Veselibas nedela jeb Move WEEK Cesis
29.09.-5.10.
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LATVIJAS VESELIBAS NEDELA

[ CESU APLI |

Veselbas nedélas laikd kviens Csu novada ledzivelijs
ne plist.17.00 fidz plkst.18.00 alcindts veikt péc lespéjas vairik apju

Césu pllsitas stadiond (ejot, :ni:ljnt. nijojot, skrisnct),
Temps un distances garums péc individuilajiem leskatiem un spéjim.

DINAMISKAS PAUZES DARBA VIETAS
UN IZGLITIBAS IESTADES

ATVERTO DURVIU DIENAS
SPORTA BIEDRIBAS

Caésu karate klubs
Trlﬁnhﬂﬂtlﬂunmummmhm
o T gadiem un piesuguliajinm baz vecuma

30.09. no plkst. 19.00 lidz plest. 21.00 Césu 2.vsk. Uil.h'-ﬂ:l ield 19
02.10. no plkst. 19.00 lidz plkst. 21.00 spoeta namd “Césis™ Plices icld 2a

Sporta klubs “Tigen”

29.09, um 2.10. Cisu Pastarina sdkumskold Raunas leld T
Mo plkst. 16.30 lidz plkst. 18.00 6-9 gadus veci bémi

Mo plkst. 18.00 lidz plkst. 19.30 bérni no 9 gadu vecuma

Orientétanas klubs "Meridians”
30.09, alcina uz orlentifanks sacensiby kirbs
peo Dyidiing ezera

Sporta klubs “Lekrings"
30.09. no plkst. 13.00 fidz plkst. 15.00
Sporta komplelsd Piebalgas ield 18

aicina 7-12 gadus meienes iepazilies
an izmbgindl savus splkus “sieviedu”
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No 29.septembra lidz 5.oktobrim Césis notiks ikgadéjs Eiropas pasakums Veselibas
nedéla jeb Move WEEK, kura merkis ir popularizet veseligu dzivesveidu un iesaistit péc
iespéjas vairak cilvéku sportiskas, veseligas un fiziskas aktivitatés. No 29.septembra



lidz 5.0ktobrim Césis notiks ikgadéjs Eiropas pasakums Veselibas nedéla jeb Move
WEEK, kura mérkis ir popularizét veseligu dzivesveidu un iesaistit pec iespéjas vairak
cilvéku sportiskas, veseligas un fiziskas aktivitates.

1. ,,Cesu apli” - visas nedelas garuma ikviens Cesu novada iedzivotajs aicinats veikt
pec iespéjas vairak aplu Cesu pilsetas stadiona (ejot, solojot, najojot, skrienot).

Programma (katru dienu)

Plkst.16.45-17.00 nUjoSanas tehnikas pamatu apmaciba, konsultacijas (iesp&jams ari

sanemt nuUjas - skaits ierobezots)

Plkst.17.00-17.10 kopiga iesildiSanas

Plkst.17.10-18.10 ieSana, soloSana, nujoSana, skrieSana - katrs dalibnieks izvélas pats
savu starta un finisa laiku, ieprieks pieregistréjoties pie tiesnesa. Temps un distances
garums pec individualajiem ieskatiem un spejam.

Uzvarétaji tiks noteikti péc nedélas laika veikto aplu kopsummas vecuma grupas -
Bérni lidz 3 gadu vecumam, 3-4 gadi, 5-6 gadi, meitenes un zéni atseviskas grupas
7-10 gadi, 11-14 gadi, 15-18 gadi;

Pieaugusie (atsevisSkas grupas sievietes un viriesi):18 - 29 gadi, 30 - 39 gadi; 40 - 49
gadi, 50- 59 gadi; 60- 69 gadi; 70 gadi un vecaki.

Rezultati tiks publicéti www.cesis.lv
1.-3.vietu ieguvéjiem katra vecuma grupa parsteiguma balvas!

2. Césu novada iestazu un uznémumu darbiniekiem piedavajam piedalities
dinamiskajas pauzeés darba vieta specialistu vadiba un meistarklasés dinamisko pauzu
organizeésana (pieteikSanas uz e-pastu rasa.silina@cesis.lv)

3. Aicinajums izglitibas iestadés bérniem un jaunieSiem organizét dinamiskas pauzes
vai “aktivos starpbrizus”.

4. Césu novada iedzivotaji aicinati piedalities Césu novada sporta biedribu atklatajas
nodarbibas, izveloties katram savu sporta veidu:

e Cesu karate klubs

Tradicionala karaté un paSaizsardzibas tehnikas nodarbibas bérniem no 7 gadiem un
pieaugusajiem bez vecuma ierobezojuma

30.09. no plkst. 19.00 hdz plkst. 21.00 Cesu 2.vsk. Valmieras iela 19

02.10. no plkst. 19.00 lidz plkst. 21.00 sporta nama “Césis” Puces iela 2a

e Sporta klubs “Tigeri”
29.09. un 2.10. Cesu Pastarina sakumskola Raunas iela 7
No plkst. 16.30 hdz plkst. 18.00 6-9 gadus veci bérni



No plkst. 18.00 lidz plkst. 19.30 bérni no 9 gadu vecuma

* Orientesanas klubs “Meridians”
30.09. aicina uz orientésanas sacensibu kartu pie DriSkina ezera

e Sporta klubs “Lekrings”
30.09. no plkst. 13.00 lidz plkst. 15.00 Sporta kompleksa Piebalgas iela 18 aicina 7-12
gadus meitenes iepazities un izméginat savus spekus “sieviesu” florbola.

NAC UN PIEDALIES!

Cesu sporta koordinatore
Rasa Silina



