Rugaju novada iedzivotajiem jau no 2017. gada maija ir bijusi iesp€ja iesaistities
dazados veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumos, Kkurusisteno
Rugaju novada pasvaldiba, izmantojot Eiropas Sociala fonda (ESF) un valsts
budZeta pieskirtos Idzeklus. Projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/072 ,,DZIVOVESELS! —
veseliga dzivesveida un profilakses veicinasanas pasakumi Rugaju novada
iedzivotajiem” meérkis ir veicinat Rugaju novada sabiedribas veselibas paradumu
mainu un palielinat personigo lidzdalitbu par savu veseltbu un dzives kvalitati,
iesaistot veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumos, izmantojot secigu
veselibas veicinasanas pasakumu kopumu, pamatotu ilgtspéjigas attistibas vértibas.
Ar1 2018. gads aizvadits aktivi, izmantojot projekta dotas iesp€jas.

NiijoSanas nodarbibas

Sogad laika posma no aprila Iidz septembrim tika organizétas piecas nijoSanas
nodarbibas treneres Zinaidas Loginas vadiba. Ka saka pati trenere, tad arT $aja gada
nodarbibas tika aktivi apmeklétas. “Dalibnieki atzina, ka p€c niijoSanas vienmer
uzlabojas noskanojums, ir labaks miegs. Protams, patikamak ir sevi nepieptulét, sedét pie
televizora, tomér bez kustibam cilveéks klust vargs, un ilgstoSa s€déSana izraisa
sasprindzinajumu, 1pasi plecu dala. Kada pensionare uz nodarbibu lidzi néma mazbe&rnus,
ta jau no mazotnes ieaudzinot veseligu domasanu un darboSanos. Labi, ka niijoSanas
nodarbibas notika pie Rugaju tidenskratuves. Tas palidzgja iet raitaku soli, vieglak elpot
un priecét acis gan par pavasara, gan rudens krasam. Jau darfju zinamu, ka ar ntjoSanas
palidzibu cilvéks var uzlabot sirds un asinsrites sist€ému, izsargaties no sirds infarkta un
insulta, protams, svarigs ir arl uzturs, idens patérins, par ko runajam pirmo nodarbibu
laika. Pirms nodarbibam desmit miniites iesildijamies, lai nerastos traumas, un atsildosie,
stiepjoSie vingrojumi bija paredzeti arl péc niijjoSanas. Nijosana stiprina imiinsistému -
organisms labak piemérojas temperatiiras svarstibam. Nijotaji uzzinaja, ka arl
osteoporozi novers§ ari ar regularam fiziskam kustibam. Ar ntijoSanu var nodarboties,
pirms locitavas skaris artrits. Njotaji uzzinaja, ka nijojot tris reizes ned€la pa
pusstundai, var pozitivi ietekmét savu holesterina Iimeni, protams, neaizmirstot par
pilnvértigu uzturu. Parrungjam ari, kada nozime ir labiem apaviem un piemérotam
apgérbam. Nijosana - ta ir bauda visam kermenim, ka ari sirds un asinsrites sist€émas
trenins! Atgriezenisko saiti man deva apsolifjums - niijosim ar1 vieni, un niijosim laika,
kad jutamies vislabak!” stasta trenere Zinaida Logina.

Bérnu vasaras nometnes rikoSana

No 23. — 28. jiilijam Rugaju novada projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/072 ,,DZIVO VESELS! —
veseliga dzivesveida un profilakses veicinaSanas pasakumi Rugaju novada iedzivotajiem”
ietvaros norisinajas bérnu vasaras dienas nometne ,,Dzivo vesels!”. Katrs rita aplis sakas
ar rita vingroSanu vai aktivu izkustéSanos, lai pamostos un sagatavotos dienai. Rita aplos
tika sveikti armT nometnes gavilnieki un €sta sveétku kika. Katru dienu bérni piedalijas
dazadas radosajas darbnicas, kuras apgleznoja T-kreklus, gatavoja veseligas biezsulas,



salatus, majas jogurtu, s€ja sieru, dz=&ra zalu t€jas, ka ar1 iepazinas ar galda kulttru. Vel
bérni gatavoja rokasspradzes no adas, koka piicites un daudz sportoja. Pe€déja nometnes
diena visi devas ekskursija uz Madonu.

Vingros$anas aktivitates bérniem

Ar1 Sogad veiksmigi tiek turpinatas vingroSanas aktivitates pirmsskolas grupas un
sakumskolas b&miem vecuma Iidz 10 gadiem Rugaju novada vidusskola un Rugaju
novada Eglaines pamatskola, Violetas Dokanes vadiba. Nodarbibu mérkis ir Iidzsvara
izjutas attistiba pirmskolas un jaunaka skolas vecuma bérniem pamatkustibas. Daudzus
apgttos vingrojumus un vingrinajumus, ka ar1 rotalas, bérni var izpildit majas kopa ar
vecakiem, braliem un masam vai draugiem. Nodarbibas bérniem paSiem patik radit
apgitos vingrojumus un biit vadoSajiem rotalas. Nodarbibas piedalas ar interesi un vélas
iemacities ko jaunu.

Mobila sirds veselibas klinika

Lai izglitotu Rugaju iedzivotajus par sirds un asinsvadu slimibu riskiem, ka ar rastu
iespgju iedzivotajiem veikt bezmaksas sirds veselibas risku parbaudes, Rugaju tautas
nama, norisinajas Sirds veselibas diena ar devizi “Zini savus riskus”! Pasakuma bija
iesp€ja noklaustties izglitojosu lekcija 40-60 min garuma, ko vadija P. Stradina Kliniskas
Universitates slimnicas arsts - kardiologijas rezidents Kristaps Sablinskis. Lekcija ietvéra
teémas par sirds un asinsvadu slimibu profilaksi, izplatitakajiem riska faktoriem (augsts
asinsspiediens, atrs/neritmisks pulss, augsts holesterina/cukura Iimenis, neveseligs
dzivesveids u.c.), izplatitakajam sirds un asinsvadu saslimSanam, ka ar1 par veseliga
dzivesveida ieteikumi. Visu pasakuma laiku bija iesp€ja veikt bezmaksas mérfjumus -
ikviens dalibnieks vargja izmeérit asinsspiedienu, pulsu, izmérit holesterina un glikozes
Iimeni asinis, sanemt specialistu konsultacijas, ka arT sanemt informativus materialus.
Visvairak klausitajus interes€ja augsta asinsspiediena iemesli, veseliga uztura ieteikumi,
alkohola ietekme uz sirds veselibu. Klausitaji atbildéja uz kardiologa uzdotajiem
jautajumiem, ltidza arsta viedokli par savai veselibai saistoSiem jautajumiem. Katrs otrais
mérjjumu veic€js konsultgjas ar kardiologu par mérijjumu rezultatiem, konsultgjas par
iesp&jamu arstesanu.

Fizioterapeita nodarbibas

Projekta ietvaros Sogad tika ieplanotas 12 nodarbibas no 2018. gada janvara lidz 2018.
gada decembrim abu novada pagastu iedzivotajiem, organizgjot vingroSanas kursu grupas
fizioterapeita vadiba, lai péc tam patstavigi vingrotu majas. Arstnieciskas vingroSanas
nodarbibas notika pé&c ieprieks saplanota grafika. Nodarbibas vada fizioterapeits Andris
Bacuks. P&dgjas tris $1 gada nodarbibas notiks 07.11.2018, 14.11.2018 un 21.11.2018
plkst. 20:15 Rugaju sporta centra, Kurmenes iela 87a. Laipni liigti visi vingrot gribétaji,
gan ar1 visi tie, kas v€las individualu konsultaciju no fizioterapeita.



PROJEKTA AKTIVITATES TURPINASIES ARI 2019. GADA!

Projekta darbibas laiks planots lidz 2019. gada jiinijam. Nakos$aja gada planots turpinat
fizioterapeita nodarbibas, niijoSanas nodarbibas ka ar1 vingroSanas nodarbibas b&rniem
pirmskolas un sakumskolas posmos. 2019. gada ieplanotas cCetras uztura macibas
praktiskas nodarbibas, kas dalibniekiem palidzes atgriezties pie veseliga uztura,
paskaidrojot, cik cilvéka organisms jutigi uztver, neregularas un nesabalansétas maltites,
kas komplekta ar neveseligu un mazkustigu dzivesveidu, neveicina veseligu dzivesveidu.

Mobila sirds veselibas kabineta izbraukumam planota viena diena novada liclakajas
apdzivotajas vietas — Benislava un Skujetniekos

Laika posma no februara lidz maijam paredz&ts 4 seminaru cikls, kas veicinatu
sabiedribas izpratni par:

1.0nkologisko slimibu céloniem un to profilaksi, ipaSi orientgjoties uz
mérkauditoriju vecuma péc 54 gadiem;

2.Psihologa vai psihoterapeita seminars ,,Kas ir veseligs dzivesveids?”

3.,,Aktiva ik diena” — fizisko aktivitasu nozime slimibu profilaksé;

4.Uztura specialista seminars par é§anas paradumu mainu ka veselibas
prieksnoteikumu.

2019. gada plana ietvertas arT sportiskas aktivitates. Planots stritbola turnirs un pasakums
gimené€m ar bérniem - gimenu sporta festivala organizé$ana. Visu nodarbibu laiki bis
pieejams novada majaslapa www.rugaji.lv ka arT informacija tiks izvietota uz
informacijas stendiem novada teritorija. Aicinam visus iedzivotajus aktivi iesaistities
projekta aktivitates!

Informejam, ka registréjoties kadam projekta pasakumam, dalibnieks piekrit, ka
informdcija, kas tiek sniegta, var tikt izmantota sazinai par pasakuma norisi. Jiisu
personas datu saturosas informacijas apstrade tiks veikta tikai noteiktos un likumigos
nolitkos. Informejam, ka pasakumu gaita var tikt filmeta, ka ari fotograféta, un sie
materiali tiks izmantoti publicitates nodroSinasanai, informejot sabiedribu par ES fondu
ieguldijumu Latvija. Registréjoties pasakumam un taja piedaloties, dalibnieks apzinas un
piekrit, ka var tikt fotografets univai filmets.
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