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Pasaules Veselibas organizacija rekomendé pieaugusajiem veikt mérenas fiziskas
aktivitates vismaz 30 minutes diena vai 150 miniites nedéla, lai nodroSinatu organismam
nepiecieSsamo minimalo fizisko aktivitasu daudzumu.® Domajot par fizisko aktivitasu
iecklausanu sava ikdiena, ir svarigi apzinaties, ka kopigi darbojoties, ir vieglak veidot un
saglabat savu un aktivitat€s iesaistito cilvéku motivaciju regulari nodarboties ar
fiziskajam aktivitatém.

Veselibas marsrutu izveide ir jauna un radoSa pieeja veselibas veicinasana, kas
nodro$ina iesp&ju iesaistities Visa vecuma iedzivotajiem kopa ar saviem tuviniekiem un
lidzcilvékiem, lai fiziski aktivi pavaditu brivo laiku un ieviestu vairak kustibu ikdienas
gaitas.

Veselibas marsruts ir briva daba izveidota taka vai marSruta pielagosana jau esosal
takai, ar ieklautiem speciali sagatavotiem vingroSanas vai uzdevumu veikSanas punktiem
un noraditu marsruta sakuma un finiSa vietu. Veiksmigs piemérs ir Slimibu profilakses un
kontroles centra (SPKC) 2015. gada organizétas kampanas ,,Aktiva ik diena” ietvaros
izveidotie Veselibas marsruti piecas dazadas Latvijas pilsétas, lai veicinatu iedzivotaju
fizisko un garigo veselibu. Sadarbojoties ar pasvaldibam, Veselibas marsruti tika izveidoti
Ogrg, Jurmala, Tukuma, Varaklanos un C&sis.

So ieteikumu mérkis ir sniegt pa$valdibam atbalstu Veselibas marsrutu
izveidosana, lai tas var€tu istenot iedzivotaju veselibas veicinasanas funkciju, veidojot
veselibu veicinoSu, aktivitasu 1stenoSanai atbalstosu vidi, uzrunajot viet€jo sabiedribu un
veicinot iedzivotaju lidzdalibu, tadgjadi saglabajot pasSvaldibas iedzivotaju veselibu.
Veselibas marsrutu izveides meérkis ir dot iesp&u visa vecuma cilvékiem ar dazadu
fizisko sagatavotibu, bt fiziski aktiviem, izmantojot vietgjas pasvaldibas §im mérkim

pielagoto vidi.

! Global Recommendations on Physical activity for Health. WHO, 2010
2



Veselibas marsruta vietas izvéle

Nemot véra geografisko piecejamibu, Veselibas marsruta izveidi ieteicams planot:

e ietverot péc iesp€jas lielaku parku un zalo zongjumu dalu;

e neizmantotas, neizkoptas teritorijas, kuras iesp&jams sakopt Veselibas marSruta
izveidei. Pieméram, kampanas “Aktiva ik diena” ietvaros Ogré dala no Veselibas
marsruta tika izveidota Iidz tam neizkopta teritorija®;

e Dpie jau esosajam takam iedzivotaju iecienitas vietas, kuras Iidz $im nav pielagotas
un vietas, kur marSruta izveidoSana papildus aptvertu dabas objektus,
kultiirvésturiskos un arhitektoniskos piemineklus. P&c lidziga pieméra
augstakmingtajam izveidoti Veselibas marsSruti Césis un Pils parka teritorija

Varaklénosg.

Marsruta garums. Veselibas marSruta garumu ieteicams planot lidz 3 km garu,
tadu, kura nav nepieciesamas TpasSas orienté$anas iemanas, jo tam jabut piem&rotam plasai
mérkauditorijai. lesp&jams izveidot arl divus marSrutus — garo variantu (3 km) un 1so
variantu (1,5 — 2 km), ta, lai fiziska slodze marSruta laika butu atbilstoSa visam vecuma
grupam. Ja Veselibas marSruta teritorija ir daudz koku, tos var markét ar krasu atzimém
uz kokiem, lai iedzivotajiem bitu vieglak marSruta orientéties. Ja pasSvaldiba nav
Ipasnieks teritorijai, kura planots izvietot Veselibas marSrutu, minéta darbiba ir jasaskano
ar attiecigas teritorijas IpaSnieku vai apsaimniekotaju.

Veselibas marsSruta viena vai vairakos posmos iesp&jams izveidot takas segumu no
dazadiem dabas materialiem, pieméram, oliem, eglu un priezu Ciekuriem, kastaniem,
keramzita gabaliniem, u.C. Augstakming&tajam lidzigs piemérs ir Valmiera un Tukuma
novada izveidotas “Baskaju takas”, kuru apmekl&taji vasara ir aicinati doties izbaudit taku

basam kajam®.

2 http://aktivadiena.lv/2015/08/21/ogre-tiks-atklats-pirmais-veselibas-marsruts-latvija/
% http://aktivadiena.lv/2015/09/28/veselibas-taka-ari-viesmiligajos-varaklanos-un-gleznainajas-cesis/
* http://sajutuparks.lv/index.php/baskaju-taka
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Marsruta planojuma un informativo stendu izveide

Starta un fini$a vieta. MarSruta starta un finiSa vietu ieteicams atzimét ar viegli

pamanamam un uzskatamam noradém, piem&ram, izvietojot informativus stendus (skat.

1. att.).
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1. attels Informativs stends Césis veseltbas marsruta finisa vieta.

Apstasanas punkti. Katra Veselibas marSruta ietvaros ieteicams izvietot
apstasanas punktus - vingrojumu vai dazadu uzdevumu veikSanai. Piem&ram,
informativus vingrojumu izpildes stendus dazadam iedzivotaju vecuma grupam (skat. 2.
att.). Stenda v€lamie izméri — augs€jas malas platums — 1,5 m, augstums — 1,9 m,
augsejais apalkoks 100 mm diametra, apak$gjais apalkoks — 50 mm diametra (skat.

pielikuma). Stenda materialam — limplévei — jabiit lamin&tai un mitruma izturigai.
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Vingrojumu izpildi ieteicams pielagot, pieméram, sekojosam vecuma grupam: 4 — 12
gadi, 13 — 18 gadi, 19 — 65 gadi, 66 gadi un vairak. Atkariba no vingrojumu izpildes
sarezgitibas un izpildes tehnikas, minétas vecuma grupas var tikt apvienotas vai sadalitas
sikak. Uz informativa stenda ieteicams izvietot vingrojuma zim&umu, shému un pareizu
ta izpildisanas tehniku, Ka arT noradit vingrojuma izpildiSanas reizu skaitu katrai vecuma
grupai. Veselibas marSruta ieklautajiem vingrojumiem jabtt vienkarsi izpildamiem un
pielagotiem to izpildei turpat uz vietas;

brivdabas trenaZierus, uz kuriem ikviens neatkarigi no vecuma un fiziskas sagatavotibas
var veikt dazadus vingrojumus. Brivdabas trenazieri ir izveidoti vairakas Latvijas pilsétas,

pieméram, Ogré (skat. 3. att. ).

3. attéls. Brivdabas trenazieri Ogré dzivojamo maju rajond.

Veselibas marSruta brivdabas trenazieru pieejamiba nodrosina iesp&ju veikt dazadus
vingrojumus, sakot ar atseviS$kas muskulu grupas, lidz visas stajas stiprinaSanai un
korigésanai;

dazadus uzdevumus, kurus atkariba no marSruta lokacijas un taja izvietotajiem
objektiem, iesp&jams ieklaut Veselibas marSruta apstasanas punktos visa ta garuma.
Pieméram, ja marSruts ir izveidots priezu meza, uzdevuma var ietvert sadaliSanos
komandas un 20 ¢iekuru savaksanu noteikta laika, kas atrodami apstasanas punkta tuveja
teritorija, par uzvarétaju nosakot to komandu, kura uzdevumu veikusi visatrak. Var
noteikt, ka lidzigu uzdevumu izpilda katrs dalibnieks, kas veic Veselibas marSrutu
individuali. Ja marSruta teritorija atrodas kapnes, uzdevuma var ieklaut uzskrieSanu pa

tam, pal€cienus u.c. aktivitates ST apstasanas punkta dazadoSanai.

® http://ww.latvijascentrs.Iv/Iv/100/1963
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Veselibas taka Ozolnieku meza pie Liela kalna ir labs piemérs, ka dazada veida
apstaSanas punktus izvietot viena marSruta ietvaros, ieklaujot vingroSanas rikus, Siipoles,

virves, informativus plakatus u.c. (skat. 4. att. ®).

Papildus fiziskajam aktivitatém Veselibas marsSruta iesp&jams icklaut ari prata
vingrinajumus un uzdevumus. Pieméram, cela lidz nakamajam apstasanas punktam,
spelgjot vardu nosaukSanas spéli, kas sakas ar noteiktu burtu; stasta veidoSanas spéli,
katram marSruta veic&jam saucot pa vardam, ta kopa veidojot logiskus teikumus; minot
miklas, u.c. Prata vingrinajumus un uzdevumus iesp&jams noradit uz apstasanas punktos

izvietotajiem informativajiem stendiem.

Specialistu iesaiste. Vingrojumu kompleksa un izpildamo uzdevumu izstradé
ieteicams sadarboties ar fizioterapeitiem, ka ar izmantot jau gatavus materialus un to
paraugus. lesp&jams izmantot kampanas ,, Aktiva ik diena!” ietvaros sagatavotos
vingrojumu kompleksus (elpoSanas vingrojumi, sanu un iegurna muskulatiirai, sanu
muskulatiiras stiepSanai, rumpja muskulatiirai, plecu joslas muskulatiirai, kaju
muskulatiirai, koordinacijai, lidzsvaram, augSstilba un apakSstilba muskulattiras
stiepSanai), kuri pieejami majas lapa www.aktivadiena.lv sadala “Vingrojumu

997

kompleksi”’. Vingrojumu kompleksus un uzdevumus ieteicams izstradat ta, lai tic batu

® http://ww.ozolnieki.lv/component/content/article/14-informacija/1298-aktiva-atputa
" http://aktivadiena.lv/vingrojumu-kompleksi/veselibas-marsruta-komplekss/
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atbilsto$i iedzivotajiem visoS Vvecumposmos, neatkarigi no ieprieksejas fiziskas
sagatavotibas. Informativajam stendam otra pus¢ ieteicams izvietot informaciju par
fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu un t0 nozimi veselibas saglabasana un uzlaboSana,
motivgjoSu un iedroSinoSu citatu vai kadu citu informaciju, kuru marSruta veidotaji
uzskata par atbilstoSu. Informacijas sagatavosana iesakam izmantot SPKC sagatavotos
informativos materialus veselibas veicinaSana, kurus var apskatit majas lapa

www.spkc.gov.lv sadala “Informativie izdevumi™®. Lai sapemtu izstradato vingrojumu

kompleksu un/ vai informativo materialu drukas formata failus, janosita pieprasijums uz

SPKC — veseligapasvaldiba@spke.qov.lv.

Veselibas marSruta izveidei nepiecieSamas atlaujas

un saskanosana

Lai nodro$inatu veiksmigu Veselibas marsruta izveidi paSvaldibas teritorija, ir
janodrosina nepiecieSsamas dokumentacijas sekmiga aprite un apstiprinasana.
Planojot Veselibas marsruta izveidi, janem véra:

e ja teritorija, kura planots izvietot Veselibas marsrutu, nav pasvaldibas ipasuma,
nepiecieSams sanemt atlauju no nekustama 1pasnieka vai, ja tada nav, no tiesiska
valditaja vai lietotaja par marsruta ierikosanu;

e nepiecieSamibas gadijuma javeic buvatlaujas saskanoSana biivvaldg;

e nepiecieSamibas gadijuma jaiesniedz pieprasijums saskanojumam VAS “Latvijas
celi” par informativo stendu izvietoSanu.

Ja pasvaldiba Veselibas marsruta izveidé izmanto SPKC izstradatos vingrojumu
kompleksus, infografikas vai citus materialus, SPKC logo, vai v€las lietot nosaukumus
“Veselibas marsruts”, “Aktiva diena” vai “Aktiva ik diena”, ladzam to saskanot ar SPKC,

rakstot uz veseligapasvaldiba@spkc.gov.lv. Ja pasvaldiba Veselibas marSruta izveide

izmanto pasu izstradatus vingrojumu kompleksus, aicinam ari tos saskanot ar SPKC,

rakstot uz e-pastu veseligapasvaldiba@spkc.gov.Iv.

Papildus ieteicams veikt Veselibas marsruta ieklauto informativo stendu vai citu
objektu (pieméram, brivdabas trenazieru) apdroSinaSanu gadijumiem, ja rodas kadi

bojajumi vai negadijumi (pieméram, laikapstaklu vai huliganisma rezultata).

8 http://ww.spke.gov.Iv/informativie-izdevumi/970/
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ledzivotaju informéSana un iesaiste

Veselibas marsSruta atklasana. Veselibas marSruta atklasanas pasakumam ieteicams

izvEleties ar veselibas veicinasanu saistitas tematiskas dienas, pieméram,

5. maijs — Pasaules sporta diena;

15. maijs — Pasaules gimenes diena, akcentgjot tematu - fiziski aktivs dzivesveids
visai gimenei;

29. septembris — Pasaules sirds diena;

8.oktobris - Latvijas veselibas diena.

Plasaks  tematisko  dienu  saraksts pieejams SPKC majas lapa

(http://www.spkc.gov.Iv/tematiskas-veselibas-dienas-pasaule/) un idejas tematisko dienu

aktivitatéem — metodiskaja materiala “Vadlinijas paSvaldibam veselibas veicinagana™®.

Pasvaldiba var brivi izvéléties arT kadu citu piemérotu un pasakumam atbilstosu dienu,

pieméram, marsruta atklasanu ieklaut pils€tas svétku programma, atklaSanas pasakumu

apvienot ar sporta dienu u.c.

Veselibas mars$ruta atklasanas pasakuma programma ieteicams ieklaut:
Pasvaldibas amatpersonas uzrunu un SPKC parstavja uzrunu, ka ari vietgja vai
plasaka sabiedriba pazistamas personas uzrunu, kura tiek akcentéta fizisko
aktivitasu nozime ikdiena veselibas veicinasana un saglabasana;

Veselibas mar$ruta ieklauto vingrojumu vai uzdevumu pareizas izpildes
paraugdemonstréjumus, piemeram, fizioterapeita vadiba;

konkursa izsludinasanu iedzivotaju iesaistes veicinasanai, pieméram, par fiziski
aktivako gimeni, aicinot iesttit fotografijas, kuras attélota visa gimene, veicot
Veselibas marsSrutu;

Veselibas marSruta atklasanas pasakuma dalibnieku kopigu marSruta veikSanu

(skat. 4.attélu).

® http://ww.spke.gov.lv/vadlinijas-par-veselibas-veicinasanu/
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4. attéls. Vingrosanas nodarbiba Veselibas marsruta atklasand

Jurmala.

ledzivotaju iesaistes veicinaSana. Lai Veselibas marSruts klitu atpazistams un

apmekl&taju iecienits, ir nepiecieSams informét iedzivotajus par Veselibas marSruta

izveidi, atklasanu un turpmak istenotiem pasakumiem,

izvietojot informaciju medijos, izmantojot dazadus informacijas kanalus,
piem&ram, regionalo televiziju, radio, drukatos laikrakstus, interneta vidi, t. sk.
socialo mediju platformas (majas lapas, reklamas banerus, publikacijas zinu
portalos u.c.). Pagvaldibam par izveidotajiem Veselibas marSrutiem ir jainformé

SPKC, sttot informaciju par marSrutu uz e-pastu veseligapasvaldiba@spkc.gov.lv.

SPKC ieklaus informaciju par paSvaldibas izveidoto Veselibas marSrutu majas

lapa www.aktivadiena.lv. Jau Sobrid majas lapa ir pieejama informacija par

Veselibas marSrutiem un fizisko aktivitaSu iesp&jam paSvaldibas;

ja tiek planoti vai istenoti pasakumi, kuru ietvaros ietilpst ari Veselibas marsruta
veikSana, par tiem v€lams izvietot aktualo informaciju tiirisma informacijas
centra, pasvaldibas majaslapa, veidojot izdales materialus u.c.;

ieklaujot Veselibas marsSruta veikSanu ka vienu no aktivitattm pasvaldibas
oficialajos pasakumos (pieredzes apmainas, vizites U.C.);

organiz€jot dazadas veselibas veicinasanas aktivitates ka, pieméram, niijoSanas un
vingroSanas nodarbibas pasvaldibas iedzivotajiem;

nodro§inot mérktiecigu darbu ar dazadam meérkauditorijam, informacijas
nodosanu planojot ta, lai tiktu sasniegti un uzrunati visu vecuma grupu iedzivotaji,

piem&ram,


mailto:veseligapasvaldība@spkc.gov.lv
http://www.aktivadiena.lv/

- pirmsskolas un vispargjo izglitibas iestazu audzeékniem izsludinat konkursu
par t€mu “Fizisko aktivitasu iesp&jas Veselibas marSruta”, aicinot veikt
Veselibas marSrutu un péc tam iesniedzot zZim&umus par marsSruta laika
izpilditajiem uzdevumiem. Pusaudziem péc iepriek§ minéta pieméra
ieteicams izsludinat pasbilzu (“selfiju”) konkursu, uznemot fotografijas
Veselibas marsSruta veikSanas laika. Tapat Veselibas marsSruta iesp&jams
novadit sporta stundu vai marsSruta veikSanu piemérot citu macibu stundu
témam, pieméram, biologijas macibu priekSmeta par augu daudzveidibu,
ckologiju u.c.;

- Veselibas marSruta atpazistamibas veicinasanai jaunieSu vidi marSruta
ieteicams izvietot sl€pnosanas jeb geocaching punktus, kas ir visa pasaulé
populara geolokacijas spele™. Tapat arf Veselibas marsrutu iesp&jams
ieklaut ka vienu no punktiem orientéSanas sacensibas;

- inform&jot socialo dienestu, pasvaldibu teritorija eso$as arstniecibas
iestades, nevalstiskas u.c. organizacijas par iesp&ju doties pastaigas pa

Veselibas marsrutu, akttvi pavadit brivo laiku.

Veselibas marSruta uztureSana un apsaimniekoSana

Lai nodroSinatu Veselibas marsSruta uzturéSanu un efektivu apsaimniekoSanu,

ieteicams:

vietas, kur Veselibas marSruts ir izveidots Iidz tam neizkoptas un
neapsaimniekotas teritorijas, nodrosinat atkritumu tvertnu izvietoSanu, ka ar1
rapéties par So atkritumu tvertnu regularu iztuksSoSanu;

katru dienu apsekot Veselibas marSrutu un nodroSinat marSruta teritorijas
regularu sakopS$anu, pieméram, sniega tiriSanu ziemas méneSos Vvai lapu
grabsanu rudeni. Veselibas marsruta ieteicams planot pavasara — rudens talkas,
iesaistot paSvaldibas iedzivotajus;

veikt Veselibas marSruta ieklauto informativo stendu vai citu objektu (piem&ram,
brivdabas trenazieru) apdroSinaSanu gadijumiem, ja rodas kadi bojajumi vai

negadijumi (pieméram, laikapstak]u vai huliganisma rezultata).

19 http://abc.geoforums.Iv/
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