SIGULDAS NOVADA VESELIBAS UN SPORTA NEDELA 4. — 10.APRILIS

PIRMDIENA, 4.APRILIS
Rita vingrosana uznémumos

8.45  Rita body toning nodarbiba ar treneri Lienu sporta un aktivas atputas centra,Bosedina”
(Leona Paegles iela 3)

9.50  Pilates ar treneri Lienu sporta un aktivas atpdtas centra,Bosedina” (Leona Paegles iela 3)

12.00  Klasiska joga ar treneri Tatjanu sporta kluba, Sigulda” (Leona Paegles iela 4-1P)

17.00  Klasiska joga ar treneri Tatjanu sporta kluba,, Sigulda” (Leona Paegles iela 4—1P)

17.30  Augstas intensitates intervala trenins tabata ar treneri Lienu sporta un akivas atpatas centra, Bosedina”
(Leona Paegles iela 3)

18.00  Saruna caur deju, cinu un kustibu,Vanaga ritrits” ar Agri Vanagu veselibas profilakses centra, Malus”
(Pilsiela 13)

18.30  Joga ar treneri Lienu sporta un aktivas atpatas centra,Bosedina” (Leona Paegles iela 3)

20.30  Zumba ar treneri Lienu sporta un aktivas atpitas centra ,Bosedina” (Leona Paegles iela 3)

OTRDIENA, 5.APRILIS
Rita vingrosana uznémumos
9.00  Klasiska joga ar treneri Tatjanu veselibas profilakses centra,Malus” (Pils iela 13)

10.30  Visparéjas sagatavotibas trenins, Fit and Strong” ar treneri levu sporta kluba, Sigulda” (Leona Paegles iela 4—1P)

16.00  Fanijas Sitcas lekdija, Fiziskas aerobas nodarbibas (niijosana, skriesana, pastaigas) visu vecumu un
fiziskas sagatavotibas iedzivotajiem” Siguldas novada Socialo pakalpojumu centra (Rigas iela 1)

16.00  Radosa diskusija un veseligo burgeru meistarklase kopa ar uztura specialisti Marinu Svétinu Jauniesu
iniciativu centra, Mérkis” (Skolas iela 3)

18.00  Sporta stacija Allazos

18.30  Hatha joga kopa ar Karinu Gaidi veselibas profilakses centra,Malus” (Pils iela 13)

19.00  Uztura specialistes Marinas Svétinas lekcija bérniem, jauniesiem un vecakiem ,Fiziski aktivu bému un

pusaudzu uzturs ikdiena” Siguldas Sporta skola (Gales iela 27)

TRESDIENA, 6.APRILIS
Rita vingroana uznémumos

Siguldas novada Jaunrades centra (Skolas iela 3)

9.00 Vingrosana harmoniskas attistibas pirmsskolas,Kastanitis” maminam un skolotajam
13.00-16.00 Slackline — lidzsvara trenésana iekstelpas

14.00 - 16.00 Veseligo kéksinu darbnica,Ideju namina” sakumskolas bérniem

15.00 - 17.00 Lecamtrase pie Siguldas novada Jaunrades centra

16.00 — 18.00 Vingrosana kopa ar ielu vingrotajiem Siguldas novada Jaunrades centra sporta zalé
16.15—19.30 Tehniskas makslas nodarbiba,Veseliga elektronika”

17.00 - 19.30 ,JV CLUBS” hip-hop nodarbibas. leprieks pieteikties, zvanot uz talruni 26630452

CETURTDIENA, 7.APRILIS

10.30 Klasiska joga ar treneri Tatjanu sporta kluba,Sigulda” (Leona Paegles iela 4—1P)

15.00 —20.00 Nodarbibas un konsultacijas par treniniem, uzturu, fiziskajam aktivitatém sporta kluba,,S Fitness
(Galesiela 27)

"

18.00 Dziednieces, masieres, uztura specialistes Ingridas Mergupes-Leitlandes lekcija, Kas jazina par
veselibu un uzturu 21.gadsimta” veselibas profilakses centra,Malus” (Pils iela 13)

18.00 Sporta stacija Judazos

PIEKTDIENA, 8.APRILIS

9.00 Hatha joga kopa ar Karinu Gaidi veselibas profilakses centra ,Malus” (Pils iela 13)

10.00 Cigun kopa ar treneri Faniju sporta kluba,, Sigulda” (Leona Paegles iela 4-1P)

11.00 Pilates kopa ar treneri Faniju sporta kluba, Sigulda” (Leona Paegles iela 4—1P)

18.00 Sporta stacija Moré

18.00 Veselibas nostiprinasana un atjaunoana kopa ar Inesi Zingiti Siguldas pagasta Kultiras nama
(Zinatnes iela 7B). Dalibniekiem lidzi janem dvielis

SESTDIENA, 9.APRILIS

9.00 Kundalini joga kopa ar Daigu Placinu veselibas profilakses centra,Malus” (Pils iela 13)

9.00—15.00 Nodarbibas trenaZieru zalé un kvalificéta trenera konsultacijas sporta kluba,Pannata Fitness” (Depo iela 1)
10.00 — 16.00 Siguldas novada Veselibas diena Siguldas novada Kultaras centra (Pils iela 10)
17.00 Vid&jas intensitates funkcionals apla trenins visam kermenim kopa ar treneri Evitu Berci (Raina iela 2)

SVETDIENA, 10.APRILIS

10.00 - 13.00 Veseligas brokastis — branés kafejnica,, Mr.Biskvits” (Ausekla iela 9). Dalibas maksa 8 eiro

11.00 Zolttes turnirs Cetras kartas Siguldas pagasta Kulttras nama (Zinatnes iela 7B).
Registracija no plkst.10.00, ieprieks pieteikties, zvanot uz talruni 20443377

SIGULDAS NOVADA VESELIBAS DIENA 9.APRILI

Veselibas dienas piedavajumi pieejami Siguldas novada deklarétajiem iedzivotajiem, uzradot ID karti

16.00  ABS4all trenins védera preses stiprinasanai ar treneri levu sporta kluba, Sigulda” (Leona Paegles iela 4-1P)

17.00  Pilates ar treneri Faniju sporta kluba, Sigulda” (Leona Paegles iela 4-1P)

18.00  SkrieSanas nodarbiba ar treneri Ansi sporta kluba, Sigulda” (Leona Paegles iela 4—1P)

18.00  Saruna ar Baha ziedu terapeiti,,Emocionalais lidzsvars — labas fiziskas veselibas pamats” veselibas
profilakses centra,Malus” (Pils iela 13)

19.30  Lekcija un multifunkcionala nodarbiba,,Izjiti savu kermeni” — saruna par ergonomiku, pareizam
pozam trenina un arpus ta kopa ar,,Fit Nation Latvia” Siguldas novada Jaunrades centra
(Skolas iela 3). leprieks pieteikties, zvanot uz talruni 24930990

SESTDIENA, 9.APRILIS

Siguldas novada Kulturas centra Lielaja zalé
Péciepriekséja pieraksta, no 29.marta, zvanot uz talruni 20409547 vai 25580475
10.00-16.00 Neirologa, kardiologa, imunologa un dermatologa konsultacijas, kaju vénu skrinings,
pédu datordiagnostika, osteoporozes skrinings un redzes parbaude
Bez iepriekseja pieraksta
Fizioterapeita, audiologopéda, mutes veselibas un veseliga uztura specialistu konsultacijas. Cukura,
holesterina un hemoglobina [imena, asinsspiediena, pulsa oksimetra, bioimpendaces mérijumi.

lespéja noteikt kermena masas indeksu, veikt plausu parbaudi, miegainibas, stresa un skabek|a limena testus.

Insulta profilakses kabinets un Latvijas Sarkana krusta Veselibas istaba, kura varés veikt kompleksu
veselibas parbaudi. Pacientu ombuda konsultacijas par pacientu tiestbam.
lespéja nodot vecos un nevajadzigos medikamentus

Teritorija pie Siguldas novada Kultaras centra
10.00—-14.00 Valsts asinsdonoru centra specializétais autobuss

Parka pie Siguldas novada Kultiras centra

10.00 Soloanas nodarhiba veselibas uzturésanai un svara kontrolei kopa ar treneri Faniju Sitcu
11.00,12.00  TRX piekares sistému treninnodarbibas un konsultacijas kopa ar fizioterapeiti Lindu Lici un
13.00 treneri Ansi Gornavu no sporta kluba,,Sigulda”

11.00—13.00 Fitnesa maratons — zumba, tabata, body toning, klasiska aerobika sadarbiba ar sporta un atpitas
centru,,Bosedina”

11.00—-14.00 Lento3anas jeb slackline sezonas atklasana, paraugdemonstréjumi uz balansa déla, akro-joga,
sacensibas un meistarklases

11.00 - 14.00 VeloPolo paraugdemonstréjumi un izméginajuma nodarbibas sadarbiba ar Latvijas VeloPolo
asociaciju un,,Riga bike polo”

11.00 — 14.00 Fit Nation Latvia” sportiskas aktivitates un fizioterapeita konsultacijas

12.00
12.30

Nijjosanas nodarhiba ar pretestibas nijam bungypump kopa ar SIA, Walking Fox” treneri Faniju Sitcu
Praktiska skrieSanas nodarbiba kopa ar treneri, maratonisti Zandu Zarinu-ReSetinu un Dailes teatra
aktieri Lauri Dzelziti

Siguldas novada Kultaras centra Mazaja zalé

11.00 Arsta, Austrumu medicinas specialista un vairaku gramatu autora Igora Kudrjavceva lekdija, Ka iegiit
un attistit dzivibas speku”

11.30 Saruna ar treneri un maratonisti Zandu Zarinu-Re3etinu par skrieSanas pozitivo ietekmi uz veselibu

12.00 Saulaina cigun praktiska nodarbiba un dzivibas speka ladin3 kopa ar Igoru Kudrjavcevu

Poliklinika (Ziedu iela 5)
Peciepriekséja pieraksta, no 4.aprila, zvanot uz talruni 67971329
11.00—16.00 Okulista, neirologa, endokrinologa konsultacijas un diabétiskas pédas apripes kabineta pakalpojumi

Siguldas slimnicas Rehabilitacijas nodala (Lakstigalas iela 13)
Péciepriek3eja pieraksta, no 4.aprila, zvanot uz talruni 26067440 vai 67976922
10.00-11.00 TRX piekares sistému trenin3

Siguldas slimnicas konferencu zalé (Lakstigalas iela 13)
11.00 Stereotaktiskas radiokirurgijas centra,Sigulda” direktora Mara Skromana lekcija, Onkologisko un
neonkologisko slimibu arstésanas iespéjas, pielietojot jaunakas paaudzes (yberKnife tehnologiju”

Stereotaktiskas radiokirurgijas centra,,Sigulda”
10.30-13.00 lespeja apskatit Stereotaktiskas radiokirurgijas centru, Sigulda” un izzinat ta darbibas principus

Rehabilitacijas centra,,Krimulda”
Péciepriekséja pieraksta, zvanot uz talruni 29264682 vai e-pastu dace.vanaga@lis.lv
11.00-13.00 Feldenkraisa vingro3ana,Stiva mugura vai stivas smadzenes?”

PLASAKA INFROMACIJA PAR VESELIBAS UN SPORTA NEDELAS AKTIVITATEM PIEEJAMA WWW.SIGULDA.LV

Siguldas novada pasvaldiba pateicas Veselibas un sporta nedélas sadarbibas partneriem: sporta klubiem,,Sigulda’, ,Pannata Fitness’,, Move it, Sigulda” un S Fitness Sigulda’, veselibas profilakses centram ,Malus”, Siguldas novada Jaunrades centram, apvienibai
,Fit Nation Latvia’, sporta un aktivas atpatas centram,Bosedina’, biedribai, SlacklineLv’, SIA, Walking Fox’, Latvijas VeloPolo asociacijai, Ligatnes novada sporta centram, kafejnicai, Mr.Biskvits’, uztura specialistei Marinai Svétinai, nodibinajumam, Latvijas Pacientu
athalsta centrs”, Siguldas slimnicai, Stereotaktiskas radiokirurdijas centram,Sigulda’, ,Veselibas centram 4’, Césu klinikai, Dr. Lakina acu klinikai, Valsts asinsdonoru centram, ,Roche’, Siguldas Mutes veselibas centram, rehabilitacijas centram, Krimulda’, Rigas Stradina

universitatei un Latvijas Universitatei.




