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Fizisko aktivitaSu nodarbibas - vingrosana darba vieta
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VINGROSANA
DARBA VIETA

Isteno Kraslavas novada pasvaldiba

Eiropas Sociala fonda Plus projekta Nr.4.1.2.2/1/24/1/009 ‘“Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumu istenosana
Kraslavas novada” (turpmak — Projekts) ietvaros tiks uzsaktas interesu grupu fizisko aktivitasu nodarbibas - vingrosana darba
vieta. Laika perioda no 2025. gada lidz 2027. gadam kopuma planots istenot devinus nodarbibu ciklus devinos dazados darba
kolektivos (gada - 3 cikli, 3 iestades/uznémumi).

Nodarbibu cikls sastav no 5 nodarbibam, vienas nodarbibas ilgums — 60 min:

Kakla/ plecu joslas aktivie stiepsanas un spéka vingrinajumi ar elposanas sinergijam. Izglitojoss darbs.

Roku, kaju aktivie mobilitates spéka vingrinajumi, rumpja stiepsanas ar elposanas sinergijam. lzglitojoss darbs.
Lielas amplitidas kermena stiepSanas vingrinajumi, lidzsvara un koordinacijas trenins stavus. Izglitojoss darbs.
Roku, kaju spéka, stiepsanas vingrinajumi, pielietojot siko inventaru. Izglitojoss darbs.

Muskulu kézu aktivie stiepSanas un spéka vingrinajumi, apgato vingrinajumu atkartosana, atbildes uz jautajumiem.

Visas nodarbibas projekta ietvaros ir bezmaksas un tiks istenotas klatiené péc vienosanas par norises datumu un laiku. Nodarbibas
vadis kvalificéts fizioterapeits — Natalija Silinevica.

Aicinu iestazu, uznémumu, organizaciju vaditajus, darba kolektivus pieteikties piedavatajam aktivitatém lidz 15.03.2025, talr./e-
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pasts:

Natalija Silinevica, +371 28855084, silinevicanatalija@inbox.lv

Inta Murane, +371 29278741, inta.murane@kraslava.lv

Inta Murane
Projekta vaditaja

Saistitas témas

Informacija Projekti Veseliba

https://www.kraslava.lv/Iv/jaunums/fizisko-aktivitasu-nodarbibas-vingrosana-darba-vieta


tel:+371%2028855084
mailto:silinevicanatalija@inbox.lv
tel:+371%2029278741
mailto:inta.murane@kraslava.lv
https://www.kraslava.lv/lv/jaunumi?category%255B538%255D=538
https://www.kraslava.lv/lv/jaunumi?category%255B535%255D=535
https://www.kraslava.lv/lv/jaunumi?category%255B1085%255D=1085

	Fizisko aktivitāšu nodarbības – vingrošana darba vietā
	Saistītas tēmas

