Veselibas veicinasanas pasakums “Interaktivas nodarbibas par veseligu uzturu
un fiziskajam aktivitatém jaunieSiem”
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Cienijamie Jekabpils Valsts gimnazijas 10.lidz 12.klaSu audzékni un vecaki!

Projekta ,,Veselibas veicinaSanas un slimibu profilakses pasakumi Jekabpili” (projekta identifikacijas
Nr. 9.2.4.2/16/1/049) tick organiz&ts veselibas veicinaSanas pasakums “Interaktivas nodarbibas
par veseligu uzturu un fiziskajam aktivitatém jaunieSiem”.

Pasakumu merkis - veicinat izpratni par fiziskajam aktivitatém un veseligu uzturu ka veseliga
dzivesveida principiem.

Nodarbibu témas:

1) cukurs — vai ta lietoSana izraisa atkaribu, ka parmeriga cukura lietoSana ikdiena ietekme
veselibu, cik daudz ikdiena wvar lietot cukuru un vai viss cukurs ir slikts;

2) olbaltumvielu loma jaunieSu veseliba un to ietekme uz veseligu muskulu masu;

3) tauki — vai uztura tauki ir slikti jauniesu veselibai ikdiena, vai tauki ir nepiecieSami uztura un
kada ir to nozime uztura;

4) uzturs fiziski aktivam jaunietim, €Sanas reZims, praktiski padomi ka sastadit €dienkarti un ka
ar uzturu uzlabot fiziskos raditajus — atrumu, izturibu, spéku;

5) ka veseligi samazinat kermena lieko svaru;

6) pareizas vingrojumu/fizisko akrivitasu tehnikas nozime ikdiena;

7) fizisko 1pasibu — speks, izturiba, lokaniba, veikliba, atrums — trenéSanas nozime;

8) jaunako fizisko aktivitasu (TRX, HIIT, Cross fit, Power balance, Fitness bokss u.c.)
tendences Latvija, pasaulé.

Pasakumu laika divos macibu gados 2021./2022 un 2022./2023 katram kolektivam tiks
noorganizetas 4 (Cetras) interaktivas nodarbibas katru macibu gadu par veseligu uzturu un
fiziskajam aktivitatém, vienas nodarbibas ilgums 40 min., katras nodarbibas laika audz€kni -
sakuma un/vai beigas - tiks iekustinati fiziski.

Jékabpils Valsts gimnazija pirma nodarbibas 10. — 12.klasu kolektiviem tiks
organizeta 23.un 24.septembri. Nodarbibas teéma: Ievads. Veseligu paradumu nozime.
Miti un patiesiba par uzturu un fiziskajam aktivitatem.

Interaktivas nodarbibas tiks organizétas skolu telpas vai attalinati. izmantojot attalinatu
tieSsaistes metodi, ja pasakumus nevar organizét telpas klatiené.

Organizéjot nodarbibas klatiené tiks ieveroti Latvijas Republika spekd esoSajos normativajos
aktos _noteiktie _epidemiologiskas drosibas nosacijumi _Covid-19 _infekcijas _izplatibas
ierobezosanai.

Zanete Tiltina, Veselibas veicinaganas koordinétaja
Jekabpils Izglitibas parvalde

Projekts Nr. 9.2.4.2/16/1/049 "Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Jekabpili" tiek 1stenots darbibas
programmas "lzaugsme un nodarbinatiba" 9.2.4. specifiska atbalsta mérka “Uzlabot pieejamibu veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pakalpojumiem, jo Ipasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam paklautajiem iedzivotajiem”
9.2.4.2. pasakuma “Pasakumi viet&jas sabiedribas veselibas veicinaSanai un slimibu profilaksei” ietvaros. Projekts tiek
finans&ts no Eiropas Sociala fonda un valsts budzeta lidzekliem.



