Gaujaslicos 3.julija veseligas nodarbibas
Ikvienam, darbosies veselibas kabinets

DIENA
GAUJASLICOS

SESTDIEN
3. julija
9:00-17:00

CESIS
Dzirnavu iela 49

VISAS AKTIVITATES IR BEZ MAKSAS

Pasakums tiks filmets un fotografets, pasakuma laika iegltie
video un foto materiali tiks izmantoti publicitates vajadzibam.

Riko kopienas centrs Goujosiici, Atbalsta VENDEN. H l.
Lidzfinansg Césu novada paivaldibas agentira Socidlois dienests. "o+1€F

VESELIBAS

KABINETS
9:00-13:00
Holesterina, glikozes,
skahekla limenis asinis

Asinsspiediens, pulss
Medmasas konsultacija

PIEAUGUSAJIEM
NODARBIBAS

10:00 Pasmasaia
11:00 pejas sedus
14:00 peja veselai
195:00 z3ju téjas

10:40 Udens organisma
12:00 carigaveseliha
13:00 Veseligazupa
16:00 pirts lietas

BERNIEM UN
JAUNIESIEM

10:00-17:00
Fiziskas aktivitates kopa
ar jaunsargiem

Brivdabas retalas
Jaunakiem bérniem

www . diakonija.lv

Modarbibas tiks organizétas ara
atbilstosi epidemiologiskas
drodibas prasibam.
Pusdienlaika ciendjam ar zupu!




Sestdien, 3. jdlija no plkst.9.00 Iidz 17.00 GaujasliCu teritorija visu dienu
norisinasies aktivitates ikvienam, kas velas pavadit sestdienu svaiga
gaisa, uzzinot ko jaunu par savu veselibu un iespéjam to uzlabot.
Vairakas nodarbibas bus 1pasi pielagotas bérniem un jaunieSiem,
senioriem un cilvékiem ar kustibu traucejumiem.

Nodarbibas notiks ara Césis, Dzirnavu iela 45, ievérojot epidemiologiskas drosibas
prasibas. leeja bez maksas.

Gaujaslicos bérniem tiks rikotas spéles, jaunieSiem fiziskas aktivitates
organizés jaunsargi, bet pieaugusie, kas intereséjas par veselibas
uzlaboSanu, varés piedalities nodarbibas un lekcijas, kuras kopienas
centra rikotas Veselibas veicinasanas dienas ietvaros vadis masieri,
deju pasniedzeji, psihologs un citi specialisti.

9.00-13.00 tiks veikti bezmaksas veselibas eksprestesti (asinsspiediens, pulss,
skabekla limenis asinis, holesterina, glikozes limenis asinis), medmasa sniegs
konsultaciju par veselibas parbaudem.

Kopienas centra drébju istaba bus iespéjams tikt pie sportiska apgérba, vingrosSanas
paklajiem, skritulslidam, slépjzabakiem un cita inventara.

Armands Kurcins, sertificets masieris un Latvijas Fizikalas Medicinas
asociacijas biedrs, vadis praktisku nodarbibu “Pasmasaza” no 10.00 lidz
11.00. Vins stastis ari par idens nozimi cilvéka organisma. P&c nodarbibas specialists
vél stundu bus pieejams individualam bezmaksas konsultacijam.

11.00-12.00 notiks “Dejas sedus”, un pec nodarbibas deju pasniedzeja
psihologe Mara Daldere 12.00-13.00 vadis lekciju “Gariga veseliba”. Psihologe
bus pieejama ari konsultacijam.

13.00-14.00 visi tiks aicinati baudit veseligo pusdienu zupu, un par veseligu
uzturu stastis zupas pavars Gints Berneckis no biedribas “Be The Light”.

14.00-15.00 notiks nodarbiba “Deja veselibai”, kuru vadis fithesa deju
pasniedzeja Inese Bulava.

15.00-17.00 nodarbibu par veseligam zalu tejam un lekciju par pirts lietam
vadis zalu sieva, masiere un pirtniece Agrita Gailite, gaidamas ar degustacijas.

Jaunsargi vadis fiziskas aktivitates pusaudziem un jauniesiem no plkst. 10.00
lldz pat 17.00, un Saja laika dienas nometnu vaditaji organizés rotalas un citas
nodarbes ari jaunakiem berniem.

Pasakumu “Veselibas veicinasanas diena Gaujalicos” riko LELB Diakonijas centra
strukturvieniba kopienas centrs “Gaujaslic¢i”. Projektu hdzfinansé Césu novada



pasvaldibas agentlra “Socialais dienests”. Atbalsta VENDEN.
Vairak informacijas: www.diakonija.lv vai pa talruni 29222604.

Projekta “Veselibas veicinasanas diena GaujasliCos” mérkis ir iedrosinat cilvekus laikus
veikt veselibas parbaudes, ka ari sekmét veseligu paradumu nostiprinasanu Césu
novada iedzivotaju ikdiena.

Slimibu profilakses un kontroles centrs vésta, ka senioriem 150 minates fizisku
aktivitasu nedéla saglaba un uzlabo psihologisko veselibu, palidz saglabat domasanas
spéjas, samazina risku saslimt ar sirds asinsvadu slimibam, palidz saglabat iemanas
veikt ikdienas aktivitates, uzlabo garastavokli un vairo pasapzinu un samazina
traumatisma risku kritot. Ar fiziskam aktivitatém nepiecieSams nodarboties ari
cilvekiem ar invaliditati. Fiziskas aktivitates pozitivi ietekmeé asinsvadu un mentalo
veselibu, stiprina muskulus un kaulus, ka ari uzlabo speju veikt savus ikdienas
pienakumus.

Saskana ar Centralas statistikas parvaldes sniegto informaciju, salidzinot ar citiem
novadiem, tieSi Vidzemé cilveki visbiezak médz neapmeklét arstu pat tad, kad tas ir
nepiecieSams. Galvenie iemesli - nespéja finansiali atlauties mediciniskos
pakalpojumus, vélme nogaidit, ka arl garas rindas.


http://www.diakonija.lv

