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RIDZENES BIBLIOTEKA
01.04.2020.

17.30-18.00

Fizioterapteite Mara Krlize stastis ka laukos dzivot fiziski aktivak,
raisit interesi par fiziska darba pozitivo ietekmi uz cilvéka passajatu.

1 8»00"'19«00

Uztura specialiste Kristine Sekace stastis ka laukos tikt
pie augstvertigakas, pasu razotas veseligas partikas, informeés
par veseliga uztura nozimi, pietiekosu skidruma uznemsanu
un notiks veseligo smatiju gatavosanas meistarklase,

16.00-19.00
Cukura limena un holesterina noteiksana;
Kermena tauku, tdens, muskulu un kaulu proporciju noteiksana;
Sirds veselibas parbaude (asinsspiediena un pulsa nofeiksana);
Auguma garuma un svara noteiksana, kermena masas indeksa noteiksana;

Veseliga dzivesveida padomi (veseligs uzturs, fiziskas aktivitates,
pietiekosa skidruma uznemsana, utt.);

Skabekla daudzuma asinis noteiksana.

PASAKUMS IR BEZ MAKSAS

ESF Projekts 9242 “Pasakumi e AP S et
Césu novada padvaldibas PRI BLANS 3820 '_.~ i

iedzivotaju veselibas

veicinasanal un siimibu profilaksei IEGULDIIUMS TaAVvA NAKOTNE

Tresdien, 1l.aprili, Ridzenes bibliotéka, Nakotnes iela 6-14, Vaives
pagasta notiks pasakums "Veselibas ekspresis Césis - Vaive -



Ridzene". Pasakuma mérkis ir popularizét veseligu dzivi laukos
un izglhtot Cesu novada Vaives pagasta iedzivotajus par veseligu
dzivesveidu.

Pasakums saksies plkst.16.00, kad iedzivotajam bus iesp€éja veikt dazadus veselibas
testus.

Plkst.17.30 Fizioterapteite Mara Kruze stastis ka laukos dzivot fiziski
aktivak, raisit interesi par fiziska darba pozitivo ietekmi uz cilveka
passajutu.

Plkst.18.30 Uztura specialiste Kristine Sekace stastis ka laukos tikt pie augstvertigakas,
pasSu razotas veseligas partikas, informés par veseliga uztura nozimi, pietiekosu
Skidruma uznemsSanu un notiks veseligo smutiju gatavosanas meistarklase.

Pasakums ir bez maksas!



