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Saruna ar Oveseliba komandu
par veselibas veicinasanas pasakumiem Ogres novada
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No kreisas: Nina Asare, Kristaps Dvéselitis, Judite Stavus un lize Ciséakova

Més visi vélamies but veseli,
mozi un justies labi ikdiena. Tacu
gadas ari saslimt, gat kadu traumu
vai, vél Jaunak, saskarties ar kadu
nopietnu veselibas problému. Kas
Isti ir sabiedribas veseliba, vese-
libas veicinasana vai veselibas
sistéma?

lize Cis€akova: Veselibas sistéma
batiba ir visu aktivitasu kopums, kuru
primarais uzdevums ir veicinat, sa-
glabat un atjaunot veselibu. Savukart
sabiedribas veseliba ir zinatne par
slimibu novérsanu, mdza ilguma pa-
garinaSanu un veselibas veicinaSanu
ar organizétu pasakumu palidzibu.
Vienkarsi runajot, tas ir process, kas
lauj cilvékiem uzlabot veselibu un pa-
lielinat kontroli par to.

Tas izklausas loti plasi un sa-
reZgiti, jo cilvéki lielakoties ir aiz-
nemti ar ikdienas ridpém un dar-
biem, tapéc par veselibu biezak
atceras, kad jut kadu problemu.
Kas tad ir atbildigs par veselibas
veicinasanu ka procesu misu dzi-
vé?

Judite Stavus: Pirmkart, jau katrs
pats ir atbildigs par savu veselibu. Tas
ir nopietni, jo tas nozimé zinat par
savu veselibas stavokli, tas nozimé
uzturét un attistit veseliga dzives-
veida paradumus ikdiena, ka ari sekot
[ldzi savai veselibai kopuma — gan
fiziskajai, gan emocionalajai, gan ga-
rigajai. Protams, aridro$a un veseliga
vide, veselibas apripes sistéma ir
svarigi priekSnoteikumi. Par tiem ra-
péjas valsts un pasSvaldibas. Ta ka
més katrs pats arf esam valsts un pas-
valdibas dalina, tad mums bdtu ja-
apzinas, ka art no mums katra sava
dzives vieta bus atkariga kopéja sa-
biedriba veseliba. ArT misu novada
varam droSi teikt, ka veselibas veici-
nasanai ka procesam ir svariga, ilgt-
spé€jiga vieta visa attistiba.

Par fizisko veselibu zinam daudz
un saprotam, kas tas ir, bet par
emocionalo un garigo veselibu ne
tik bieZi dzirdets.

lize CiS¢akova: Ja. Tomér es teik-
tu, ka aizvien vairak gan specialisti,
gan iedzivotaji pievéers uzmanibu ka
emocionalajai, ta garigajai veselibai,
jo laba veseliba nozimé veselibu vi-
sas trijas jomas. Gariga veseliba ir
labklajiba, kas ir dzives kvalitates ba-
tiska sastavdala. Tas ir nosacijums
sp€jai mactties, stradat un piedalities
sabiedriskaja dzive, justies labi un
spét ietekmét sev situaciju, notiku-
mus.

2019. gada 20. septembri Ogré vie-
sojas Latvijas Veseligo pasvaldibu

Wl O

tikla parstaviji, lai teorétiski apgltu ap-
kartéjas vides izvértéSanas instru-
mentu “Apdzivotas vietas standarts”,
kas sniedz strukturétu ietvaru apdzi-
votas vietas novértéSanai. Taja ir ie-
klauti gan fiziski vides elementi, pie-
méram, infrastruktdra, dabas teri-
toriju pieejamiba, parvietoSanas ie-
spéjas, gan socialie aspekti, piemé-
ram, cik liela méra iedzivotajiem ir ie-
spéja iesaistities Iemumu pienemsa-
na, dzives apstakl|i, identitates un pie-
deribas sajlta. Instruments norada uz
vietas stiprajam pusém un aspektiem,
kurus bdtu jauzlabo. Pétijuma rezul-
tati pierada, ka vieta, kura cilvéks dzi-
vo, var ietekmét vina veselibu un lab-
klajibu. Seminara laika dalibnieki ne
tikai iepazinas ar instrumenta teorée-
tisko pusi, bet arl devas tris veida
marsrutos, lai novértétu Ogres pilsétu
instrumenta skatijuma. Pirmo reizi Sis
instrumetns tika izmantots arT no
velobraucéju skatpunkta. Izpétes re-
zultata dalbnieki atzina, ka par pilsétu
ir radies pozitivs iespaids un Ogre
patiesi ir “zala pilséta”. Tika uzsverts,
ka ir jutama liela iedzivotaju pie-
deribas sajata — vini lepojas, ka dzivo
tieSi Ogré. Protams, ka jau visas
apdzivotas vietas, art Ogré ir aspekti,
kas bdtu jauzlabo, pieméram, nak-
SnoSanas iespé&ju trikums, nepietie-
kams dzivesvietu un autostavvietu
skaits, ielu un gajéju ietvju sakarto-
8ana, droSaku dzelzcela S$kérsoSanas
vietu nodrosinasana (kas jau notiek).
Tomér dalibnieki atzina, ka ir jitama
pasvaldibas iesaiste un riciba $o un
citu problému risinaSana, un tas ir
pats svarigakais, jo apliecina, ka pas-
valdibai rup iedzivotaju labklajiba un
veseliba.

Un emocionalaveseliba?

Kristaps Dveéselitis: Laba emo-
cionala veseliba liecina par to, ka cil-
véks pilnvertigi jat, doma un uzvedas.
Tair spéja adekvati reagét uz panaku-
miem, zaudé&jumiem, péc iesp€jas
mazak palauties stresa ietekmei. ArT
domas par sevi, savu nakotni un pla-
notajiem mérkiem norada uz emocio-
nalas veselibas stavokli. Emocionala
veseliba un apzinatiba ir ilgtermina
parmainu pamata. Te ka pieméru
varam minét Oveseliba un ESF kop-
darbu pasakumiem “Veseligas darba
vietas uzvar stresu”, “Veseliga sadar-
biba kolektiva” un piecu nodarbibu
ciklu stresa mazinasanai un lldzsvara
atjauno$anai dzivé. Pasakumiiemiloti
darba kolektivu un iedzivotaju vidd, jo
sniedz iespéju izvértét katram indivi-
dam savu emocionalas veselibas
stavokli un uzzinat, ka praktiski to ie-

sp&jams uzlabot. ArT konference
“Labsajuta darba un veseliba”, kuru
organizéjam katru gadu, tematiski
veltita emocionalajai un garigajai ve-
selibai. TaCu vélreiz jauzsver, ka tikai
kopums — fiziska, emocionala un ga-
riga veseliba — ir stabilas veselibas
pamats. Ja més esam fiziski veseli,
bet ikdiena stradajam ilgstoSa stresa
apstaklos, neparprotami nejutisimies
veseli kopuma. Ja ilgstoSi nespéjam
pateikt “N&”, pienemt lBmumu maintt
situaciju, kas mds nomoka, art nejuti-
simies mozi un energiski dzivei.

Novada par Oveseliba darbu,
Skiet, zina daudzi. Un tomér, kas ir
tas mérki un uzdevumi?

Judite Stavus: Esam gandartti bat
Ogres novada Sporta centra struktar-
vieniba. Sporta centra plaSais darba
lauks sporta aktivitaSu piedavajuma
dazadu intereSu un vecuma iedzivo-
tajiem ir loti kvalitativs un attistas ik
dienu. Més ar savu darbu papildinam
iespéju loku. Oveseliba darba virs-
mérkis ir iedzivotaju izglttotiba vese-
[Tbas jautajumos jeb veselibpratiba un
paSapripe. Process §1 mérka realizé-
Sanai ir pasakumi, kas lauj apzinaties
un veidot vai attistit veseliga dzives-
veida ieradumus. Praktiski — nodroSi-
nat dazada veida un formas veselibas
veicinaSanas pasakumus, informa-
cijas izplatiSanu, interaktivas nodar-
bibas un konsultacijas, ieradumu un
jaunu paradumu attistiS8anas treninus.
Pasakumu veido$ana, organizé$ana
un vadiSana svarigi, lai tie batu pie-
ejami un interesanti visdazadakajam
auditorijam gan pieredzes, sagatavo-
tibas vai vecuma zina. Vairak masu
darbs Iidz Sim saistits ar pieaugusa-
jiem un senioriem, tacu ir piedavajumi
un darbs ar bérniem, skoléniem un
jaunieSiem.

Kristaps Dvéselitis: Darbibas vir-
zieni, kuros veidojam piedavajumu
iedzivotajiem, ir fiziskas aktivitates,
veseligs uzturs, gariga un emocionala
veseliba, atkaribu izraisoSo vielu un
ieradumu mazinasana, gimenes ve-
seliba. Intensitate, pasakumu pieda-
vajuma klasts atkarigs gan no tenden-
cém sabiedribas veseliba Latvija un
ES, gan no iedzivotaju pieprasijuma.
T3, pieméram, galvenie naves célonu
riska faktori peéc OECD un SPKC da-
tiem joprojam ir: 1) ar uzturu saistitie
riski (31 % Latvija, 18 % ES); 2) ta-
baka (16 % Latvija, 17 % ES); 3) alko-
hols (7 % Latvija, 6 % ES); 4) maz-
kustigs dzivesveids (5 % Latvija, 3 %
ES). Tapéc pieverSam uzmanibu, lai
iedzivotajiem, piedaloties pasakumos
biltu iespéja dazados veidos uzzinat,
izméginat, piemérot sev vértigus pa-
domus veseliga uztura joma. Pusau-
dziem un jaunieSiem skolas piedava-
jam un vadam nodarbibas par atka-
ribu veidoSanos, riskiem un sekam.
Savukart fiziskas aktivitates ir |oti pie-
prasttas un iemilotas gan pilséta, gan
pagastos. lespéju izmanto gan se-
niori, gan pieaugusie darbspéjiga ve-
cuma, ari bérni pirmsskolas iestadés.

lize CiScakova: Par gimenes ve-
selibu rungjot, jau par tradiciju un gai-
ditu pasakumu apméram reizi méne-
sT kluvis €etru nodarbibu cikls “Més
bdsim vecaki’, ko organizéjam kopa
ar Ogres rajona slimnicu. Nodarbibas
toposSajiem vecakiem ir lieliska iespé-
ja teorétiski un praktiski uzzinat visu
par dzemdibam un mazula aprapi lie-
las dzives sakumposma. Tacu kopu-
ma loti svarigi uzsvért, ka madsu nova-
da veselibas veicinasanai visas svari-
gajas jomas no pasvaldibas vadibas
puses tiek sniegts akcepts un at-

Veseliba ir cilvéka dzives kvalitates

pamatvértiba. Ja esam veseli, tad mums ir
lielaka iespéja biit aktiviem, dzivespriecigiem
un moziem. Ka Jis vértéjat darbu sabiedribas
veselibas veicinasana pilséta un novada?
Darbu sabiedribas veselibas veicinaSana
pilséta un novada kopuma vertéju pozitivi, seviski
Oveseliba aktivitates. Bet bdtu nepiecieSams
vairak Saja procesa iesaistities skolam, pirms-
skolas izglttibas iestadém, uznéméjiem un citam
sabiedribas grupam, bet, manuprat, probléma ir
sabiedribas negribéSana veikt preventivus pasa-

—

kumus veselibas uzlabo$anai, jo par veselibu rupéties ir pienemts tikai tad, kad
iestajas sekas.

Kadas ir jisu domas — perspektiva Ogres pilséta un novads varétu bit
veseligaka pasvaldiba Latvija?

Es domaju, ka tas noteikti ir iespéjams, bet tam bis nepiecieSams ilgs laiks,
lielas pales un sabiedribas gribéSana mainities. Sabiedribas veselibas stavokla
uzlabos$anairilgsto$s darbs visas dzives jomas. Oveseliba jau Sobrid veic daudz
un dazadus pasakumus, lai Ogre un novads butu veseliga pasvaldiba, bet tikai
ar “pilinasanas” metodi var sasniegt rezultatu.

Kadi ir jasu ikdienas paradumi veseligam dzivesveidam? Vai ir kada
iecere tos papildinat nakamaja gada?

Es censos ievérot pareizu miega rezZimu, nodarbojos ar sportu vismaz divas
reizes nedéla, dazreiz veicu elpoSanas vingrinajumus un aukstuma peldes,
censos uztura lietot labus produktus un ést pareizi. Nakamaja gada planoju visu
iepriek$ minéto veikt arT brivdienas :)

Gints Sivin$, Ogres novada paSvaldibas domes priekSsédétaja vietnieks

Veseliba ir cilvéka dzives kvalitates pamat- PR
vértiba. Ja esam veseli, tad mums ir lielaka ie- |l
spéja bat aktiviem, dzivespriecigiem un mo- |
Ziem. Ka jas vértéjat darbu sabiedribas veseli-
bas veicinasana pilséta un novada?

Veselibas veicinasanas pasakumiem Ogres
novada ir parpildits kalendars. To var ievérot. Un
daudzi iesaistas un pienem piedavato. Patikami
redzét izaugsmi un sajust iedzivotaju dalibu. Ir
gandarijums. /

Ja kads vél neapzinas, ka sava labklajiba un
veseliba visvairak ir atkariga no pasa, lai STapzina &%
atnak 2020. gada! :

Kadas ir jisu domas — perspektiva Ogres
pilséta un novads varétu bit veseligaka pasvaldiba Latvija?

Mums nevienam nekas nav japierada. Més esam pasvaldiba, kura aktivs,
sportisks dzivesveids ir norma. Mums ir japilnveido iesaktais — sportiski bérni,
kuri sporto kopad gimené un pirmsskolas izglitibas iestadé. Pilnveidojam
brivpieejas sporta laukumus. Jauniesi izmanto iespéju un iesaistas sporta skolu
un sporta klubu komandas un grupas. StradajosSie izmanto sporta klubu un
Oveseliba programmas. Pilnveidojam sporta bazes un radam iespéjas.

Kadi ir Jisu ikdienas paradumi veseligam dzivesveidam? Vai ir kada
iecere tos papildinat nakamaja gada?

Loti novértéju to, ka no pirmas klases skola aktivi nodarbojos ar fiziska
aktivitatéem un sportu. Ta bija vieglatlétika, kuras pamata notika pamatiga
visparéja fiziska sagatavotiba, jeb skrieSana, lek§ana, meSana, dazadas sporta
spéles un dazadu disciplinu tehnikas apgisana, daliba sporta sacensibas,
trenini armT meza apvidi un nelabvéligos laika apstaklos ara. Tas ir devis
pamatigu radijumu un parliectbu, ka muskulu sapes péc fiziskas slodzes ir

patikamakas no visam citam sapem.

Lai més, sporta skolotdji un treneri, spéjam ieinteresét ikvienu attistit un
pilnveidot savu kermeni! Lai més protam radit interesi fiziskam nodarbém!
Dzirkstite Zindiga, Ogres novada Sporta centra direktore

balsts, kas |lauj veidot un realizét pie-
davajumu iedzivotajiem atbilstosi da-
tiem un vajadzibam.

Aktivitates piedavajat ne tikai
Ogres pilséta, bet ari pagastos.

Judtte Stavus: Ja, jau vairak neka
tris gadus cenSamies, lai ne tikai
pilsétas, bet arT pagastu iedzivotajiem
bltu iespéja piedalities pasakumos.
Te mums liels atbalsts ir pagastu koor-
dinatori. Milzu paldies sakam Elinai
Klasonei Krapég, Kristinei Antonovai
Keipené, Almai Rozentalei un Sandrai
Eglitei Laubere, Lindai Iraids un Oja-
ram Atslédzinam Madliena, Marttei
Bauerei un Sarmitei Renskulbergai
Mazozolu pagasta, Olitai Rudzitei
Mengelé, Elinai Aupei Ogresgal3,
Daigai Sosnarei Ciemupé, Agnesei
Bauerei un Ivaram Ziemelim Sunta-
Zos, Agrai Jirjenai un Nellijai Balodei
Taurupé. Paldies arT kultdras un tau-
tas namu vaditajiem un skolu direkto-
riem un darbiniekiem, kuri iesaistijas
organizéSanas procesa un pasSi iz-
mantoja iespé&ju piedalities. Noteikti
japiemin art pagastu parvalzu vaditaju
ieguldijums gan savu pagastu iedzi-

votaju motivéSana veseligam dzives-
veidam, gan tehnisku, organizato-
risku jautajumu risinaSana. Tapéc
musu Sibriza secinajums — produkti-
vakais darbs noritéjis pagastos, kur
iestazu un darbinieku sadarbiba bijusi
cieSaka un mérktiecigaka. ArT sadar-
biba jamacas — japrot gan piedavat,
gan pienemt. Tau neapSaubami
esam lepni par misu novada iedzivo-
tajiem un pasSvaldibas darbiniekiem
ka sadarbibas partneriem.

Kristaps Dvéselitis: Varu piebilst,
ka, vadot nodarbibas skolas par at-
karibu ierobezo$anu, jitama gan sko-
lotaju, gan skolas vadibas ieinteresé-
tiba sadarboties un nepartraukti izgli-
tot pusaudzus un jaunieSus. Pieme-
ram, sadarbiba ar Ogresgala pamat-
skolu jau izveidojusies regulara un
pécteciga.

lize Cis¢akova: Pasakumus, no-
darbibas planojam un organizéjam.
Vadam, gan pasi, gan cenSamies pie-
aicinat gudrus, interesantus pasnie-
dzéjus, trenerus, kas vienlaikus spéj

Turpinagjums 2. Ipp.
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ESF projekta “Pasakumi veselibas veicinasanai un

slimibu profilaksei Ogres novada iedzivotajiem” rezultati

Kops 2017. gada maija Ogres novada tiek realizéts ESF projekts "Pasakumi veselibas
veicinadanai un slimibu profilaksei Ogres novada iedzivotajiem" (Nr. 9.2.4.2/16/1/031), kura mérkis ir
uzlabot Ogres pilsétas un novada iedzivotajiem pieejamibu veselibas veicina$anas pasakumiem un
slimibu profilakses pakalpojumiem:

1) paplasinot iedzivotaju zinaSanas par veselibas veicinaSanu un slimibu profilaksi,
2) sniedzot praktiskus padomus veseliga dzivesveida attistiSanai,
3) rosinotiedzivotajus attistit jaunus ieradumus savas veselibas stiprindSanai un uzturésanai.

Projekta ietvaros Ogres novada iedzivotajiem ir pieejami veselibas veicindSanas un slimibu
profilakses pasakumi — gan dazadas fiziskas aktivitates, gan nodarbibas par veseligu uzturu un
garigo veselibu, gan atkaribas ierobezojosi pasakumi, gan reproduktivas un gimenes veselibas
témam veltiti pasakumi.

Projekta ietvaros katru gadu —jau 3 gadu garuma —tiek realizéti 385 pasakumi gada.

89

84
62 61
39
20
SLMIBU VESELIGA UZTURA FIZISKO AKTIVITASU ATKARIBU GARIGAS GIMENU, MATES
PROFILAKSES PASAKUMI PASAKUMI IZRAISOSO VIELU VESELIBAS UN BERNA,
PASAKUMI UNPROCESU VEICINASANAS SEKSUALAS UN
IZPLATIBAS PASAKUMI REPRODUKTIVAS
SAMAZINAS ANAS VESELIBAS
PASAKUMI VEICINAS ANAS
PASAKUMI

Muasu novada vislielako atsaucibu, I1dzigi ka citur Latvija, ieguvusi fizisko aktivitasu pasakumi. Péc
nodarbibu ciklu izsludindSanas grupas nokomplektéjam paris stundu laika gan pilséta, gan pagastos.
Viens no veiksmes faktoriem Saja joma ir spécigi un profesionali treneri, kas prot piedavat dazada
veida aktivitates loti atSkirigiem fiziskas sagatavotibas IiTmeniem, ka arT iedroSinat uzsakt regularas
fiziskas aktivitates ikdiena. Tapat topoSo vecaku 4 nodarbibu cikls “Més bsim vecaki” ir |oti pieprasits
un iemilots. Jaunajiem vecakiem japierakstas laikus, lai nodroSinatu vietu grupa. Savukart skolas
Tpasu atsaucibu guvusas nodarbibas par dzimumat3kirtbam, reproduktivo veselibu, ka arT atkaribu
atpaziSanu unierobezoSanu.

Pasakumi tiek realizéti visa Ogres novada — ne tikai Ogres pilséta, bet art visos Ogres novada
pagastos. Proporcionali tie sadalas $adi: pilséta tiek realizéti—apméram 60% no visiem pasakumiem,
pagastos —40%.

Projekta pasi atbalstamas iedzivotaju grupasir:

bérni;

daltbnieki, kas vecaki par 54 gadiem;

bezdarbnieki;

daltbnieki arinvaliditati;

daltbnieki no triicigas un / vai maznodro$inatas gimenes;

dalibnieki dzivo lauku teritorija ar blivumu zem 50 iedzivotajiem uz km®.

AtSkiras arT katru gadu pasakumos iesaistito iedzivotaju
skaits:

4441

Nemot véra, ka projekta reali-
zacijas gaita esam ietaupijusi
finanSu I1dzeklus, veiksmigi re-
alizéjot pasakumu iepirkuma

Liela dala iedzivotaju, kas apmeklé kadu pasakumu kada no
jomam, ir kluvusi aktivi pasakumu apmeklétaji ari citas jomas.

2019. gada kopéjo projekta iesaistito cilveku skaits sadalas
sekojosi: 75% apmeklétaju ir bijuSas sievietes, 25% — viriesi,
notiem 1/4 dala—senioriun 1/3 dala—bérni.

Piesakot savu daltbu Sai projekta, tika izvirzits diezgan
ambiciozs mérkis attieciba uz unikalo dalibnieku iesaistiSanu.
Varam lepoties ar to, ka jau 2019. gada oktobra ménes1 So
meérki izpildijam un uz So bridi raditaji ir parsniegtil

IZNAKUMA RADITAJI

(PASAKUMOS IESAISTIIUSOS IEDZIVOTAIU UNIKALAIS SKAITS NO PROJEKTA

SAKUMA) procesu un mazak téréjot perso-
nala un vadibas izmaksam, va-
résim izmantot iespéju vairakus
pasakumus realizét art 2020.
tam ieguldot darbu, sagatavojot

SLIMIBU 541 854 b = A
un aizstavot So nepiecieSamibu

EROHLERS: f;gvow Envor |enaorA abéis projektu kontrolgjosas fe-

VEICINASANA [EDZIVOTAJl  [EDZIVOTAJl  IEDZIVOTAJS stadés — Veselibas ministrija un

Centralaja FinanSu un Iiguma
agentdra.
Nina Asare, Ogres novada paSvaldibas veselibas veicinaSanas projekta vaditaja

Turpingjums no 1. Ipp.
Saruna ar Oveseliba komandu par veselibas veicindSanas pasakumiem Ogres novada

arT motivét. Realizéjot ESF projektu “Pasakumi
vietéjas sabiedribas veselibas veicinaSanai un
slimibu profilaksei”, esam iepazinusSies un, nu
jau var teikt, kluvusi par sadarbibas partneriem
izciliem specialistiem un personibam: veseliga
uztura jomad — sertificétai uzturai specialistei
Gitai Ignacei, — SIA “Foodtastic!” komandai, ve-
selibas centra “Vivendi” specialistiem; atkaribu
ierobezo$anas joma — biedribas “DIA+Logs”
komandai un Tpasi Mirdzai Vaivarei; emociona-
&8s un garigas veselibas joma — psihiatriem
Marinai Vegerei un Janim Busam, psihologiem,
psihoterapeitiem Vinetai Keselei, Inesei Elsinai,
Janim Rozem, gestaltterapeitei Elinai Zel¢anei,
arT maksliniecei lizei Kupcai; gimenes veselibas
joma — Klaudijai Terézai Hélai, Sandrai Lasei,
Jilijai Mali¢auskai un Ingai Veldei; fiziskas akti-
vitatés — ndjoSanas trenerém Maritai Kalninai un
Zigridai Spruktei, ka art bodyART skolas trene-
riem. Senioriem vairdkas praktiskas un motivé-
joSas nodarbibas vadija daktere Anita Zitare.
Paldies arT Dacei Helmanei, Korporativas ilgt-
sp€jas un atbildibas institita vaditaja, par sa-
darbibu tris konferencu “Labsajata darba un ve-
seliba” organizésanu.

Nakotnes ieceres un véléjumi?

Kristaps Dveéselitis: Turpinat iesakto, cen-
sties sniegt misu iedzivotadjiem iespéjas un
motivaciju bat veseliem un atbildigiem par savu
veselibu. Nak prata Dalailamas teiktais: “Cilvéks
upuré veselibu, lai taisttu naudu. Tad upuré nau-
du, lai atgdtu veselibu. Vin$ ir tik norGpéjies par
nakotni, ka nepriecajas par tagadni — ta rezultata
vins nedzivo ne tagadné, ne nakotné. Vins dzivo
ta, it ka vinam nekad nebus jamirst, un ving mirst,
ta arl pa 1stam nekad nedzivojis.”. Tapéc vélu vi-
siem un arT mums pasiem saskatit iespgjas un
izmantot tas Sodien un tagad, lai stiprinatu vese-
[Tbu un justos labi.

Judite Stavus: Vélu visiem stipru veselibu,
mumes pasiem izturibu turpinat un uzlabot iesakto
darbu. _

lize Ci$éakova: ST gada darba plans jau ir,
atliek aktivi stradat. Visiem Ogres novada ie-
dzivotajiem vélu bat atbildigiem un apzinigiem
par savu veselibu un stipriem sevi disciplingjot
veseligu ieradumu attistiS8ana. Lai mums izdo-
das!

Nikolajs Sapoznikovs, Ogres novada pasval-
dibas Sabiedrisko attiecibu nodalas vaditajs

Ogresgala pagasta veselibas
veicinaSanas pasakumi, notika gan
Ogresgala, gan Ciemupé. Ciemu-
pes Tautas nama apmeklét vesell-
bas veicinaSanas pasakumus ie- |
dzivotajiem bija kaut kas jauns.
Man ka kordinatoram bija jaiedro-
Sina, jaieinteresé, japarliecina, ka
ta ir briniSkiga davana, ko sniedz ¥
mums Oveseliba un ESF projekts.

Pasakumi bija domati dazadam
mérkauditorijam, tacu Ciemupé
aktivakie apmeklétaji bija seniori.
Paldies viniem par energiju, ieinte- *©
resétibu un atsaucibu. Prieku sa-
gada, ka pasakumi ir iedvesmojusi
seniorus socializéties un apvienoties nelielas intereSu grupas, kuras kopa vingro, ndjo, brauc ar
velosipédu vai dodas garakas pastaigas.

Pasakums 2019. gada 1. jinija “Veseligas gimenes — dro$s pamats veselai valstij” bija liels no-
tikums Ciemupg, jo dienas garuma svaiga gaisa varéja apmeklét vairakus veselibas veicinaSanas
pasakumus, kas bija domati visai gimenei. Ta bija saulaina un iespaidiem bagata diena.

Atskatoties uz padarito, iepriecina ka Ciemupes Tautas namé pateicoties veseITbas veiciné-
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apmeklé art kulturas pasakumus, jo ir radusies interese arl par tautas nama organizétajam
aktivitatem.
Paldies Oveseliba komandai, lektoriem un apmeklétajiem!
Daiga Sosnare, Ciemupes Tauta nama vaditaja

Krapes pagasta veselibas veicindSanas projekta
koordinatore esmu bijusi tris gadus, un Sis laiks man pasai
ir bijis |oti noderigs — paplaSinats redzes loks un iegitas
jaunas zinasanas, kuras ikdiena varu reali pielietot. Katra
gada nodarbibu planu gaidiju ar lielu nepacietibu.

Ar nodarbibu pasniedzéjiem ir bijusi tikai pozitiva pie-
redze, gan nodarbibu saturs, gan pasniegSanas veids
vienmeér bijis kvalitativs. Veselibas veicinasanas pasaku-
mu apmeklétiba Krapes pagasta ir bijusi dazada. Nacies
uzrunat potencialos apmeklétajus katru personigi, lai
iedroSinatu un parliecinatu, ka veseliba un zinaSanas par
veseligu dzivesveidu ikvienam noderigas visa miza ga-
ruma. Tacu vingro$anas ciklu nodarbibas iedzivotaji ap-
o - = —— ¢ meklgja aktivi un joprojam batu gatavi vingrot. ArT kaiminu

novada iedzivotaji pievienojas aktivajiem krapénieSiem.
Prieks par katru musu iedzivotaju, kurs atnak, novérté un piedalas atkal un atkal.

Oveseliba komandai vélu veselibu un izturibu turpinat iesaktos darbus. Jlsu darbs ir patieSam

svarigs un vertigs!

Y A

Elina Klasone, Krapes Tautas nama vaditaja

Paldies Oveseliba par rikotajiem pasakumiem Mengele,
paldies mengelieSiem, Tpasi skolas kolektivam, par to, ka
ieklaustjas unizmantoja iesp€ju apmeklét dazadus veselibas
veicindSanas pasakumus. Priecajos arl par skolénu veca-
kiem un senioriem, kuri apmekléja konsultacijas un semi-
narus. leguvam kaut ko jaunu, atceréjamies zinamas lietas,
kuras japraktizé dzivé. Gatavojam veseligas maltites un
papildinajam zinaSanas par veselibas nostiprinaSanu, uzla-
bosanu, vingrojam un ndjojam.

Paldies visiem pasniedzé&jiem un treneriem, kuri regulari
méroja salidzinosi talo celu pie mums.

Olita Rudzite,
Taurupes pamatskolas Mengeles filidles vaditaja
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Labsajita darba un veseliba

Vairak neka puse jeb 54% Latvijas darba néméju atklaj, ka profesionalas izdegSanas dél pédéja
gada laika ir saskaruSies ar problémam iemigt, savukart 28% stresa mazinasanai regulari lieto
alkoholu, liecina Kooperativas ilgtsp&jas un atbildibas institita un pétljumu kompanijas Kantar TNS
veiktais pétijums.

Meédz sacit, ka labas tradicijas ir jaturpina. TieSi tapéc jau treSo gadu péc kartas Korporativas
ilgtspéjas un atbildibas institlts sadarbiba ar Oveseliba un Ogres novada pasvaldibu aicindja uz
kafiju un iedvesmojosam sarunam dazadu jomu ekspertus un Ogres novada uznéméjus, lai
parrunatu jautajumus, kas saistiti ar labsajatu darbavieta un veselibu, tas ietekméjoSajiem faktoriem.
Konferencé “Labsajuta darba un veseliba”, kas 10. decembrT norisindjas Ogres novada Kultlras
centra, ikvienam Ogres novada darba devéjam un darba néméjiem bija iesp&ja bez maksas iegit ne
tikai jaunas zinaSanas, bet arf uzklausitiedvesmojoSus pieredzes stastus.

“Gariga veseliba ir labsajatas stavoklis, kad sp&jam Tstenot savu potencialu, produktivi stradat un
tikt gala ar ikdienas stresu. Pétljumi un mediki apgalvo, ka stress ir §1 gadsimta viens no
nozimigakajiem slimibu raanas céloniem. Nopietnu iespaidu tas atstaj ne tikai uz garigo veselibu,
bet arT uz sirds un asinsvadu slimibam. Tapéc konferences mérkis ir pievérst uzmanibu savstarpé&jai
sadarbibai ikdienas darba un izprast stresa, profesionalas izdegSanas un depresijas ietekmi uz
veselibu un darba rezultatiem,” skaidro lize Cis¢akova, Oveseliba vaditaja, noradot, ka arT Sogad
interese par pasakumu bija liela un iespéju taja piedalities izmantoja vairak neka 70 Ogres pilsétas
un novada specialistu gan no budZeta iestadém, gan uznémumiem.

“Més redzam, ka gadu no gada pieaug to darbinieku skaits, kuri darba vidé saskaras ar
profesionalo izdegSanu. Rezultata zud efektivitate — darbinieki strada garas darba stundas, bet
rezultatu nav. Tapéc aicinam darba devéjus pievérst ipasu uzmanibu savu darbinieku labsajatai un
veselibai,” uzsver Korporativas ilgtsp€jas un atbildibas institita vaditaja Dace Helmane.
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DazZas no konferencé “Labsajata darbad un veseliba” gitajam atzinam bija Tpasi vértigas,
pieméram:

-Lai mazinatu stresu un izvairitos no izdegSanas, ir svarigi regulari “pabarot savu iek$éjo
“dinozauru” un panakt, lai tas izgulas. Jo stress nedzivo uz ielas, sabiedriskaja transporta vai
lielveikala. Tas dzivo masos pasos!”

-Baidas visi — ne vien parasta darba veicgji, bet art vinu prieksnieki un pat pasaules dizako valstu
prezidenti. Ipasi spécigas ir bailes no nezinama. Tacu bailes mas var ne tikai bremzét. Tas var art
motivét. lepazistot, pienemot bailes, pat pardrosakos sapnus var parvérst par istenibu!

-Lai cilveks varétu kvalitativi dzivot ilgtermina, vina kerment visam ir jabat lidzsvara, un to var
nodro8inat, uznemot pilnvértigu uzturu, kustoties un noradot sevi.

-Lai augtu un attistitos, lai sasniegtu mérkus viegli un efektivi, ir svarigi dartt nevis lietas, kas
nepieprasa piepdli, bet gan lietas, ko patieSam gribas darit.

-Laiks ir lielaka davana, ko més varam dot gan sev, gan citiem. Tapéc, lai cilvéks varétu funkcionét
pilnvértigi, vinam, pirmkart un galvenokart, ir nepiecieSams laiks sev.

“Teju puse jeb 42% misu valstl stradajoSo cilvéku uzskata, ka vinu darba devéjs nav darijis
pietiekami, lai novérstu nevajadzigu stresu darbavieta. Tas nozimé, ka mums ir jaturpina izglitot
darba deveéjus, lai vini veiktu pareizos pasakumus darbinieku labsajutas uzlaboSanai,” norada Dace
Helmane, Korporativas ilgtspé&jas un atbildibas institita vaditaja.

Konference “Labsajita darba un veseliba” norisinajas 10. decembrt Ogres novada Kultiras
centra, un to finansé Eiropas Socialais fonds un Ogres novada pasvaldiba.

Nikolajs Sapoznikovs

Padomi, ka izvairities no
profesionalas izdegsanas

Reali novérté savas ipasibas un spéjas veicama darba Kkonteksta,
neparverté spekus.

Sakarto savu darba vietu, uzturi to Kartiba un, ja nepieciesams, uzlabo
to.

Izvirzi tikai realus un sasniedzamus meérkus, nelidinies makonos.
Uzturi labas attiecibas ar kolégiem un izmanto iespéju stradat komanda.
Iemacies atpazit stresa un izdegSanas pazimes.

Jatev nepieciesama palidziba, atzisti un paltdz to.

Saglaba lidzsvaru starp ziedoSanos darbam un privato dzivi, kas nav
mazak svariga.

Plano savu laiku un paredzi taja atpttas brizus, lai vari atgtt spékus.

Palielini arpusdarba aktivitasu kopumu, lai sabalansétu noslodzi.

Ievéro rezimu un atvéli pietickami daudz laika miegam.

@Oveseﬁba
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Pieredze Ogres novada

Projekta ietvaros vadiju nodarbibas Ogres
novada jaunajiem vecakiem, stastot par bérnu
emocionalo audzindSanu un vecumam at-
bilstoSu robezu nosprau$anu. Nodarbibas
Oveseliba komanda organizéja gan Ogres
pilséta, gan pagastos, gan bérnudarzos, gan
kultdras namos. Sanemot atgriezenisko saiti,
sapratu, ka lielai dalai vecaku trikst nevis
zinaSanu, bet prasmju $1s zinaSanas iedzivi-
nat praksé. Més visi zinam, ka milestibas un
uzmanibas deficits var bat célonis bérna uz-
vedibas un veselibas problémam, bet ne katrs
no mums zina, ka $o uzmanibu un milestibu
iedot bérnam saprotama veida, vienlaikus
saglabajot zindmu stingribu un noteikumus.

Tas ir|oti liels izaicinajums — palikt konsekventam attieciba uz nospraustajam robezam, vienlaikus
saglabajot siltu un atvértu sirdi, neparvérSoties par armijas generali, kur§ kontrolé katru bérna soli.
Lai to izdarttu, svarigi nevis atriebties bérnam par vina parkapumiem, bet piemérot sekas, kas ir
virzitas uz izpratni un uzvedibas korekciju. Pieméram, ja bérns ir ar zimuli apziméjis sienas, més
liekam vinam paSam tas notirit un piedavajam papiru, uz kura zimét, nevis vienkarsi sadusmojamies
un aizsutam uz savu istabu.

Nodarbibu laika es dalijos ar praktiskiem ieteikumiem un piemériem no dzives, lai uzskatami
paradttu, cik liela nozime veiksmigu attiecibu veido$ana ir mazajiem ikdienas ieradumiem — tam, ka
runajam ar bérnu, ka izradam savas emocijas un ka reagéjam uz bérnu emocijam.

Manuprat, bérnu audzinadSana sakas ar vecaku darbu pasiem ar sevi. Tikai tad, kad més, vecaki,
blsim emocionali daudzmaz lidzsvaroti, més varésim kalpot par paraugu bérnam. Bérns nemacas
no ta, ko vinam stastam, bet gan no misu pieméra. Lai bé&rns mas cienttu, vispirms mums jaciena
bérns. Lai bérns macitos bt empatisks, vispirms mums tadiem jabat pret vinu.

Elina Zel¢ane, gestaltterapeite, gramatu “No perfekcionisma uz milestibu” un “Art labas mammas

drikst kladtties jeb kapéc teorija ne vienmeér strada praksé” autore

Projekta ietvaros vadiju dazadas no-
darbibas par veseligu uzturu un sirds
veselibu, ka arT par €Sanas uzvedibu un
ieradumu mainu ikdiena. Stradajot mazas
grupas, konsultéju par ikdienas édienkarti
un gimenes ieradumiem, ka arT vadiju
meistarklases veseligu nasku gatavo-
Sana.

Man bija patiess prieks iepazit Ogres
novadu, krustu 8kérsu izbraukat skaistas
Ogres novada vietas un iepazit sirsnigos cilvékus un viesmiligos kultlras namu darbiniekus.

Milzigs lepnums par katru sasniegumu, ko $o tris gadu laika varéju piedzivot. Par cilvékiem, kas
tikusi prom no daziem liekiem kilogramiem, par tiem, kuri sakusi savas pavasara darza nezales ne
tikai mest komposta kaudze, bet 3o to ielikt sava pusdienu SKivi un pat spé&jusi to iemactt pargjiem
gimenes locekliem un draugiem. Prieks par tiem, kuri lielas, ka viss kolektivs piecas kafijas krizes
nomainijis pret ddens glazém vai bijuis sajidsma par bezcukura naskiem, un ikvienu katru, kurs
nodarbibas uzzinaja ko jaunu un pa mazam solitim ievie$ kddas parmainas sava ikdiena.

Paldies par lielisko pieredzi, paldies FANTASTISKAJAI Oveseliba komandai, kas ar visu sirdi un
dveéseli pasakumus virzijusi uz priekSu un padarijusi So sadarbibu tik pattkamu!

Gita Ignace, sertificéta uztura specialiste

SIA “Foodtastic!” uztura specialistu komanda
projekta “Pasakumi veselibas veicindSanai un
slimibu profilaksei Ogres novada iedzivotajiem”
(identifikacijas Nr. 9.2.4.2/16/1/031) ietvaros ir
organiz€jusi, koordingjusi un vadijusi uztura pasa-
kumus dazada vecuma iedzivotaju grupam, koncep-
ciju un saturu pielagojot katrai grupai individuali.
Realizétas gan teorétiskas nodarbibas pieauguso
grupa, gan interaktivas nodarbibas ar rotalu, sp&lu
un/vai olimpiazu tipa uzdevumiem bérnu, jaunieSu
grupas, gan teorétiskas un praktiskas nodarbibas
senioru grupa. Realizéti Uztura dienu pasakumi ar
iespéju sanemt individualas uztura specialistu kon-
sultacijas, padomus un veikt kermena kompozicijas
mérijumus. Realizétas ari pavisam praktiskas gata- |
voSanas nodarbibas bérnu — jaunieSu un pieauguso |
grupas ar tris kartu maltiSu gatavosanu, kopigam
degustacijam un diskusijam. Tpasi izcelamas bérnu, |
jaunie$u nometnes “Energijas pamats — veseligs
uzturs” 2017., 2018. gada vasara, ka galveno uzsverot uztura tému, bet taja pasa laika ietverot un
apskatot plasak arTfizisko aktivitaSu sadalu un vides saudzéSanas nozimibu.

Sakam lielu paldies visiem projekta laika iesaistitajiem specialistiem, sadarbibas partneriem,
daltbniekiem un vélam veselibu ikvienam Ogres novada iedzivotajam!

Liva Naudina-Salina, SIA “Foodtastic!” uzutura specialiste

Atbalsta centra visiem, kurus skar HIV/
AIDS “DIA+LOGS”, apmacitaji So tris
sadarbibas gadu laika ir pabijusi daudzas
Ogres novada pasvaldibas macibu iesta-
des, lai runatu ar skoléniem par seksualas
® un reproduktivas veselibas jautajumiem.
v Tika rikotas arT vairakas divu dienu no-
£ metnes, kuras ar jaunieSiem, izmantojot
— dazadas interaktivas metodes — diskusi-
jas, lomu spéles, grupu darbus u.c., tika
apskatitas atkaribas (céloni un sekas) un
seksualas veselibas (profilakse, riski, at-
bildiba) témas.

Mums ir loti pozitivas un gaiSas sajatas par visam nodarbibam — jaunieSu un skolu vadibas
atsauciba, ieinteresétiba, vélme uzzinat, k& arm Ovesliba darbinieku pretimnak$ana un labi
organizéta nodarbibu norise.

Esam sapratusi, ka $8adas apmacibas ir |oti nepiecieSsamas un lietderigas, jo, lai gan aspektus
saistiba ar seksualo un reproduktivo veselibu apskata armt macibu satura ietvaros, tomér nakas
secinat, ka zinaSanas nereti nav pietiekamas. Reti kur$ varéja pateikt burtu salikuma "HIV" nozimi
vai nosaukt kadu seksuali transmisivu infekciju. Tika novérotas arl vajas zindSanas dazadu
kontracepcijas veidu identificeSana. Vecuma perioda, kad sak rasties pastiprinata interese par
Sadiem jautajumiem, ir svarigi veicinat jaunieSu izpratni par seksualajiem procesiem, tostarp
céloniem un sekam, profilaksi un arT atbildibu. Apmacibu vaditaju skatljuma $ada veida nodarbibas
ir loti vajadzigas un vértigas. Jaunietis ka individs, kuru jau sak interesét seksualas un reproduktivas
dabas jautajumi, bet kuram trikst zinadSanu un arT pieredzes, ieklaujas riska grupa — nezinasanas dél
pielaujot iesp&ju saskarties ar nopietniem dzives parbaudijumiem (neplanota gratnieciba,
inficéSanas ar STI, tostarp HIV u.c.)

Ceram, ka Oveseliba turpinas iesakots labos darbus sava novada izglitotibas un veseliguma
veicinasanai.

Lelde Zéna, biedribas “DIA+LOGS” pasniedzéja

@Oveseﬁba @Oveseﬁba @)Oveseﬁba
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Oveseliba aicina ey
9. janvari plkst. 18.30 “Veseligs uzturs ikdiena I——l Zl S KO IEROBEZO » h& Siimibu profiakses un

kontroles centrs

toposajam maminam (gratniecém) 7 &
Nodarbibu vadis sertificéta uztura specialiste Gita Ignace. A KT' V | T’_A‘S U R
Nodarbiba notiks MeZa pr. 9, Ogré, 3. stava, Oveseliba telpa (blakus PIRAMIDA

2 REIZES NEDELA
VEIC »

313. telpai). = |
PieteikSanas: oveseliba@ogresnovads.|v. PIEAUGUSAJIEM VISMAZ \ g
g A

11. janvari plkst. 12.00 Veseligu un ekonomisku maltisu
gatavosanas meistarklase, uztura specialista padomi un

pa§u pagatavotés maltites baudT§ana Spéka vingrinajumus Lokanibas vingrinajumus
Meistarklasi vadis uztura specialists no SIA “Food tastic!”. \ P
Meistarklase notiks Meza pr. 9, Ogré, 4. stava zalé. VISMAZ 150 MIN /\ \ <0 oy
Vietu skaits ierobeZots, tapéc pieteik8anas obligata: JEB5 s:lslgf‘ ':NEDEI.-A v [
oveseliba@ogresnovads.lv. VEIC » »
Aerobas fiziskas aktivitates Izklaides aktivitates

13. janvari un 23. janvari plkst. 17.00 un 19.00
Konsultacijas pie uztura specialista
Grupa 3 —5 daltbnieki. Obligata pieteikSanas:
oveseliba@ogresnovads.lv.

CIK BIEZI VIEN
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Konsultés sertificéta uztura specialiste Gita Ignace. VEIC »
Konsultacijas notiks Meza pr. 9, Ogré, 3. stava, Oveseliba telpa
(b|akUS 31 3 telpa|) Ikdienas aktivitates

4 nodarbibu cikls toposajiem vecakiem
“Meés bisim vecaki”
1. nodarbiba “Dzemdibas, elpo$ana, pozas un atbalsts” —
26. februart plkst. 18.30. N

IETEICAMAS FIZISKAS AKTIVITATES DAZADU VECUMU CILVEKIEM NEDELA

_ ~ °
w BERNI UN PUSAUDZI PIEAUGUIE SENIORI
(lidz 18 gadiem) (18-64 gadi) (65 un vairak gadu)
2. nodarbiba “Dzemdibu process un vieta” —
27.februariplkst. 18.30. . - .
vidéjas lidz augstas 1 O vidéjas augstas 1 O vidéjas augstas
intensitates m? intensitates intensitates m? intensitates intensitates
3. nOdarbTba “MaZU!a aprnpe” _ 3 marté plkSt. 1 8.30 aktivitates nedéla aktivitates aktivitates nedéla aktivitates aktivitates
* peldeana; « skrituloana; * intensiva pastaiga; « aerobika; * ngjoana; « adens aerobika;
Tl “RA TAdTS H »__ + lekana ar lecamaukly; * braukana ar + adens aerobika; .+ lekana ar lecamaukly; * balles dejas; .+ vingroana;
4n0da[b|ba Berna Zldlsanas teorlja un prakse « skrieana vai intensiva velosipedu; * ritenbraukana ar MO ritenbraukana ar + peldéana; var ., pargajieni;
9_ marta IkSt 1830 astaiga; « komandu sporta veidi; atrumu lidz 16km/h; atrumu virs 16 km/h; « mérenas slodzes « darza uzrakana.
(% d P
* dejoana; * cinas sporta veidi; * teniss; « darza uzrakana; darza darbi;
+ distan¢u slépoana; * u.c. fiziskas « aktiva dejoana; « fiziski smagi darbi; * majas uzkopana.
i i i 7 ApE i iagats: + skeitbordoana; aktivitates. + darza darbi; * pargajieni.
1e1U SKalls grupa lerobezots, tapec pieraksts obligats: o parga)
. * peldéana.
oveseliba@ogresnovads.lv. o 0 0
Nodarbibas iesakam apmeklét tuvak mazula nakSanai pasaulé.
vingrojumi muskulu un vingrinajumi muskulu vingrinajumi vingrinajumi
kaulu stiprinaanai, piem., stiprindanai muskulu lidzsvaram
3x nedéla pa 20 min stiprinaanai
NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA §
i’:‘l‘:;fi;;%ﬁ "% - 'E--oaas Socislais :‘:-'J': 5, + rapands koka vai pavirvi; « pretestibas vingrinajumi; + spéka vingrinajumi; * pietupieni; + dejoang;
o0cs i. (OJoveseﬁba + kapana siena vai torni; « tenisa vai basketbola « svaru cilaana. « nelielusvaru * austrumu vingroanas
N « svaru celana; spéléana; cilaana. veidi Taidzi un Cigun.
1EGULDIIUMS TAVA NAKOTNE o u
+ spéka vingrojumi; « lékana ar lecamauklu.

Vingro vesels Ogre

2020. gada 11. janvéri Ogres Basketbola skola

8.30 bodyART kopa ar Juditi Stavus (Oveseliba). bodyART trenins nodrosina visa cilveka kermena pareizu
funkcionésanu. Trenina process — vingrojumi visam kermenim, kas vienlaikus iedarbojas uz vairakam muskulu grupam

un lidzsvaro energiju ka fiziski ta garigi. Pec trenina biisi gatavs ikvienam treninam vai skaistal, energiskai dienai.

9.30 INTERVALA TRENINS kopa ar Agri Piksénu (veseliga dzivesveida entuziasts, profesionals treneris).

trenina sakuma dala iesildiSanas ar cinu sporta veida kustibu elementiem,kas lauj uzkrat energiju un emocijas

galvenajai dalai. 20 sekundes trenin$ un 10 sekundes atpita ir lieliska un pieejama treninu metode ikvienam.

10.30 ROCK'N'CORE WINTER'19 energisks trenins, kas liek aizmirst par visu. Kopa ar Kasparu Ozolinu un

Ralfu Upmani (DCH studya). Trenin$ vienmérigi nodarbina visu kermeni, sakarsé vielmainu kardio dala un

izaicina védera muskulatiiras vingrinajumos. Vienkarsa horeografija, kas lauj nodoties pilnvértigai un kvalitativai katra
vingrinajuma izpilder.

11.30 VERVE WINTER'19 trening, lai pasléptos no apkartéjas pasaules un palutinatu sevi. Kopa ar Kasparu
Ozolinu un Ralfu Upmani (DCH studyja) VERVE miizika un vingrinajumi sniegs labsajiitu un vispareju mieru.

Pieteiksanas obligata: oveseliba@ogresnovads.lv. Ja nepieciesams vingro$anas paklajing, noradi pietetkuma.
Daliba pasakuma bez maksas. Neaizmisrti Gideni, dvieli un sausu kreklu, par labu noskanu riipésies Oveseliba komanda.

@Oveseﬁba @Oveseﬁba @Oveseﬁba @Oveseﬁba @Oveseﬁba @Oveseﬁba @Oveseﬁba
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