Rugaju novada iedzivotajiem no 2017. gada maija ir bijusi iesp€ja iesaistities
dazados veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumos, kurus isteno
Rugaju novada pasvaldiba, izmantojot Eiropas Sociala fonda (ESF) un valsts
budZeta pieSkirtos Iidzeklus. Projekta Nr. 9.2.4.2/16/1/072 ,,DZIVO VESELS! —
veseliga dzivesveida un profilakses veicinasanas pasakumi Rugaju novada
iedzivotajiem” mérkis 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.
Sobrid jau ir noslégusies dazu nodarbibu cikli, tau nako$gad tie atkal turpinasies.

NijoSanas nodarbibas

Vasara tika noorganiz&tas seSas niijoSanas nodarbibas kopa ar treneri Zinaidu Loginu.
Nodarbibas bija paredz&ts iesaistit iedzivotajus niijoSanas kustiba, izveidojot niijoSanas
marSrutu ar atpiitas vietam atseviskos marSruta posmos. Pasvaldibas iedzivotajiem tika
radita iesp&ja kliis veseligakiem un darbspé&jigakiem. Ka atzist niijoSanas trenere Zinaida
Logina - Sie mérki ir sasniegti, pateicoties regularam apmacibam nijo$ana un nijosanas
marSrutu izstradei gar Rugaju tidenskratuvi. Uz nodarbibam atnakusie cilvéki uzzinaja, ka
bez kustibam cilvéks kst neaktivs, sirds nedarbojas ar pilnu jaudu, kauli klast trauslaki,
bet kustibas svaiga gaisa Vvispirms palidz&ja atbrivoties no stresa hormoniem. Ar
nijosanas palidzibu var uzlabot sirds un asinsrites sistému, izsargaties no sirds infarkta
un insulta, protams, svarigs ir ari uzturs, tdens patérins, par ko runajam péc nodarbibam
aktivaja ntijoSana. Bija patitkami, ka daZas sievietes péc nodarbibas atzina, ka jitas labak,
un vinu slimiba, hipertonija, sak atkapties. TO vipas secinaja, regulari mérot
asinsspiedienu. Pirms nodarbibam 10-15 miniites iesildijamies, lai nerastos traumas, un
atsildoSie, stiepjosie vingrojumi bija paredz&ti arl péc nijosanas. Ar katru nodarbibu
marSrutu pagarindjam, viena reiz€ noejot 5 km. Viena no nijotajam atzina, ka $ada
soloSana ir labsajuta vinas locitavam, jo naju dél slodze tiek vienmérigi sadalita uz
rokam, muguru, kajam, kas atslogo locitavas. Svarigs bija ari svaigs gaiss, un nijotajas
nenobijas pat no lietus. NajoSana palidz&éja ari sievietei ar lieko svaru un biezam
galvassapém,- péc nodarbibas vina jutas lieliski. V&l kada atzina bija, ka ntjosana
stiprina imtnsistému,- organisms labak piemérojas temperatiiras svarstibam. Nujotaji

uzzinaja, ka ari osteoporozi novérs ne tikai ar kalcija preparatiem, bet ari ar regularam



fiziskam kustibam. Ar nd- joSanu var nodarboties, pirms locitavas skaris artrits, tapéc
ndjojam pa zemes celu, lai locitavam nav papildus slodze. Nijotaji uzzinaja, ka nijojot
3X nedéla pa 45 minatém, var pozitivi ietekmét savu holesterina limeni, protams,
neaizmirstot par pilnvértigu uzturu. Parrunajam ari, kada nozime ir labiem apaviem un

piemérotam apgerbam.

Fizioterapeita nodarbibas

18. oktobri noslédzas devinu fizioterapeita nodarbibu posms 2017. gadam, ko vadija SIA
,Balvu un Gulbenes slimnicu apvieniba” fizioterapeits Andris Bacuks. Projekta laika
ieplanotas 24 nodarbibas no 2017. junija - 2019.gada martam, organizgjot vingrosanas
nodarbibu kursu grupas fizioterapeita vadiba, lai péc tam patstavigi vingrotu majas.
Fizioterapeits ir arstniecibas persona ar augstako medicinisko izglitibu, kas nodarbojas ar
rehabilitaciju, profilaksi un izglitoSanu. Fizioterapeitu mé&rkauditorija ir ne tikai
griitnieces, jaunajas maminas, zidaini, veci cilvéki, un jauniesi, kuriem vajadziga stajas
korekcija, bet ari cilveki, kuri apmeklé vingroSanas nodarbibas vispargjas fiziskas
sagatavotibas vai darba sp&ju uzlabosanai. Ja vien cilvékam ir vélésanas uzlabot savu
fizisko passajutu, fizioterapeits var profilaktiski nodrosinat gan pret muguras problémam,

gan pret iespgjamam traumam pirms sportosanas.

VienaudZu izglitotaju nodarbibas

12. oktobri Rugaju novada vidusskola un Rugaju novada Eglaines pamatskola ar
vienaudzu izglitotaju nodarbibam bija ieradusies biedribas ,,Papardes Zieds” parstavji —
Rita Kubulina un Gatis Pavars. Tika Tstenotas piecas nodarbibas, dazadas vecuma grupas,
kas ietvéra tadas t€mas ka pubertate meiteném un puiSiem, 1@mums un atbildiba par
nopietnu attiecibu veidoSanu un dzimumdzives uzsakSanu, ka ari seksualas un

reproduktivas veselibas nozimi.



Bérnu vasaras nometnes riko§ana

ArT skolas un skoléni tiek iesaistiti §1 projekta aktivitatés. No 2017. gada 3. lidz 8. julijam
projekta ietvaros Rugaju novada bija bérnu vasaras dienas nometne “Green adventure, jeb
zalais piedzivojums” Rugaju novada Lazdukalna pagasta Rugaju novada Eglaines
pamatskolas skoléniem no 8 Iidz 16 gadiem. Nometnes mérkis bija nodroSinat
planveidigu, mérktiecigu un izzinosu individa radosas un socialas pasizpausmes darbibu
un pilnveértigu, radoSu atputu vasaras brivdienas, organiz€jot radosas nodarbes, fiziskas
aktivitates un nosléguma ekskursiju, ta populariz§jot aktivu un veseligu dzivesveidu
skolénu vida. Attistit bérnos interesi, apzinu un prasmes ikdienas darbibam vides

saudzeSana.

Uztura macibas praktiskas nodarbibas

Noslédzot §1 gada aktivitates, projekta ietvaros ieplanotas divas uztura macibu praktiskas
nodarbibas, kas notiks IK “RUKU NAMS” “Rukisi”, Eglusala, Rugdju pagasta
21.11.2017 un 18.12.2017. Pasakumos paredzgets ieklaut ne tikai teorétisku uztura lekciju,
bet arT praktiskas veseliga uztura pagatavoSanas nodarbibas grupas. Meistarklases
ietvaros specialists kopa ar dalibniekiem no partikas produktiem pagatavos veseligu
&dienu, sniedzot dalibniekiem ieskatu &diena gatavoSanas procesa, informgjot par édienu
sastavdalam, to dazadibu un to izmantoSanas iesp&jam &diena pagatavosSana, laujot

dalibniekiem eksperimentet.

Vingrosanas aktivitates berniem

Rugaju novada pasvaldiba isteno projektu , Veseliga dzivesveida un profilakses
veicinasanas pasakumu nodroSinasana”, kura ietvaros dazada vecuma grupu novada
iedzivotajiem tiek piedavata iespja iesaistities projekta aktivitates. Ikvienam
interesentam bija iespgja piedalities niijosanas nodarbibas, Eglaines pamatskolas skoléni
piedalijas vasaras nometné Lazdukalna pagasta, tapat tiks organizetas uztura praktiskas
nodarbibas un nodarbibas pieaugusajiem fizioterapeita vadiba, nodarbibas skoléniem par

seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem, ka ari, veiksmigi norit vingrosanas



aktivitates pirmsskolas grupas bérniem Rugaju novada vidusskola un Rugaju novada
Eglaines pamatskola, Violetas Dokanes vadiba.
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