i 1 mes

R &id Du-ieeud &
" RIGU,
bt ‘ o - DAUDZVEIDIGI UN PIEEJAMI VESELIBAS

VEICINASANAS UN SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI

Projekta Nr.9.2.4.2./16/1/021
“Meés par veseligu Rigu —daudzveidigi un
pieejami veselibas veicindsanas un
slimibu profilakses pasGkumil” pieredze

llona Seglina

Projekta koordinatore




Viss par un ap projekta aktivitatém
www.veseligsridznieks.lv

e @ http://www.veseligsridzinieks.lv, £ ~ & || @ Veseligs ridzinieks vesela Riga
Pasakumu kalendars

-t

-

<< Mar 2018 >>

Fiziski aktivs un dross
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< Jaunumi
Receptes no pakSaugu pagatavosanas
= L I _ meistarklases
Infekciju slimibu Psihiska veseliba Atkaribas profilakse un ) .
s Rudzu maizes burgers ar saldo kartupelu fri  Sastavdalas
proﬁlakse pa'lelba burgeram (4 personam): Rudzu doninas (Fazer) Sarkanais

sipols - 1 gab. Salatlapas - 4 lapinas Tomats - 1 gab. Marinéts
gurkis - 1 gab. Sastavdalas turku

Najosanas nodarbibu grafiks 2018.gada
aprilim

Sagaidot pavasari, esam papildinajusi najosanas nodarbibu
vietas. Nodarbibu saraksts zemak. Sikaka informacija Seit.
Nodarbibas tiek Tstenotas Eiropas Savienibas Sociala fonda
projekta Nr.9.2.4.2./16/1/021 “Mé&s par veseligu Rigu -
daudzveidigi un pieejami veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses

Aicinam Rigas pirmsskolas izglitibas iestades
pieteikties nodarbibam par veseligu uzturu un
pareizu zobu kopsanu

Jau vairakus ménesus Rigas pasvaldibas pirmsskolas izglitibas
iestadés norit nodarbibas par veseligu uzturu un pareizu zobu

kop3anu. Ja jisu iestade vél nav izmantojusi 30 iespéju, aicinam
pieteikties, un jau tuvakaja laika pie jums viesosies uztura

Vingro$anas nodarbibas skolu sporta zalés

5 Vel marta un aprili, gaidot ista un silta pavasara iestasanos, ir
l IL};J A I\/II \ LbLLIB A5 lespéjams bez maksas izvingroties Rigas izgliibas. festaZu

sporta zalés. Sikaka informacija Seit.
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Sivietne izmanto sikdatnes, lai uzlabotu lietoSanas pieredzi un optimizétu tas darbibu. Turpinot lietot 30 vietni, Jus piekritat sikdatnu lietoSanai www.veseligsridzinieks.lv. Piekritu

Nepiekiitu Lasit vairak
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facebook i

Sakums
leraksti
Par lapu
Atteli
Pasakumi
Video

Kopiena

Izveidot lapu

Veseligs ridzinieks
vesela Riga = 2VR

@veseligsridzinieks.lv

ik Patik & Dalies ¢ leteikt labojumus
leraksti
.| Veseligs ridzinieks vesela Riga = 2VR pievienoja
* pasakums.

22. marts plkst. 7:43 - €
Ja esi sédoSa darba veicéjs, aicinam apmekiét BEZMAKSAS seminarus
par veseligu un &tu uzturu un 3
nodarbibas.

Sédo3a darba daritajiem regulara un pareiza izkusté3anas ir ipasi
svariga, jo liela dala ikdienas paiet, séZot vienveidigas un neveseligas
pozas, kas nenak par labu kopé&jam veselibas stavoklim un passajatai.
Regulara vingro$ana uzlabos staju, attistis muskulatdru, liks pareizi
elpot, nodro3inot organismu ar skabekli

Savukart veseliga un p... Skatit vairak

Parole

Sifit e-pastu

Kopiena

Kopiena
w1862 cilvakiem Sis patik

2\ 1934 cilveki seko §im

Par

@ www.veseligsridzinieks.lv

[51 Kopiena

Cilveki

1862 Patik

Citiem patik ari

© stit zinu

Skatit visus

Skafit visu

e Rigas Stradina universitate (Riga...

Latvijas Sabiedribas Veselibas A...

1216

ANED) W e B

NAC_IONE\LA!S EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020

fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE



Etapi (ko tajos esam konstatajusi) 7 Als | [

. DAUDZVEIDIGI UN PIEEJAMI VESELIBAS
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* PlanosSana - apzinat idejas no aktiviem iedzivotajiem, biedribam, uznémumiem- realizét tas!
Macamies no savas un citu (t.sk. starptautiskas) labas un sliktas pieredzes . Parplanot aktivitates,
balstoties uz MK grozijumiem — aktivitates vérstas uz méerka auditoriju.

* lepirkumi—> macamies no iepriekséjo iepirkumu kludam, parplanojam savas prasibas, ligumus.
Zemaka cena vairs nav noteicosais kritérijs.

* levieSanas procesa — regulara aktivitates efektivitates izvértésana, kontrole, mérka grupu
sasaurinasana/paplasinasana. ledzivotaju informésana —jameklé jauni informésanas kanali.
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* «Veseliga uztura apmacibas PlI» «Reproduktivas veselibas
nodarbibas»: informacijas nodosSana caur vecakiem/publisku
informaciju

book.com/veseligsridzinieks.v/photos/pb.144580715714459.-22075: O ~ @ & || @8 Veseligs riczinieks vesels Ri...
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE DAUDZVEIDIGI UN PIEEJAMI VESELIBAS
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* Informacijas pasniegsanas veids  Pakalpojuma sniedzéja
(musu prieksstats) piedavajums «top témas»

Rigas domes Labklajibas
departaments pro

. . o .
Psﬂ_voemoaonczlle_trauce!urrv71, to oal,
pazimes un palidzibas sniegsanas RKIUM-‘L

VEICINASANAS UN SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI

iespéjas. Atkaribu profilakse e

psihoemocionalo traucéjumu
konteksta capsernam | r'
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Piemeri («pardodam produktu» un
«piedavajam burkanu»)
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 VESELIGA UN SABALANSETA
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18:00 - 20:00
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE DAUDZVEIDIGI UN PIEEJAMI VESELIBAS

VEICINASANAS UN SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI
* Parnemt lidz sim esosu maksas pakalpojumu, kas ir «ejoSs», kuram ir
sava stabila un uzticiga mérka auditorija.

Atpazistams pakalpojuma sniedz€éjs - zidiSanas konsultacijas/lekcijas
(Latvijas zidiSanas veicinasanas konsultantu asociacija), grutniecu
vingrosana udent (Rigas veselibas centrs), vingroSanas nodarbibas
skolas sporta zalés (Streetbasket jeb Ghetto games), veselibas
veicinasanas nodarbibas gimeném ar bérniem (IAF/BKUS specialisti)
u.c.
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* Nemt vera «aktualo» un «sekot tendencém — top temam» sabiedribas veseliba,
vai/un planot aktivitates iepriek$ norunatas auditorijas,

—> Publiskie seminari par stresu un ta raditajam veselibas problémam (1.aktuala

téma; 2. slegta auditorija)

—> Veselibas veicinasanas nodarbibas vecaka gada gajuma sievietém (1.aktuala

téma; 2. slegta auditorija)

—>Veseliga uztura programma pirmsskolas vecuma bérniem (1.aktuala téma; 2.

slegta auditorija)

—>\Veselibas veicinasanas nodarbibas %imeném ar berniem (apmeklétas ir aktualas
e

témas-traumatisms, mugurkaula veseliba, psihoemocionala veseliba (bérnu
emocijas/audzinasanas jautajumi)

— Virssvara kabinets, ieklaujot gimenu izglitoSanu — mainit pieeju «ierastam»
temam.



NACIONALAIS A» " EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

- mes
Piemeri | p“‘""““‘%’“u ik
IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE RIGU -
DAUDZVEIDIGI UN PIEEJAMI VESELIBAS

VEICINASANAS UN SLIMIBU PROFILAKSES PASAKUMI

* «leintereséto pusu» (vadibas) iesaistiSana pasakuma efektivitates
veicinasanai (socialais dienests, nodarbibas izglitibas iestades,
veseliba visas politikas)

* Padarit pakalpojumu péc iesp€jas értaku un patikamaku — norise
auditorijai érta vieta un laika (paredz vairakas norises vieta-
pakalpojums nak pie iedzivotaja), kafijas pauzes
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Anketas

* Pakalpojumu sniedzéju atbildiba (informét, palidzét aizpildit)

* Ir aktivitates, kuras datus iegut ir vieglak (holesterina un glikozes
limena eksprestestu veikSana — «mediciniska» manipulacija,
aktivitates, kuras noris veselibas aprupes iestades)

* Vienmer but atklatiem, dati tiek ieguti tikai un vienigi ar iedzivotaju
labpratigu piekrisanu, neaizbiedét cilvékus ar datu pieprasisanu
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Projekts
“Més par veseligu Rigu! -
daudzveidigi un pieejami veselibas veicinasanas

un slimibu profilakses pasakumi” Pa I d ies

Projekta mérkis ir uzlabot pieejamibu veselibas veicinaSanas un slimibu
profilakses pakalpojumiem iedzivotajiem, ipasi, teritorialas, nabadzibas un
socialas atstumtibas riskam paklautajam personam, Rigas pilsétas
pasvaldibas teritorija, Tstenojot vietéja meéroga, visaptveroSus, sabiedribu
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e e—— N1kOla.tilgale-platace @riga.lv)
| —— lona Seglina (25622407)
ilona.seglina@riga.lv

vai zvanot pa talrupa numuriem 67181396 vai 67037314
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