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Projekta darba plans 2017. gadam

Carnikavas novada dome

Pasakumi viet&jas sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei Carnikavas novada

9.2.4.2/16/1/046

Pasakuma

Pasakuma . N . Pasakuma | Atsauce uz
_ _ _ 5 atbilstiba Pasakuma sasaiste | . _ _ .
Témas Pasakuma _ _ 3 Isteno$anas - 5 . . . indikativas | projekta
Nr. : 5 Pasakuma 1ss apraksts . teritorijas Merka grupa ar citiem projekta | ~
nosaukums nosaukums ilgums un _ o izmaksas | atbalstamo
. veselibas pasakumiem N
biezums s (euro) darbibu
profilam
Carnikavas pamatskola tiks organizéts
lekciju un praktisko nodarbibu cikls
skolas audzgkniem par stajas un muskulu . _
_ o Pietickama Pasakuma
sabalansétas darbibas nozimi ikdienas S - <
- T - fiziska istenoSana
dzivé un veselibas uzturéSana. Apgiitas o PPN o
sy C e aktivitate Bérni un jauniesi [saistita ar
zinaanas un prasmes, to pielietojums . _ . ..
_ . - - . (vismaz 30 (skoléni) no 7 — [citiem
praks€, mazinas mazkustigu dzivesveidu, R P
o — _ . . minGsu ilgi 16 g.v. izglitoSanas
.. mudinas skolénus but aktiviem, vairak o _ .
Lekeijas un kust&ties un darit to pareizi. Sekmes sirds fiziskie pasakumiem
. nodarbibas par . fitop T I un IV |vingrojumi lidz [2017. gada attieciba uz Slimibu
Slimibu _ . P |un asinsvadu sistémas nostiprinasanos un . . . L
1. b&rnu un jauniesu _ . . ceturksnis, |vieglam elpas |paredzami 200  |[fiziskajam 900,00 |profilakse
profilakse _. uzlabos skolénu passajitu (fizisko un _ . D o
stajas un muskulu - o _ - 2017. trikumam vai |dalibnieki. 100  |aktivitatem.
iy garigo), tadgjadi art palidzot I N -
sabalansétibu . g svisanai 4 un |sievieSu un 100 |Pasakumu
koncentréties macibu procesam. R o . B .
. _ . vairak reizes  |virieSu dzimuma |“Informativais
2017. gada tiks Tstenotas 9 sadas I R _
nedgla) ir tikai |parstavji. pasakums
nodarbibas. 7% Pierigas "Veselibas nedéla
Nodarbibas planots uzsakt 2017. gada . & " o
- - _ regiona skola" (pasakums
septembrT un Tstenot lidz 2017. gada L.
iedzivotaju. Nr.9)

decembrim. Nodarbibu grafiks tiks
precizéts péc liguma noslégSanas ar
pasakuma Tstenotaju.




Tiks organizétas lekcijas par veseligu un
sabalans@tu uzturu, ka arT organizéta
veselibas stavok]a novertgjoso testu
norise.

Veselibas stavokla testi paredz

Galvenie naves
c€loni Pierigas

ledzivotaji, kas
vecaki par 54
gadiem, triicigie
un

. o o - regiona — sirds |maznodro$inatie
asinsspiediena, svara, tauku % kerment . S
o - - - un asinsvadu  |iedzivotaji,
.. mérisanu, holesterina limena analizes. . R -
Lekcijas par R o . sisteémas pargjas riskam  |Pasakuma
- 2017. gada planots nodrosinat 2 lekcijas . - - - . o
. veseligu uzturu un _ _ i I slimibas (SAS). |paklautas istenoSana saistita Slimibu
Slimibu ~ ~ un 2 veselibas stavokla novertgjoso testu . o L ~
veselibas stavokla PR . o ceturksnis, |Pieriga 2014.g. |iedzivotaju ar pasakumu 1045,00 |profilakse
profilakse I norisi (planotais dalibnieku skaits ir 100 0/ = « _ S
novertgjosu testu cilveki) 2017. gads |56% naves grupas (tostarp Veselibas diena
norise o . o gadjjumu bija |jaunas gimenes ar |(pasakums Nr. 10).
Paredzamais norises laiks ir 2017. gada Sl .
aueusts un septembris saistiti ar SAS., [bérniem).
18us PIembris. _ Vecuma lidz 64(2017. gada
Tiks izmantoti iegadatie veselibas . C .
_ < . gadiem tie bija [paredzami 100
stavokla paskontroles ierices N .
. A . 34%. dalibnieki, 50
(asinsspiedien méritaji, kermena .
_ . . sievietes un 50
struktiiru noteikSanas svari) e
Vviriesi.
Galvenie naves
celoni Pierigas
Nijosanas nodarbibas senioriem. f;g:;rjlr?sv:é:ds Marka erupa:
2017. gada planotas 35 nodarbibas. . viersa grupa.
. . . S sistémas iedzivotaji, kas
Paredzamais grupas lielums ir 20 cilveki. . iy
_ o slimibas (SAS). |vecaki par 54
Paredzgts niijoSanas nodarbibas o . .
S . . . Pieriga 2014.g. |gadiem, triicigie
senioriem organizét 2 reizes nedgla o/ o= -
s - - - _ 56% naves un Pasakuma
Fiziska septembri, oktobri, novembrl. Augusta . .. T . .
S . - _ _ . [IIIunIV  |gadfjumu bija |maznodroSinatie |istenoSana saistita .
aktivitate/ |[NTjoSanas un decembrT nodarbibas planotas 1 reizi . N S - veselibas
- - - o ceturksnis, |saistiti ar SAS., |iedzIvotaji. ar pasakumu S
gariga nodarbibas nedgla. o “ . . 1750,00 |veicina$ana
o S S . . .|2017. gads |Vecuma lidz 64 Veselibas diena
(psihiska) |senioriem (pielaujama korekcija, atbilstosi : S _ _
. . o iy gadiem tie bija |2017. gada (pasakums Nr. 10)
veseliba laikapstakliem un svétkiem - kas o/ Do = .
. _ _. _ . 34%. Pieriga  |paredzamais
neietekm@s kop€jo nodarbibu skaitu). S . .
_ . . Lo iedzivotaju grupas lielums ir
Pasakuma tiks izmantots iegadatais - .
o . _ Tpatsvars (15- |20 dalibnieki,
veselibas  veicinaSanas inventars — . .
L _. L S 64.g.v.), kuri ar |10 sievietes un 10
nijoSanas nijas, nijoSanas cimdi, . g
. smagiem viriesi
pulsomentri. e
fiziskiem
treniniem,
sacensibam




nodarbojas kaut
reizi nedgéla ir
1,9%.

Ngjosanas nodarbibas gimeném ar
bérniem. 2017. gada planotas 35
nodarbibas. Paredzamais grupas lielums
ir 15 cilveki.

Nijosanas nodarbibas, kuru ietvaros
jaunas maminas un tevi varés ne tikai
nodarboties ar fiziskam aktivitatém, bet

Galvenie naves
celoni Pierigas
regiona — sirds
un asinsvadu
sistémas
slimibas (SAS).
Pieriga 2014.g.
56% naves

Merka grupa:
gimenes ar
bérniem (tostarp
vecvecakiem) visi

ar1 savstarpgji socializeties. Papildus gadijumu bija |iedzivotaji; Pasakuma
s tam, berniem tiks nodroSinatas vinu saistiti ar SAS., |pargjas riskam  |istenoSana saistita
Fiziska . R L o . - —
S Nijosanas vecumam atbilstosas fiziskas nodarbibas Vecuma lidz 64 |paklautas ar pasakumu
aktivitate/ - . S . III un IV . A F o e _
- nodarbibas un atjautibas uzdevumi, lai vecaki . |gadiem tie bija |iedzivotaju Orient€Sanas veselibas
gariga .. — A L. R ceturksnis, |3, g e 1680,00 A
.. o . |gimen&m ar pilnvertigi var pieversties aktivitateém. 34%. grupas apmacibu cikls veicinasana
(psihiska) _ o - 2017. gads |5, "~ _ _
_ bérniem. Paredz&ts niijoSanas nodarbibas Pieriga (pasakums Nr.6)
veseliba .. ~ . . Lo _ o - N
gimen&m ar b&rniem organizet vasaras iedzivotaju 2017. gada Veselibas diena
sezona 2 reizes nedéla, ziema 1 reizi ipatsvars (15- |paredzamais (pasakums Nr. 10)
nedg]a (pielaujama korekcija, atbilstosi 64.g.v.), kuri ar |grupas lielums ir
laikapstakliem un svétkiem — kas smagiem 15 dalibnieki, 9
neietekmés kop&jo nodarbibu skaitu). fiziskiem sievietes un 6
Pasakuma tiks izmantots iegadatais treniniem, viriesi.
veselibas veicinasanas inventars — sacensibam
niijosanas niijas, nijosanas cimdi, nodarbojas kaut
pulsomentri. reizi nedéla ir
1,9%.
Ara vingro$ana/ fitnesa nodarbibas Galvenie naves |, ,
. > . SO Merka grupa:
pieaugusajiem. céloni Pierigas visi novada
s 2017. gada planotas 84 nodarbibas regiona —sirds |. . _ . _
Fiziska — . . . iedzivotaji. Pasakuma
o Ara Paredzamas 2 norises vietas — un asinsvadu _ N " o
aktivitate/ | . " . . . MunlV | .~ Pasakums saistits |IstenoSana saistita .
- vingro$anas/fitnesa|Carnikavas ciems (pamatskolas stadions . |sistemas S _ veselibas
gariga ~ - — ceturksnis, | . _ ar prioritarajam  |ar pasakumu 5145,00 S
>, _. |nodarbibas vasaras sezona, pamatskolas aktu zale slimibas (SAS).|.” *_ . . _ . veicinasana
(psihiska) . o . _ . 2017. gads |. jomam — sirds un |[“Veselibas diena
. pieauguSajiem ziemas sezona) un Kalngales ciems Pieriga 2014.g. | . - —
veseliba asinsvadu, garigas|(pasakums Nr. 10)

(Putnu parks vasaras sezona, Ctrulu iela
10, Kalngalg — ziemas sezona).

Paredzamais grupas lielums 30 cilveki.

56% naves
gadijumu bija
saistiti ar SAS.,

veselibas
veicinasana.




Pasakuma tiks izmantots iegadatais
veselibas veicinasanas inventars —
pulsomentri, vingrosanas paklajini,
espandera gumijas, hanteles

Vecuma I1dz 64
gadiem tie bija
34%.

2017. gada
paredzamais
grupas lielums ir
30 dalibnieki. 15
sievietes un 15
viriesi.

Orientésanas sporta apmacibu cikls.
Cikls sevi ietver 8 nodarbibas.
2017. gada augusta tiks organizéts 1
iepriekSmingtais cikls.

Paredzamais dalibnieku skaits ir 20
cilveki.

Pasakuma laika interesentiem tiks

Galvenie naves
celoni Pierigas
regiona — sirds
un asinsvadu
sistémas
slimibas (SAS).
Pieriga 2014.g.
56% naves
gadijumu bija

Pasakuma mérka
grupa — vecaki ar
bérniem (pargjas
riskam paklautas

Pasakuma

o o P S saistiti ar SAS., |iedzivotaju istenoSana saistita
Fiziska nodrosinatas teorctiskas un praktiskas o - _
o L S & Vecuma lidz 64 |grupas), ar pasakumu veselibas
aktivitate/ o apmacibas orienté$anas sporta. Sis 1 . T O et x Y
- OrientgSanas L i . |gadiem tie bija |iedzivotdji, kas Nijosanas veicinasana
gariga _ . apmacibu cikls laus vecakiem, ceturksnis, |35, . _ 800,00
.=, _ |apmacibu cikls 1 T 34%. vecaki par 54 nodarbibas
(psihiska) vecvecakiem un b&rniem iesaistities 2017. gads |5,. "~ _ . . .. _
. _ L _ L Pieriga gadiem, bérni. gimeném ar
veseliba kopigas, sportiskas, veselibu veicinosas Lo - o,
Lo R D _ _ iedzivotaju 2017. gada bérniem
aktivitat€s. Tiks veidoti noturigi veseliga - . —
- - . L > patsvars (15- |paredzami 20 (pasakums Nr.4)
un aktiva dzivesveida paradumi gimeng, . o
N 64.g.v.), kuri ar |dalibnieki. 10
starppaudzu dialogs. . S
- . S smagiem sievietes un 10
Pasakuma tiks izmantots iegadatais e e
. . . — fiziskiem viriesi.
veselibas veicinasanas inventars — .
o . treniniem,
orient€Sanas kompasi. R
sacensibam
nodarbojas kaut
reizi nedgéla ir
1,9%.
SUP (stand up paddle) nodarbibas. Galvenie naves |Pasakuma mérka _
o _ . . AR _ Pasakuma
Fiziska 2017. gada augusta tiks organizétas 3 celoni Pierigas |grupa: vecakiar |- o o
S _ o . _ _._ |istenoSana saistita .
aktivitate/ SUP nodarbibas. m regiona — sirds |b&rniem (pargjas ar pasakumiem veselibas
gariga SUP nodarbibas  |Paredzamais dalibnieku skaits nodarbiba [ceturksnis, |un asinsvadu  |riskam paklautas |, pa " 510,00 [veicinasana
A . S, o S NujoSanas
(psihiska) ir 10 cilveki. 2017. gads |sistemas iedzivotaju _
. o . . e _ . nodarbibas
veseliba Nemot véra Carnikavas novada eso$os slimibas (SAS). |grupas), bérni, . _
. _ oo LGN gimeném ar
rekreacijas resursus — daudzas upes un Pieriga 2014.g. |iedzivotaji, kas




ezerus, ka arf jliras tuvumu un, lai
fiziskas aktivitates padarttu berniem un
jaunieSiem saistosakas un miisdienu
aktivas atpiitas tendencém atbilstosakas

56% naves
gadijumu bija
saistiti ar SAS.,
Vecuma lidz 64

vecaki par 54
gadiem.
2017. gada
paredzami 30

bérniem”
(pasakums Nr.4)
“Orient€Sanas
apmacibu cikls”

— tiks organiz&tas SUP nodarbibas. gadiem tie bija |dalibnieki, 15 (pasakums Nr.6)
Nodarbibas piedalisies bérni ar 34%. sievietes un 15 “Ara
vecakiem vai vecvecakiem. Sis Pieriga viriesi. vingrosanas/fitnesa
apmacibu cikls laus vecakiem, iedzivotaju nodarbibas
vecvecakiem un bérniem iesaistities patsvars (15- pieaugusajiem”
kopigas, sportiskas, veselibu veicinosas 64.g.v.), kuri ar (pasakums Nr.5)
aktivitat€s. Tiks veidoti noturigi veseliga smagiem
un aktiva dzivesveida paradumi gimeng, fiziskiem
starppaudzu dialogs treniniem,
sacensibam
nodarbojas kaut
reizi nedéla ir
1,9%.
55% Pierigas _
. . .. Pasakuma
Vasaras dienas nometne bérniem un regiona Istenodana saistita
jaunieSiem. TeorStisku un praktisku iedzivotaju ir _ _ - .
S _ _ S .|Pasakuma meérka |ar pasakumiem
_ nodarbibu laika tiks apgiitas temas, kas liekais svars vai IR PN
veseligs . _ 2o - grupa — berni. Nijosanas
saistitas ar veseligu uzturu, rekreaciju, aptaukosanas,
uzturs, .. - _ . s nodarbibas
s . valaspriekiem, aktivu  dzivesveidu, virieSiem - . _ .
fiziska Vasaras dienas Co . . |HI . - 2017. gada gimeném ar veselibas
o . atjautibas uzdevumiem, starppaaudzu . |biezak neka . o S
aktivitate, |nometne bérniem |: . ceturksnis, | . . _ paredzami 20 bérniem 2500,00 [veicinasana
- L dialogu, savstarpgjas sapratnes un sieviet€m. D —
gariga un jaunieSiem . e y 2017. gads L dalibnieki, 10 (pasakums Nr.4),
or attiecibu uzlabo$anu. Galvenie naves | . . . o _ 0,
(psihiska) _o. - . S sievieSu un 10 Veselibas diena
. 2017. gada augusta tiks rikota dienas ctloni Pierigas | . . _
veseliba . o virieSu dzimuma |(pasakums Nr.10),
nometne (5 dienas gara) nometne regiona —sirds | _ . o~
_ . S . parstavji OrientéSanas
bérniem un jauniesiem. un asinsvadu o o
. o . apmacibu cikls
Paredzami 20 nometnes dalibnieki. sist€émas _
slimibas (SAS) (pasakums Nr.6),
' “SUP nodarbibas”
(pasakums Nr.7)
gariga Informativais 2017. gada IV ceturksni (paredzams, ka v Pierigas Pasakuma mérka Saistita ar veselibas
(psihiska) _ novembri) tiks organizéta “Veselibas | ceturksnis, regions grupa — bérni. pasakumu 500,00 s
_ pasakums A - w " veicinasana
veseliba, nedgla 2017. gads| raksturigs ar Lekcijas un




atkaribu | "Veselibas nedéla Nedglas garuma skoléniem un lielu 2017. gada nodarbibas par
mazinasana, skola" skolotajiem tiks sniegta informacija par iedzivotaju paredzami 200 | b&rnu un jauniesu
fiziska veseligu un aktivu dzivesveidu, tiks blivumu. dalibnieki. 100 | stajas un muskulu
aktivitate, organiz&tas kopigas rTta vingrosanas, 10% no sievieSu un 100 sabalansétibu”
veseligs tiks izsludinats skolénu zZim&jumu, eseju Pierigas virieSu dzimuma | (pasakums Nr.1)
uzturs konkurss par veseliga uztura un fizisko regiona parstaviji. Veicinas bérnu un
aktivitasu teému. Tiks izplatiti atbilstoSas aptaujato jauniesu iesaisti
tematikas izdale materiali. Tiks iedzivotaju citos projekta
popularizétas arT Nacionala Veselibu vismaz reizi pasakumos
veicinoSo skolu tikla aktivitates, tiks meénesi lieto
stiprinata ta darbiba un skolas vadiba veselibai
tiks mudinata iestaties saja tikla. bistamu
Pieaicinati sabiedriba un Tpasi bernu alkohola devu.
vidd zinami un populari cilveki, kas ir
autoritates un, kuri spes iedvesmot
skolénus vairak uzmanibas pieverst
savai veselibai un bt aktTviem.
Veselibas nedélas ietvaros, sadarbiba ar
Valsts policijas Prevencijas nodalu tiks
organiz€ts seminars par narkotisko un
citu apreibinoso vielu kaitigumu un
aktiva, veseliga dzivesveida nozimi gan
cilveka ikdiena, gan darba dzivée
2017. gada IIT un IV ceturksnt tiks Galvenie naves | Pasakuma mérka
organizgti 2 pasakumi “Veselibas celoni Pierigas | grupa — triicigie Pasakuma
diena”. regiona — sirds un istenoSana saistita
Pasakumi tiks organizéti Carnikavas un asinsvadu | maznodroSinatie | ar pasakumiem
novada Carnikavas ciema un Kalngales sisteémas iedzivotaji; “Lekcijas par
C ciema, ar mérki aptvert iesp&jami plasu slimibas (SAS).| bezdarbnieki, |veseligu uzturu un
fiziska o . S . -
o _ novada iedzivotaju skaitu un [ITun IV |Pieriga 2014.g. personas ar veselibas stavokla _
10. akt1v1t_ate, “ Paﬁakum.s . mérkauditoriju. ceturksnis,| 56% naves invaliditati, novertgjosu testu 2492.00 v.es.e1}13as
veseligs Veselibas diena _ _ . R _ . . Lo o, veicinasana
uzturs Pasakuma tﬂf’S organlgeta Kus.tlbu 2017. gads ggd}}}lmu bija 1ed21_V9taJ1, kas _n0r1se
laboratorija”, kuras ietvaros visu saistiti ar SAS.,| vecakipar 54 | (pasakums Nr.2),

vecumu cilveki vargs piedalities lekcijas
par vecumam un veselibas stavoklim
ieteicamajam kustibam, vingrojumu
kompleksiem, uzturu. Tiks organiz&ta
kopiga vingroSana, iepazistinasana ar

Vecuma I1dz 64
gadiem tie bija
34%.
Pieriga
iedzivotaju

gadiem, bérni,
pargjas riskam
paklautas
iedzivotaju
grupas.

“Vasaras dienas
nometne bérniem
un jaunieSiem”
(pasakums Nr. 8)




dazadam rekreacijas aktivitatem.
Gimen&m ar bérniem tiks organiz&ta
foto orientésanas. BUs iesp&jams
izméginat dazadus sporta veidus.
Atseviska sadala bérnu aktivitatem.
Biis pieejami veselibas stavokla
novertgjosi testi.

Tpatsvars (15-
64.g.v.), kuri ar
smagiem
fiziskiem
treniniem,
sacensibam
nodarbojas kaut
reizi nedgla ir
1,9%.

55% Pierigas
regiona
iedzivotaju ir
liekais svars vai
aptaukosanas,
virieSiem
biezak neka
sievietem.
Galvenie naves
celoni Pierigas
regiona — sirds
un asinsvadu
sisteémas

slimtbas (SAS).

2017. gada
paredzami 100
dalibnieki. 50
sievietes un 50
viriesi.




