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Ilgtspejiba
Izvélieties norises vietu, kura ir érti sasniedzama

% kajam vai ar velosipédu un kur ir velosipédu
novietnes, ka ari ir érta sabiedriska transporta

kustiba.
Drukata veida nodrosSiniet tikai pasus
B nepiecieSamakos  pasakuma  materialus;

# .o | drukajiet tos uz parstradata materiala un no
“ abam pusem. Nosutiet materialus dalibniekiem
elektroniska formata.

| Samaziniet reprezentacijas materialu daudzumu,
izvertéjot to nepiecieSamibu un lietderigumu.

Aiciniet dalibniekus uz pasakumu ierasties ar
savam vairakkart uzpildamajam pudelem.
Nodrosiniet dens pieejamibu pasakuma laika.

Pasakuma laika nepiecieSamo
informaciju sniedziet prezentaciju
veida.
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Piedavajiet 1pasi iekartotas .
i ¥ kustibu vietas, kur izpildit
T15Y vienkarsus fiziskos vingrojumus,

sekojot instrukcijam.
H | Pasakuma laika organizéjiet
P ? | isas dinamiskas pauzites.
ledroSiniet dalibniekus lifta 2
vieta izmantot kapnes,
.rrlr izliekot motivejosus plakatus,
A kuros  noraditi  ieguvumi,
</ D)

pieméram, kaloriju skaits, Pauzu laika atskanojiet
kuras var zaudét. muziku, nodrosinot kustibu
ﬂ demonstraciju vai video.

Ja kopeéjais pasakuma ilgums ir Ja kopeéjais pasakuma ilgums ir

S4h7 4stundas, “oah? >4 stundas,
= s/ ieklaujiet 3 - 5 min pauzes katras stundas 2 ¥/ paredziet 30 min fizisko aktivitasu pauzi pasakuma

nosléguma vai 5 - 10 min pauzes ik péc 2 stundam. vida.

Edieni un dzérieni — | —
Lieliski  olbaltumvielu avoti ir,

b (J 2 . . .
' ’ < ey pieméram, bezpiedevu jogurts, juras
i ( , R o veltes, pupinas un l&cas.

v Piedavajiet nesaldinatus dzérienus -
teju, kafiju, tdeni, kas var but papildinats
252 - Y 4 ar garSaugiem, auglu gabaliniem, ogam.
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L) % 5 @ ' @ | Izvélieties produktus ar zemu sals
e f%f - ‘ a. | saturu
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Izvélieties pilngraudu produktus - Auglus un darzenus izvelas ka bazes KonfekSu un cepumu vieta, deserta
maizi, makaronus, brunos risus uzkodu, péc iespéjas nodrosinot svaigus pasniedziet svaigus auglus, smutijus,
u.c. sezonalos, vietéjos auglus un darzenus. auglu sulas.



