un saspringumu plecu un kakla zona. Ta ir drosa fiziska aktivitate ar minimalu
ievainojumu risku un ieteicama visiem gadagajuma cilvékiem, lai uzlabotu kustibu
speju.

Nodarbibas kopigi iesildisimies, iemacisimies pareizi niijot. Tas ir piemé&rotas ikviena
sp&jam, vecumam jo distances garums tiek izvelets atbilstosi katra v€lmem.

Nodarbibu vietas un laiki:

e Tresdienas - plkst.19.00 pulcésanas vieta pie Pilskalna sarga — Drandu ielas
gala, Smilteng.

e Ceturtdienas - plkst.19.00 pulcéSanas vieta pie Tepera ezera ara trenaZieriem,
Smiltene.

Pirma tikSanas - tresdien, 8. maija, plkst.19.00. Pulc€Sanas vieta pie Pilskalna sarga —
Drandu ielas gala.

Nodarbibas ir bez maksas, dalibniekiem, tiek nodroSinatas nijas, tade] aicinati ieprieks
pieteikties pa tel.Nr. 26525276.

Aicinam gan pieredzéjusSus nijotajus, gan iesacejus!

Nodarbibas tiek organizétas projekta ,,Pasakumi viet€jas sabiedribas veselibas

veicinaS$anai Smiltenes novada”, Nr. 9.2.4.2/16/1/052 ietvaros.



TRESDIENAS CETURTDIENAS
plkst. 199° plkst. 19%

Pulcesanas vieta pie Pilskalna sarga - Pulcesanas vieta pie Tepera ezera
Drandu ielas gala ara trenzieriem

« Pareizas najosanas instruktaza
- Kopiga iesildisanas

« Distances atbilsosi katra vélmem
(1km, 2km, 3km, 5km, 10km)

- Aicinam pieredzéjusus najotajus
ar savam nujam, ka ari iesacéjus,
kuriem nujas tiks nodroginatas

» Nodarbibas BEZ MAKSAS un
bez vecuma ierobezojuma

- leprieks vélams pieteikties
zvanot: 26525276
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