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Nr.

Teémas
nosaukums®

Pasakuma
nosaukums?

Pasakuma iss apraksts®

Pasakuma
1stenosSanas
ilgums un

biezums*

Slimibu
profilakse

Veselibas profilakses
diena pils€ta un

pagasta

Atbilstosu un kvalificétu specialistu pavadiba
Preilu pilsétas un Aizkalnes pagasta iedzivotajiem
biis iesp&ja veikt bezmaksas profilaktiskas apskates
- asinsspiediena un pulsa mérisana; glikozes Iimena
un kermena masas noteikSana u.c.. Pasakuma 2.
dala, lekcijas ietvaros tiks piedavatas specialistu
ekspreskonsultacijas (ne vairak ka 5 min) un/vai
jautajumu- atbilzu sesija (gimenes arsts vai
medicinas specialists) par veselibas apriipes
iespgjam un pieejamibu, profilakses nozimi un
aktualajam veselibas problemam. Pasakuma ilgums
— 5 stundas, dalibnieku skaits: Preilu pilséta 100
cilveki; Aizkalnes pagasta- 60. NepiecieSamibas
gadijuma, pasSvaldiba nodrosinas mérka grupu

nokl@i$anu Iidz pasakuma vietai.

2 pasakumi

Septembris-
oktobris

Gariga
(psihiska)
veseliba

Liela Veselibas
diena

Izglitojosa diskusija ar jomas specialista — psihiatra
konsultaciju par garigas veselibas problémam.
Pasakuma TstenoSanai tiks pieaicinatais jomas
specialists, kas iedzivotajiem sniegs
ekspreskonsultacijas par garigas veselibas
problémam un emocionalo labsajiitu un/vai tiks
piedavata jautajumu- atbilzu sesija. Veselibas diena

tiks apskatitas sekojosas te€mas:

o Kirizes- to formas, stadijas, pazimes un
profilakses iespgjas;

e Biezakas krizes situacijas dzive: tuvinieka
vai darba zaudgjums, SkirSanas, smaga

saslim8ana sev vai tuviniekam.

Pasakuma ilgums — 4 stundas. Planotais dalibnieku

skaits — 50 personas. NepiecieSamibas gadijuma,

1 pasakums

Septembris




pasvaldiba nodros§inas mérka grupu nokltisanu lidz
pasakuma vietai.

Veseligs
uzturs

Veseliga uztura
meistarklases-
izglitojosas un

praktiskas
nodarbibas

Nodarbibu ietvaros novada iedzivotaji apgis
veseligu un Latvija pieejamu produktu gatavoSanas
iesp&jas, profesionala pavara un uztura specialista
uzraudziba. Meistarklases tiks organizétas 15
cilvekiem grupa un vienas nodarbibas ilgums
aptuveni 3 stundas. Pasakuma laika uztura
specialists sniedz izglitojoSu lekciju par veseligu
uzturu atbilstosi katras mérka grupas dzivesveidam

un atbilstosi planotajiem &dieniem.

4 nodarbibas

Oktobris- 1
nodarbiba

Novembris- 2
nodarbibas

Decembris- 1
nodarbiba

Fiziska

aktivitate

Gimenes sporta
diena

Fizisko aktivitaSu diena gimenes varés piedalities
orient€Sanas sacensibas un sportiskas stafetes,
spelét rotalas, verot paraugdemonstréjumus un
sportiskus priekSnesumus. Pasakuma galvenais
meérkis ir gimenes saliedéSana un riupé&S$anas par
savu veselibu piedaloties aktiva atptita. Vecaku
iesaistiSanai ir buitiska loma bérnu fizisko aktivitasu
veicinasana. Pasakuma izmaksas ir ieklauta
pasakuma vaditaja, tiesneSu atlidziba, pasakumam
nepiecieSama sporta inventara noma, balvas un
noform&ums, dzeramais Ttdens, apskanosSana.
Pasakuma ilgums: 4 stundas. Planotais dalibnicku
skaits: 50. Pagvaldiba nodroSina pasakuma vietu,

pasakuma publicitati.

1 pasakums

Septembris

Fiziska

aktivitate

Pagastu sporta spéles

Pieaicinot atbilstosas kvalifikacijas specialistus tiks
organizéta fizisko aktivitaSu diena Preilu novada
pagasta. Piedavajot piedalities dazados
kolektivajos sporta veidos, tadgjadi popularizgjot
fizisko aktivitasu nozimi ikdiena.

Pasakuma izmaksas biis ieklautas pasakuma
vaditaja atlidzibas izmaksas (ietverot transporta
izdevumus), pasakuma vietai nepiecieSamais sporta

inventars, balvas, apskanosana.

Pasakuma ilgums — 4stundas

Dalibnieku paredzamais skaits — 50 personas.
Pasvaldiba nodroSina pasakuma vietu, publicitati,

iedzivotaju nogadasanu lidz pasakuma vietai, ja

nepieciesams.

1 pasakums

Augusts




Lai sekm&tu b&rnu pilnvertigu attistibu - gan

fizisko, gan iemanu un socialo prasmju

veidoSanos, tiks organiz€ta vasaras nometne.
Nometnes galvenais mérkis ir radit priekSstatu par
veseligu dzivesveidu (veseligs uzturs, atkaribas,

gariga veseliba) un attisttt bérnu fiziskas prasmes

Fiziska L _ . . . 1 pasakums
L o caur sporta sp&lém, rita vingroSanu, peldéSanas
aktivitate / Nometne bérniem _ _ .
o ~ apmacibas, attistot b&rniem  sacensibas garu,
gariga veseliba o e . o Augusts
komunikaciju, fiziskas Ipasibas. Bérniem ar1 tiks
vaditas lekcijas par pusaudziem interesgjosam
tétmam — attiecibas, l€émumu pienemsana un
pubertate. Nometnes ilgums: 5 dienas. Nometne
paredzeta 12-16 gadus veciem jaunieSiem, paredzot
30 dalibniekus.
Kvalificéta sl€poSanas trenera pavadiba Preilu
novada iedzivotajiem biis iesp&ja drosi un pareizi| 6 nodarbibas
Fiziski Sléposanas apgut sléposanu grupas. Dalibnieku skaits grupa:
iziska . 1=
L nodarbibas un 10 Nodarbibas ilgums: 1 stunda, ned€la 2
aktivitate _ . . . .
apmacibas nodarbibas. Norises vieta: Preilu pils€tas
sleposanas trases, slépoSanas inventars tiek| Decembris
nodroS$inats no projekta izmaksam.
Picaicinot atbilstosas kvalifikacijas specialistus tiks
piedavatas sporta spéles personam ar invaliditati.
Fiziska Dalibnieki varés piedalities Saha un dambretes
1Z1ska C . . ..
L _ turniros, ka ar1 pieaicinatais lektors sniegs lekciju _
aktivitate / Sporta spéles _ . ) 1 pasakums
o _ par garigo veselibu un ka ta savienojama ar fizisko
Gariga personam ar s _ i . _
L . . aktivitati. Pasakuma izmaksas ieklauta pasakuma .
(psihiska) invaliditati L _ Jalijs
vaditaja atlidziba, lektora atlidziba (t.sk. transporta
veseliba

izdevumi), izdevumi par uzkodam, balvas.

Pasakuma ilgums — 4 stundas. Planotais dalibnieku
skaits — 30 personas.

Seksuala un
reproduktiva
veseliba
/atkaribu

mazinasana

Izglitojoss pasakumu
cikls reproduktivas
un seksualas
veselibas

veicinasana

Pieaicinot atbilstoSas kvalifikacijas jaunieSu
konsultantus un veselibas specialistus, tiks Istenoti
lekciju cikli Preilu novada izglitibas iestades.
Nodarbibu témas: pubertate;
kontracepcija; attiecibas; atkaribas Nodarbibas tiks

organizétas 5.-8. klases skoléniem, 10.-12. klases

seksualitate un

jaunieSiem un vecakiem Preilu novada izglitibas

iestades:

e  Preilu 1. pamatskola;
e  Preilu 2. vidusskola;
e  Pelécu pamatskola;

e Jana Eglisa Preilu Valsts gimnazija;

e  Salas pamatskola.

5 nodarbibu cikli,
1 cikla 4
nodarbibas pa
1,5h, kopa cikla
ilgums 360 min
(6h)

Septembris-
Decembris




e Preilu novada vakara (mainu) un

neklatienes vidusskola.

Pasakumu cikla aptuvenas témas: Tiek planots, ka
1 reizi gada 12-14 gadus veci jauniesi (5.-8.klase)
piedalas lekciju cikla, kas skar $adas t€mas-
pubertate, attiecibas, sekstings, atkaribas, savukart
14-17 (10- 12.klase) gadus veci jaunie$i noklausas
lekciju ciklu par témam- kontracepcija, seksuali
transmisivas infekcijas, sekstings, atkaribas.

10.

Veseligs uzturs

Izglitojosa, veseliga
uztura nodarbiba

bérnudarza

Informativs un teatraliz€ti radoSs pasakums, ar
mérki sniegt zinaSanas pirmsskolas vecuma
berniem, veidot pozitivu attieksmi pret veseligu
uzturu, ka ar izpratni par ta ieguvumiem veselibai.
Pieaicinatais uztura specialists pirms un péc
teatrala uzveduma ar b@rniem parruna izrade
redzg&to saistiba ar veseligu uzturu:
e par veseligiem un  neveseligiem
produktiem un uzkodam,;
e pamatédienu, darzenu un auglu lietoSanu;

e uztura saistiba ar veselibu.

Pasakuma ilgums: 90 min, 30 b&rni nodarbiba,
vecuma 5-6 gadi. Preilu novada pasvaldiba
nodro§inas pasakuma norises telpas - Preilu novada

pirmsskolas macibu iestade “Pasacina”.

1 pasakums

Septembris

11.

Fiziska

aktivitate

VingroSanas

nodarbibas bérniem

Piesaistot  atbilstoSas  kvalifikacijas
tiks

nodarbibas b&rniem kustibu apguvei un fizisko

sporta

pedagogu  (treneri), organizgtas sporta
sp&ju attistiSanai, veidojot izpratni par veseligu
dzivesveidu un nepiecieSamibu riipéties par savu
veselibu, fizisko attistibu un drosibu. Nodarbibas
ilgums — 60 min, 15 bérni nodarbiba, vecuma no 3-
5 gadiem, kas norisinasies Preilu pirmsskolas

izglitibas iestade 'Pasacina’.

32 nodarbibas

Septembris —
Decembris

12.

Fiziska

aktivitate

VingroSana ar
fizioterapeitu

Veselibas veicinasanai tiks organizets vingrosanas
nodarbibu cikls. Nodarbibas vadis atbilstosas
kvalifikacijas fizioterapeits.

Arstnieciska tipa vingroSana tiks organizéta ar

specialists  —

mérki uzlabot iedzivotaju veselibas stavokli, ka ar1
palidzes tikt gala ar stresu, pardzivojumiem un
citiem psihoemocionalajiem faktoriem caur
fiziskam aktivitattm. Dalibnieku skaits viena

grupa: 10 cilveki, Nodarbibas ilgums — 2h Norises

64 nodarbibas

Septembris-
Decembris




vieta: Preili, Preilu novada pagasti (Aizkalnes,
Saunas, Pelé&cu, Preilu

13.

Fiziska

aktivitate

Ritmikas nodarbibas

personam ar

invaliditati

Ritmikas deju nodarbibas personam ar invaliditati,

kuras vadis sertificéts deju  pasniedzgjs.

Nodarbibas ilgums- 60 min (1h), 2 reizes nedéla.
Aktivitate tiek planota 6 ménesus projekta laika.
Dalibnickiem tick uzlabots vispargjs fiziskais
mazinats dzivesveids.

stavoklis, mazkustigs

Planotais dalibnieku skaits- 20 personas nodarbiba.

16 nodarbibas
Jalijs -
Decembris

14.

Gariga veseliba

Garigas veselibas

veicinasanas lekcijas

tiks sertificéts

specialists — psihologs. Lekcijas galvena téma:

Lekcijas  vadiSanai piesaistits
depresijas profilakse, nodarbibas tiks apskatiti tadi

jautajumi ka:

e Paskontrole, sp&ja vadit savas emocijas
paaugstinatas spriedzes apstak]os;

e  Stresa noturiba;

e  Psihologiskais klimats kolektiva, gimeng,

attiecibas.

Paredzeti divi nodarbibu cikli, kopsumma 8
nodarbibas dazadam mérkauditorijam. Nodarbibas
ilgums: 2 stundas Dalibniekus skaits: 30 personas
Norises vieta: Preili, Aizkalnes pagasts, Saunas
pagasts un Pelééu pagasts.

8 nodarbibas
Oktobris

15.

Veseligs uzturs

Uztura specialista
lekcijas, atbalsta
grupas

Uztura specialista tematiska lekcija par pareizas

partikas lietoSanu un tas nozimi veselibas
uzlabosana un nostiprinasana, sniedzot Preilu
novada iedzivotdjiem teorétiskas zinasanas par
piemérotakajiem un uzturvielam bagatakajiem
partikas  produktiem, vecumam  atbilstoSas
€dienkartes izveido$ana veseliga svara uzturéSanai.
Nodarbibas ilgums: 2 stundas Pasakuma telpas
nodro$ina pats pasakuma organizgtajs, nodarbibu
vaditajs sniedz rezultatu aprakstu un efektivitates
un ietekmes izveért€jamu istenotajam
nodarbibam. Dalibnieku 15

nodarbiba. Planotas lekciju t€mas skar sadus

par
skaits: cilveki
jautagjumus: produktu grupas, dazadu produktu

ieteicamas proporcijas uztura,

e porciju lielumi, &dienreizu biezums,

e iepirkSanas veikala, maltites gatavoSana
majas, &Sana arpus majas, vitamini,

antioksidanti, Uztura fiziologija — tauku

Siina, sievietes cikls, gremoSanas trakts.

1 atbalsta grupa,
ko sastada 6
nodarbibas, ka art
3 atseviskas
lekcijas arpus
atbalsta grupas

Septembris-
Decembris




e Uztura psihologija —  motivacija,
stiprinasana. Uzturvielas -
olbaltumvielas, oglhidrati, tauki. Fiziskas
aktivitates un veseligs uzturs.

16.

Seksuala un
reproduktiva
veseliba

Izglitojosas
nodarbibas par
perinatalo apripi
“Maminu skola”

Nodarbibu vadiSanai tiks piesaistits atbilstoSas
kvalifikacijas specialists — ginekologs. “Maminu
skolas” ietvaros tiks apskatiti jautajumi par t€mam:

e  (GatavoSanas dzemdibu laikam;
e  Dzemdibu norise;

e  P&c dzemdibu periods.

Dalibnieku  skaits: 8 personas nodarbiba;
Nodarbibas ilgums: 3 h. V&lama mérkauditorija:
Jaunas maminas un jaunas gimenes, nelabveéliga
situacija esoSas personas — maznodroSinatas,

nepilngadigas gritnieces; vientulas maminas.

8 nodarbibas

Jalijs - novembris




