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Sweicinatas, komandas!

Himu pirmeis uzdevurns i marknga ik strast no legondas parududos vimus un izdomi ths srpinSeme. Vi i nosiEpt visa stdmit marinta garumd, Kur edi? Tievar bt ikt kokos,
salikti uz cefa, Erakt cojmel uo. Esiet vifgi un makijiet

i obrais uzdevums ir pldt uzdevurmus, kas atrodes i arf starp ; athildes uz jiot savus spblass, lai nopelritu péo
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Swveicinatas, komandas!

Misu pirmais uzdeyums ir marnsa sk strast no ledendes paruduios vlirdus un domds tis suminSjumu. Vi i nosifpt visa atimii marinna genmd. Kur tiesi? Tie var bilt ekt kokos,
=alikli uz cefa, okl cojmell wo, Esiet wiigi un makijiet!

Misu otrais. uzdievurns ir pidt uzdevurmus, kas atrodes kil arl stap izdamit athildes uz dafdiem jusijumism. Apvienojist savus spélas, lai nopeiniu pic
mspijas wairll keilka urdewenu veikEanal un punktus. Finiss kopd pagatavasion kdu gardu un vaselipu Sdisnu un visi tiksim pie babdm! Veilsmi marSnai!

L par un dabas ko redzésiet laik
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Sveicinatas, komandas!

Jisu pirmais uzdevums ir marsruta laik3d atrast no ledendas pazuduos vardus un izdomat tas turpindjumu. Vardi ir noslépti visa atziméta marsruta
garuma. Kur tiesi? Tie var bt iekarti kokos, salikti uz cela, izrakti celmala u.c. Esiet verigi un meklgjiet!

Jbsu otrais uzdevums ir izpildit uzdevumus, kas atrodas kontrolpunktos, k3 art starp kontrolpunktiem izdomat atbildes uz daZidiem jaut3jumiem.
Apvisnojiet savus spkus, lai nopelnTtu p&c iespgjas vairdk laika uzdevumu veiksanai un punktus. Finis3 kopd pagatavosim k3du gardu un veseligu
&dienu un visi tiksim pie balvam! Veiksmi marsrutal

A Apraksti par kultOrvEsturiskajiem un dabas objektiem, ko redzésiet mardruta laika
210 paldones luteranu 3 "0\ Baldones sajiitu
baznica Séravots un taka

skulptiira “Hirzacina"
Pirmas rakstiskas

“Baldones sajiitu taka™
liecTbas par Baldones

Baldones séravoti plist simbolizé celu, ko cilveki

baznTcu ir saglabijusas cauri vietam, kur veikusi, lai atgiitu
no 16. gadsimta. saskaras ar kidru un veselibu gan tie33 , gan
Bazriicas &ka gadsimtu qgipsi saturogiem ieZiem, parnesta nozimé. Sajiitu
gaita ir mainijusies, bet tie ir bagati ar taka simboliz& Baldones
vieta, kur atrodas sériidenradi un oglskabi. dabas bagatibas, kas
baznica ir palikusi To sakums meklgjams palidz&jusas slimajam
nemainiiga. Apkart tajos pados gipsa slanos, tapt veselam! Jaatzimé,
sastaditie ozoli un liepas kuros sakas Hemeru ka taka izveidota
ir piemina boja pazistamie avoti. 2018.gada Baldones
g3jusajiem karaviriem un svEtku ietvaros

vinu matém. c
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Sweicinatas, komandas!
Sisu pirmais uzdesums irmarinea lsikd strast ne lefendes prrududos wiimus un zdomdt tis surpindjumu. Vmdi i nosliEpti visa atimét marinita ganamd. Kur tielii? Tie var bt iokdrt kokos,
salikti uz coja, bkt cojrelfl wo. Esiet wifgi un makibjiet

iz obrais uzdevums ir Epldi uadevurnus, kas atrodas kontr kil arf starp iem izdomit atbildes uz daXidien jautijumien. Apviancjiet sawus spélus, lai nopeiniiu plc
iosplijas vainkk kika wrdenemu veikianai un punkbus. Finisd kopd pagatavosim kiidu gardu un vaseligu Sdienu un visi tiksim pie babdm! Veiksmi marknad!

Apraksti par un dabas ko redzésiet lailcl

Veiciat visi kopl 16 mesn distanci,
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Sveicinatas, komandas!

Jisu pirmais uzdevums ir marsruta laik3 atrast no legendas pazudusos vardus un izdomat £3s turpindjumu. Vardi ir noslEpti visa atzIm&ta marsruta
garuma. Hur tiedi? Tie var blt iekarti kokos, salikti uz cela, izrakti celmald u.c. Esiet v&rigi un mekl&jiet!

Josu otrais uzdevums ir izpildit uzdevumus, kas atrodas kontrolpunktos, k3 arT starp kontrolpunktiem izdomat atbildes uz dazadiem jautajumiem.
Apvienajiet savus spekus, lai nopelnitu péc iesp&jas vairak laika uzdevumu veiksanai un punktus. Finisa kops pagatavosim kadu gardu un veseligu
&dienu un visi tiksim pie balvam! Veiksmi marsrutal

2z Apraksti par kult@irvésturiskajiem un dabas objektiem, ko redz&siet mardruta laika
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Sveicinatas, komandas!
Jusu pirmais uzdevums ir marsruta laika atrast no legendas pazudusos vardus un izdomat t3s turpingjumu. Vardi ir noslépti visa atzZiméta mariruta
garuma. Kur tiesi? Tie var bat iekarti kokos, salikti uz cela, izrakti celmald u.c. Esiet vérigi un meklgjiet!

Jasu otrais uzdevums ir izpildit uzdevumus, kas atrodas kontrolpunktos, k3 arf starp kontrolpunktiem izdomat atbildes uz daia diem jautajumiem.
Apvienagjiet savus spé&kus, lai nopelnitu péc iespé&jas vairak laika uzdevumu veikianai un punktus. Finisa kopa pagatavosim kadu gardu un veseligu
&dienu un visi tiksim pie balvam! Veiksmi mar3ruta!

Apraksti par kultdrvésturiskajiem un dabas objektiem, ko redzésiet mariruta laika
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Sweicinatas, komandas!
sy pirmais uzdevums irmarfnsa bk strast no lefendes parududios widus un zdomds tis supindjumu. Vndi i nosiipt visa atzimitd marinna ganem. Kur tiedi? Tie var bt bekobrti knbos,
salikti uz cefa, zrakti cojrelf uo. F_dnﬂllglunmdﬂid!

Sisu otreis uzdevums ir zpidt uzdevumus, kas e stamp izdamit athildas uz Fﬂpmwhm;mlﬂmﬂ.uplc
i vairkk Hﬂndﬂumullhulunpunlmn.ﬂlﬂbqﬂpwm-nlﬁlprdumvnﬁlldﬂllmvdﬂk-np-hddn!‘hlmi
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Swveicinatas, komandas!

Misu pirmais uzdeyums irmarnga |k strast ne lefendas paruduiios viirdus: un zdomist tis sminSjumu. Vrd ir nosiEpt visa atiméi marina garumd. Kur tedi? Tievar bt okt kokos,
skt uz cefa, izrakl cojmal wo. Esiet wiigi un makiEjiat!

Misu otrais uzdevums ir izpidt uzdevurmus, kas atrodas kil arf stap izdomit athidas ur dafidiem jastijumiem. Apvienciiet savus spélas, lai nopeinitu péc
wdﬁmmMunmmmewﬁnmwummeIHﬂHthHfﬁrl‘hhri

i par un dabas ko redzésiet Ik
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Vaiciat visi kopll 16 mesn disanci,
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Sweicinatas, komandas!

HMisu pirmais uzdevums irmarknsa ek strast no lefendes parududos virdus un doml ts umpinSjuemu. Vird) i noslipti visa atzAmétE marinita ganemd. Kur tiedi? Tie var bt ekt kokos,
malikti uz cefa, zrakt cojmell wo. Esiet wirgi un makiiet!

Mizu otrais uzdevums ir zpidht uzdevumus, kas atrodes kil arf starp izdomit athiides uz dadidiem junijumiem. Apvienciiet smeus spélas, lai nopeinitu pic
limspljas vairlk kil uedensmu velkianal un punktus. Finidd kopd pagatavosim kidu gadu un vesolfgu Sdienu un visi tkeim pis baldm! Veikemi marfnad!

i par un dabas ko redzésiet Iaiks
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Misu pirmais uzdevurmns ir merdnga ladd atrast no lefendas pamududos wiirdus un izdoms ts supindjume. Vndi i nosipti visa atfmt marinia ganmd. Kur tiedi? Tie var bt okt kobkos,
salikti uz cefa, izrakt cojmel wo, Esiet wirigi un makiEjiet

Mizu ctrais uzdesumns ir zpldt uzdevurmus, kas atrodes kontr
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Swveicinatas, komandas!

Mizu pinmais uzdevums irmernda ik atrast no lefendas peoududos wirdus un zdomit tis wpindumu. Vi i nosiEpt visa atdmd marknia ganumd. Kur tedi? Tie var b0 ekt kokos,
salikli uz cela, Erakl cejralll wo, Esiet wirgi un makiEjiet!

Misu ctrais uzdevumns ir zpildht uzdevurmus, kas atrodas kil arf stap izdomdt atbildes uz dafidiem jmijumiem. Apvienciiet savus spéias, lai nopeinitu pic
spijas wairkk lika uedeasmu veikianal un punkius. Finis kopd pagatavosim kiidu gardu un veseligu Sdienu un visi tiksim pio babdm! Velksmi marinad!

\pi par um dabas ko redzisiet laikd

Weiciot visi kopl 16 metn distanci,
izmemiciot dbjus un virves!
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Swveicinatas, komandas!
sy pinmais uzdevums irmarinsa laikd atrast no legondas paoududos viimdus un zdomdl tis urpindjume. Vi) i nosEpt visa atm$tl marinta ganemnd. Kur tiedi? Tie var bilt iekdi kokos,
salikti uz coja, rakt cojreli wo. Esiet widgi un makijiot

sy obrais uzdevums ir zpldt uzdewumus, kas alnodas kontn kil arf starp izdomit athides uz da¥idiem jputijumiem. Apviencjiot smus spélus, lai nopeinitu plc
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Sveicinatas, komandas!
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Jisu pirmais uzdevums ir maréruta laikd atrast no ledendas pazududos vardus un izdomat tas turpindjumu. Vardi ir noslepti visa atzTmeta marsruta
garuma. Hur tiedi? Tie var bt iekarti kokos, salikti uz cela, izrakti celmal3 u.c. Esiet varigi un meklgjiet!

Jisu gtrais uzdevums ir izpildit uzdevumus, kas atrodas kontrolpunktos, ka arl starp kontrolpunktiem izdomat atbildes uz dazadiem jautajumiem.
Apvienojiet savus spekus, lai nopelnitu pc iespéjas vairdk laika uzdevumu veiksanai un punktus. Finizd kopd pagatavosim kadu gardu un veseligu

&dienu un visi tiksim pie balvam! Veiksmi marsrutal

Apraksti par kultirvesturiskajiem un dabas objektiem, ko redzésiet mariruta laika
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tacu jau 2905.gad3 deit
notika pirma ricibas
komitejas san3ksme. PEc
tam pagastmaju
nodedzindja, un, kad ta
tika atjaunota, péc laika
pret tika iestadita
Ulmana birzs.

Kontrolpunkti

PARTIKAS
GROZS

NACIONALAIS “
ATTISTIBAS
PLANS 2020 Fond:

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socifilais
s

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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kontroles centrs

Eiropas Socialais
fonds

EIROPAS SAVIENIBA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Zilupes novads

P i

. Zilupes novada
marsruta karte

S g

Kontrolpunkt! ar uzdevumbem

s QIS Y ST

Q@A
1
bl

Dl "'I’B ;m "‘ Ercpas Socdles Zilupes upe }'

IEGULDTJUMS TAVA NAKOTNE

Sweicindtas, komandas!

Mz pinmais uzdevums ir mardnsa laikd atrast no legendas paouduos viirdus un zdomids tis turpindumu. VEdi i nosiipl visa atdAmEtl marknia ganand. Kur iedi? Tie var bit ekt kokos,
salikti uz ceja, Erakil cejmeldl wo. Esiet widg un makiSjet!

Misu ctrais uzdevumns ir pidh uzdevumus, kas atrodas kil ad stamp izdomdt atbides uz dafidiem jasijumiem. Apviancjiet smwus spéias, lai nopeinitu pic
lospjers vairlk leika vrdonsmu veikianal un punkbus. Finisd kopé pagatavo sim kiidu gandu un vasaligu Sdisnu un visi tikeim pie babvim! Yeiksmi marfnad!

Apraksti por lultireésturiskajism un dat jaktlam, ka Balet 3 il

m gara, 10,5 m plata un ar 18 m
augstiam tomiem.

NACIORALATS .
ATTISTIRAS !
PLANE 2020

IEGULDTIUMS TAVE MAKDTRE
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2. PASAKUMU NORISE IZMANTOTAS INFOGRAFIKAS

® ®
@ Sniegavira / ?
’ sniega cietok$na geléana B ¢ O O
C

E } Distan¢u sléposana & Koku stadisana
A > 2
Pastaiga pa mezu ,\'/\,Q’ Darzkopiba \w
| \{ S

N i
.\/ ? Putnu vérosana

Z'!'f\« b

7 : R
(.) ) Razas novaksanaf: . N Pargajiens

“ ) g >
\ e Sy I
e £3°8

AP |
? A X/ |2
i @ 4

*\ Rudens lapu parade|’ " Josres 8 >
° A Ry

5 Skritulslido$ana Zalumballe

Ka infografikas pirmavots izmantots Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses un kontroles centra izstradatais materials.

ﬁ NACIONALAIS “ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS ; Eiropas Socialais
amtuposiin | PLANS 2020 s
el

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

EIROPAS SAVIENIBA
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Eiropas Socialais
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NACIONALAIS
ATTISTIBAS
smboponacesn | PLANS 2020

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Komanda Komandas uzdevums
Izvélies pareizo atbildi! DaZos jautdjumos pareizi var bt vairdki atbilfu varianti.

1. Taukus iedala piesatindtzjos un nepiesatindtajos jeb "sliktajos™ un "labajos” taukos. Norddiet, kurd athilfu varianta visi produkti pieder "labo” taukvielu grupai!

OME O C ¥ bod @

trekna avoksde elive]ls, trekna trekni piena palmu, lazdu rieksti, avokade alivella, trekna trekniplena avokada
gala rapiu efla gala predukti keakasriekatu e|a valrieksti rapiu e|la, gala produkti

2. Aprekiniet cukura daudzumu katra produkta, ja zinams, ka 1 téjkarote ir 5 grami cukura! _

—
\’_‘-’_,_.--‘ ;,.--"'" :__’_""__._: G:—"' c;—-‘"
o~ =~ =gt —
= o= - . = @ - = o~ 4 = __'23
& = — (=] —L.08
- = < g3g ronl —
OALINATS SALDEIINS BECPS
BAZETS DIERIENS gketup
550 ml bundtina porcija;

A

Izvelies liesu gaju

2 lerobedo rapnieciski
na produktus ar radotu pirtikas produkt
samazinatu tauku lietodany urtur a
lieto treknas zivis satury picas, cepu &

Ki informaifv materidla pirmavots izmantods Veselibas ministrijas w Shmibu profilakses un kontroles cenfro izsimddids infografikos.
' NACIONALAIS ‘P EIROPAS SAVIENTEA
ATTiSTIBAS Bi S|
PLANS 2020 "- e lots

"
IEGULDTJUMS TAVA NAKOTHNE
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T Eiropas Socialais
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EIROPAS SAVIENIBA

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Komanda Komandas uzdevums

Apskatiet attélu! Izdomajiet, kada informacija par Gdens nozimi organisma
varétu but jautajuma zimju vieta! lzdomajiet vai aprékiniet, cik litru
tdens dienas laika nepiecieSams uznemt pieaugusai sievietei!

) Neaizmirsti
[ padzerties!

UDENS IR KATRA CILVEKA KERMENA SUNA, un pieaugusa E 35 ir LIDZ 60% NO KOPEJAS KERMENA MASAS

3 (]
- organismam
izvadit X
U d e n S nevajadzigas
organisma: vielas

©
O

uzlabo asins
T aizsarga muguras
un uztur tas

cirkulaciju
smadzenes un
elastibu
kas liecina, ka

citus jutigos
audus
Padzeries ik
péc30 ?
minatém —
:: ?;zr’i’eés‘ B :kidruma daudzums

3 Foagd L organismair garastavok|a
e Pndiert Sufont samazinats un izmainas un
g o ey iriapadzeras: léna reakcija

Vienncrnen sausas vai Jne g

g 2 Lietojot Uzturoties vidé
sieello”un : uzturu ar augstu
aizsarga ar augstu temperatiru
locitavas $kiedrvielu un augstu
saturu gaisa mitrumu

2@

LET

Tev udens
jadzer
vairak?

mitrina adu

lidzi pudeli sasprégajusas

ar adeni lupas
Dzer nesaldinatas
sauss deguna
‘ dobums

tumsas
krasas urins

Pievieno tidenim citrona |7

—
: S ara ° * e
vai gurka skeliti,
vai piparmétru lapas w 2 I’} 5 *

* Eiropas Partikas nekaitiguma iestades viedoklis

Cilvéka organisms NEUZKRAJ UDENI, tapéc tas REGULARI JADZER.
Udens no organisma izdalas ar sviedriem, izelpoto gaisu, urinu un izkarnijumiem.

augu téjas Ké
palielinat
o) izdzerta =
udens
daudzumu? .
-

Ka infografikas pirmavots i s bas ministrijas un Slimibu profilakses un kontroles centra izstradatais materials.

NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialals
PLANS 2020 Tonae

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

19



	1. pasākumu maršrutu Kartes
	2. pasākumu NORISĒ IZMANTOTĀS INFOGRAFIKAS

