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Biedriba “Latgales kulinara mantojuma centrs”
Pils icla 6, Kraslava, LV — 5601

Reg.Nr. 50008218061

+371 26395176, kulinaraismantojums@inbox.lv
www.Kkulinaraismantojums.lv

Veselibas pargajiens
“Izbaudi dabu kustiba un pariipé€jies par savu labsajiitu”

Marsruts: Kraslavas pils komplekss — Priedaine — atputas vieta pie Daugavas — zirgu scta
“Klajumi” = 10 km

Pasakuma norises datums un laiks: 2025. gada 6. septembri, no plkst. 9.00 Iidz 16.00

Pargajiena sakumpunkts: Kraslavas grafu Plateru pils komplekss

Pargajiena noslégums: zirgu sé€ta “Klajumi”, Kaplava, Kaplavas pagasts, Kraslavas novads,

www.klajumi.lv

Laiks Aktivitate

8.45-9.00 Dalibnieku registracija, pie Kraslavas novada TIC ékas (Pils iela 2)

9.00-9.10 Pasakuma atklasana, iepazistinasana ar programmu.

9.10-9.40 Teoretiska informacija par pargajieniem, t.sk. marSruta planoSana un
organizéSana, lidzi nemamas lietas, dro§iba un uzvediba daba. Praktiskie
vingrinajumi.
Alise Samsonovica, sporta skolotdja un rekredcijas specialiste

9.45-10.45 Pargajiens: Kraslavas pils komplekss — Priedaine - atpiitas vieta pie Daugavas =
apt.4 km

10.45-11.15 | Pietura labiekartotaja atpiitas vieta pie Daugavas.
Teorétiska informacija par veseligu soloSanu (solis un ritms, elpoSana, apavi un
apgerbs, tidens un uzturs). Praktiskie vingrinajumi.
Alise Samsonovica, sporta skolotaja un rekreacijas specialiste

11.15-12.45 | Pargajiens: atpiitas vieta pie Daugavas — zirgu s€ta “Klajumi” = apt. 6 km

13.00 - 14.00 | Veseligs uzturs (Latgales kulinara mantojuma pusdienas) zirgu séta “Klajumi”

14.00 - 15.00 | “Dzivo vieglak”, lekcija par veseligu uzturu
Elina Petrincika, sertificéta uztura specidaliste

15.00 - 16.00 | Pargajiena dalibniekiem biis pieejams mobilais veselibas punkts, kura vares
veikt dazadus ekspresmérijumus un sanemt Tsu konsultaciju par testa rezultatiem
un talako taktiku.
Pakalpojumu nodrosinds Svetlana Sidlovska, neatliekamas medicinas arsta
paligs.

16.00 - 16.20 | Pargajiena dalibnieku transportéSana uz Kraslavu.

Pargajiens tiek

organiz&ts Kraslavas novada pasvaldibas Tstenota projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/009

“Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumu istenoSana Kraslavas novada” ietvaros.

Lidzfinansé
Eiropas Savieniba

Nacionalais
attistibas plans
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