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Ipasi senioriem piedava bezmaksas vingrosanas nodarbibas Carnikavas tautas
nama
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Carnikavas novada iedzivotajiem, ipasi senioriem, ir iespéja piedalities bezmaksas vingrosanas nodarbibas, kas lidz $i gada beigam
notiks Carnikava, tautas nama “Ozolaine” (Jaras iela 1a). Nodarbibas tiek organizétas ar Eiropas Sociala fonda atbalstu (ESF).
Nodarbibu laiks: otrdienas plkst. 10.00-11.00, piektdienas plkst. 9.00-10.00. Nodarbibam japiesakas, zvanot trenerei Inarai Liseckai
pa talr. 26449636.

Trenere I. Lisecka uzsver, ka veselibas specialisti iesaka regulari veikt fiziskas aktivitates, un labs laika parbaudi izturéjis un
vienkarss veids, ka vispusigi uzturét kermeni forma, ir vingrosana. Vingrosanas nodarbibas notiks, izmantojot kréslus, tapéc
nodarbibas var piedalities ari tad, ja, pieméram, sap celgali vai ir kadi citi ierobezojumi.

Lai vingrosana batu vél noderigaka un efektivaka, nodarbibas bis iespéja apgt ari elposanas un atslabinasanas tehnikas.
I. Lisecka ar1 uzkaita ieguvumus, ko sniegs daliba nodarbibas.

Saglabata un uzlabota fiziska un emocionala passajata. “Ar vingrinajumu palidzibu varésiet labak kustéties, bisiet spécigaki, ka
ari uzlabosies emocionalais stavoklis. Cilvéki, kas vingro, jatas spécigaki un veselaki.”

Pareiza elposana. “Atbilstosa elposana palidz nomierinaties vai gluzi otradi — palidz aktivizét kermeni, gat spéku un energiju.
Pareiza elposana uzlabo skabekla apgadi, vielmainu, lidzsvaro nervu sistému, uzlabotu energiju pldsmu kermeni un visparéjo
passajutu.”
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Praktiskas zinasanas par veselibas saglabasanu un labas passajatas uzturésanu saviem spékiem. “Vingrinajumi ir vienkarsi un
efektivi. Tos apgusiet un varésiet praktizét individuali majas.”

Praktiski ieteikumi:

vingrindjumu izpildei ir piemérots jebkurs érts apgérbs, kas lauj brivi un aktivi kustéties. Dala vingrojumu veicami bez apaviem
kajas (péc izvéles — zekités vai ar basam kajam);

vélams vismaz divas stundas pirms nodarbibas neést.

Par projektu:

Eiropas Sociala fonda projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/046 "Pasakumi vietéjas sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei
Carnikavas novada" meérkis ir - veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumu pieejamibas uzlabosana Carnikavas
novada iedzivotajiem, jo Tpasi, teritorialas nabadzibas un socialas atstumtibas riskam paklautajiem iedzivotajiem, istenojot vietéja
méroga pasakumus.

Projekta ietvaros apstiprinatais budzets ir 117 962.00 EUR. Projekts tiks istenots lidz 2023. gada 31. decembrim.
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