Temata nosaukums: Veselibas pratiba

2.1. Veseligs uzturs senioriem

Tematiska joma:
Atbilst tematiskajai jomai 1.6.2. veselibas pratiba.

Temata mérkis

Pilnveidot senioru zinasanas un praktiskas iemanas veseliga un sabalanséta uztura izvelg, lai
veicinatu veselibu, labsajiitu un dzives kvalitati, ka arT samazinatu ar uzturu saistitu slimibu
risku.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Novecojot mainas organisma uzturvielu vajadzibas, vielmaina un fiziska aktivitate. Pareizs uzturs
palidz saglabat muskulu spéku, kaulu veselibu, normalu kermena svaru un energiju, ka arT mazina
sirds un asinsvadu slimibu, cukura diab&ta, osteoporozes un citu hronisku slimibu risku. Praktiskas
zinasanas par veseligu &diena izvéli palidz senioriem pienemt pardomatus ikdienas lémumus.

Temata mérka sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

« izprot veseliga uztura pamatprincipus;

« prot planot sabalansétu ikdienas €dienkarti;

« lasa un izverteé partikas produktu mark&umu;
 zina svarigakas uzturvielas senioru vecuma;

« prot izv€leties veseligakus produktus;

* izprot uztura nozimi hronisku slimibu profilakse.

NepiecieSamais zinaSanu Itmenis
Nav nepiecieSamas priekSzinasanas.

Nodarbibu skaits
4 nodarbibas

Kopgjais ilgums
12 akadémiskas stundas

Lektors(-i)
Uztura specialists, nutriciologs ar pieredzi pieauguso izglitiba.

Macibu metodes

« lekcijas;
« diskusijas;
+  praktiskie uzdevumi;



« partikas produktu analize;

« grupu darbs;

« veseligu dienkarsu sastadiSana;
 situaciju analize.

Materialtehniskais nodroSinajums
Dators, projektors, internets, izdales materiali, partikas produktu iepakojumu paraugi, uztura
Skivja vizualie materiali.

Pieejamibas un pieklustamibas risinajumi

» macibu materiali liela druka;

« vizuali uzskates materiali;

« piemérotas un pieejamas telpas;

+ iespgja uzdot individualus jautajumus;
 regulari partraukumi.

Nodarbibas

1. nodarbiba

Nosaukums: Veseliga uztura pamatprincipi senioriem
Apraksts

Sabalans€ta uztura nozime senioru dzives kvalitates un veselibas saglabasana. Uztura Skivja
princips, galvenas uzturvielu grupas — olbaltumvielas, tauki un oglhidrati, Skiedrvielas, vitamini
un mineralvielas. Udens nozime organisma un pietickama $kidruma uzpems$ana. Edienreizu
regularitate, porciju lielums un biezakas uztura kludas ikdiena.

Merkis
Veidot izpratni par sabalansé€ta un veseliga uztura nozimi senioru ikdiena un veselibas saglabasana.
Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks izprot veseliga uztura pamatprincipus, prot raksturot galvenas uzturvielu grupas,
novertet savus ikdienas uztura paradumus un izprot pietickamas Skidruma uznemsanas nozimi.

Ilgums: 3 akadeémiskas stundas.

2. nodarbiba

Nosaukums: Uzturs veselibas saglabasanai un hronisku slimibu profilaksei
Apraksts

Uztura nozime sirds un asinsvadu veselibas saglabasana, cukura diab&ta, osteoporozes un
paaugstinata asinsspiediena profilaks€. Sals, cukura un piesatinato tauku ietekme uz veselibu.



Skiedrvielu, olbaltumvielu, kalcija un citu uzturvielu nozime senioru uztura. Ikdienas uztura
paradumi, kas palidz saglabat veselibu un samazinat saslimSanu riskus.

Merkis

Veicinat izpratni par uztura nozimi veselibas saglabasana un biezak sastopamo hronisko slimibu
riska mazinasana.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks zina, ka uztura paradumi ietekmé sirds un asinsvadu veselibu, asinsspiedienu, cukura
Iimeni asinis un kaulu veselibu, ka arT prot identific€t uztura paradumus, kurus nepiecieSams
uzlabot.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.

3. nodarbiba

Nosaukums: Gudra partikas produktu izv€le un uztura informacijas izveértéSana
Apraksts

Partikas produktu sastavs un uzturvértibas mark&jums. Praktiska uzturvertibas tabulu un produktu
sastava izvertéSana. Cukura, sals un tauku daudzuma salidzinaSana dazados produktos. Veseligaku
alternativu izvéle. Popularakie miti par uzturu, vitaminiem un uztura bagatinatajiem. Drosi un
uzticami informacijas avoti par uzturu un veselibu, reklamas ietekme uz partikas izveli.

Meérkis

Attistit prasmi apzinati izv€leties partikas produktus un kritiski izverte€t informaciju par uzturu un
veselibu.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks prot lasit un izprast partikas produktu mark&umu, salidzinat dazadus produktus péc to
uzturvertibas, atpazit biezakos uztura mitus un atSkirt uzticamu informaciju no reklamas vai
nepamatotiem apgalvojumiem.

Ilgums: 3 akadeémiskas stundas.

4. nodarbiba

Nosaukums: Veseliga uztura planosana un praktiska darbnica
Apraksts

Ikdienas €dienreizu planoSana, porciju lielums un &dienreizu regularitate. Sezonalo un vietgjo
produktu izmantoSana. Sabalans€tas dienas &dienkartes veido$ana un veseligu recepsu izvéle.
Praktiski uzdevumi &dienkarSu izvert€Sana un sastadisana, partikas produktu salidzinasana, grupu



darbs un individuala pieeja dalibnieku jautajumiem.
Merkis

Nostiprinat programmas laika iegiitas zinaSanas un attistit praktiskas prasmes veseliga un
sabalanséta uztura planosana ikdiena.

Sasniedzamie rezultati

Dalib nieks prot sastadit vienkarsu un sabalansétu dienas €dienkarti, izv€leties veseligakus partikas
produktus, piemérot porciju lielumu savam vajadzibam un izmantot iegiitas zinasanas ikdienas
uztura paradumu uzlaboSanai.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.
Merkis

Nostiprinat programmas laika iegiitas zinaSanas un attistit praktiskas prasmes veseliga un
sabalanséta uztura planosana ikdiena.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks prot sastadit vienkarsu un sabalansétu dienas &dienkarti, izv€leties veseligakus
partikas produktus, piemérot porciju lielumu savam vajadzibam un izmantot iegiitas zinasanas
ikdienas uztura paradumu uzlaboSanai.

Ilgums: 3 akadeémiskas stundas.

2.2. Psihologiska labbiitiba un emocionala noturiba senioriem

Temata merkis

Veicinat senioru psihologisko labbiitibu, stiprinat emocionalo noturibu un sniegt praktiskas
zinasanas un prasmes stresa mazinasanai, pozitivas domasanas attistiSanai un dzives kvalitates
uzlaboSanai.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Senioru vecuma cilveki biezak saskaras ar parmainam — pensiong€$anos, veselibas problémam,
vientulibu, tuvinieku zaud&jumu un socialo kontaktu samazinasanos. Psihologiskas labbiitibas
stiprinaSana palidz saglabat emocionalo lidzsvaru, veicina aktivu Iidzdalibu sabiedriba, mazina
socialo izolaciju un uzlabo dzives kvalitati.

Temata mérka sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

 izprot psihologiskas labbutibas nozimi;

« atpazist stresa un emocionalas spriedzes pazimes;



« apgust praktiskas stresa mazinasanas metodes;

« pilnveido savstarpgjas komunikacijas prasmes;

+ stiprina pasapzinu un emocionalo noturibu;

« zina, kur mekl&t palidzibu psihologisku griitibu gadijuma.

NepiecieSamais zinaSanu Iimenis
Priekszinasanas nav nepiecieSamas.

Nodarbibu skaits
4 nodarbibas

Kopgjais ilgums
12 akademiskas stundas

Lektors(-i)
Psihologs, psihoterapeits vai cits garigas veselibas specialists ar pieredzi pieauguso izglitiba.

Macibu metodes
« interaktivas lekcijas;
« grupu diskusijas;
praktiski vingrinajumi;
« relaksacijas un elposanas tehnikas;
« pasrefleksijas uzdevumi;
« situaciju analize;
« darbs paros un grupas.

Materialtehniskais nodroSinajums
Dators, projektors, interneta pieslégums, izdales materiali, darba lapas, relaksacijas miizikas
audioieraksti.

Pieejamibas un pieklustamibas risinajumi
« pieejamas telpas personam ar funkcionaliem trauc€jumiem;
« macibu materiali liela druka;
* mieriga un droSa macibu vide;
« regulari partraukumi;

» 1iespgja individuali uzdot jautajumus.



Nodarbibas

1. nodarbiba

Nosaukums: Psihologiska labbiitiba un emocionala veseliba
Apraksts

Psihologiskas labbitibas jédziens un tas nozime ikdienas dzivé. Emocionala veseliba un dzives
kvalitati ietekméjoSie faktori. Emociju atpaziSana, pienemsana un veseliga izpausme dazadas
dzives situacijas. Personigo resursu un stipro pusu apzinaSanas.

Merkis

Veidot izpratni par psihologiskas labbiitibas un emocionalas veselibas nozimi, ka ar1 pilnveidot
prasmi atpazit un izprast savas emocijas.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks izprot psihologiskas labbiitibas pamatprincipus, apzinas faktorus, kas ietekmé
emocionalo veselibu, sp&j atpazit un nosaukt savas emocijas un apzinat personigos resursus.

Ilgums: 3 akadeémiskas stundas.

2. nodarbiba

Nosaukums: Stress, emocijas un to parvaldisana
Apraksts

Stresa jédziens, biezakie stresa c€loni un ta izpausmes. Stresa un emociju saistiba ar ikdienas
passajiitu. Praktiskas metodes spriedzes mazinasanai — elposanas, relaksacijas un uzmanibas
koncentréSanas vingrinajumi. Veseligi veidi, ka regulét emocijas un parvarét ikdienas griitibas.

Merkis

Apgiit ikdiena izmantojamas stresa un emociju parvaldiSanas metodes, veicinot sp&ju saglabat
emocionalo Iidzsvaru.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks atpazist biezakas stresa izpausmes, sp&j nosaukt savas emocijas un to iesp&jamos
c€lonus, ka ar1 prot izmantot vienkarSas elpoSanas, relaksacijas un emociju reguléSanas tehnikas.

Ilgums: 3 akadeémiskas stundas.
3. nodarbiba
Nosaukums: Pozitiva domasana, emocionala noturiba un attiecibas

Apraksts



Pozitivas domasanas nozime ikdiena, pasvertejums, optimisma veido$ana un pateicibas prakse.
Emocionala noturiba un personigo resursu apzinasanas. Savstarp&ja komunikacija, aktiva
klausisanas un konfliktu risinasana. Socialo kontaktu nozime, attiecibu uzturéSana un vientulibas
un socialas izolacijas mazinasanas iespgjas.

Merkis

Stiprinat emocionalo noturibu, pasapzinu un komunikacijas prasmes, veicinot socialo lidzdalibu
un kvalitativu attiecibu veidoSanu.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks prot izmantot pozitivas domasanas pan€mienus, apzinas savus personigos resursus,
pilnveido komunikacijas prasmes, zina konstruktivas konfliktu risinasanas iesp&jas un apzinas
socialo kontaktu nozimi psihologiskas labbitibas uzturésana.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.

4. nodarbiba

Nosaukums: Praktiska darbnica — mans cel$ uz labbiitibu
Apraksts

Praktiski vingrinajumi psihologiskas labbutibas veicinasanai, relaksacijas un elposanas tehnikas,
pozitivas domasanas un emocionalas noturibas stiprinaSanas panémieni. Personigo resursu un
ikdienas vajadzibu apzinasana. Individuala psihologiskas labbiitibas plana izveide. Programmas
laika ieglito zinasanu un prasmju apkopoSana, ka ar1 pieejama atbalsta un palidzibas iesp&ju
apzinasana.

Merkis

Nostiprinat programmas laika iegtitas zinaSanas un prasmes, izveidojot personigu ricibas planu
psihologiskas labbiitibas un emocionalas veselibas uzturéSanai.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks prot izmantot vairakas psihologiskas labbiitibas veicinaSanas metodes, spg&j izvéléties
sev piemérotus stresa un emociju parvaldiSanas panémienus, izstrada individualu ricibas planu
emocionalas veselibas stiprinaSanai un zina, kur nepiecieSamibas gadijuma mekI&t atbalstu.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.

2.3. Mentala veseliba un dzives kvalitate senioriem

Temata merkis
Pilnveidot senioru zinasanas par mentalas veselibas nozimi, attistit prasmes rip€ties par savu
emocionalo lidzsvaru, atminu, domasanu un psihologisko noturibu, lai saglabatu aktivu un



pilnveértigu dzivesveidu.
Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Mentala veseliba ir butiska veseligas novecosanas sastavdala. Senioru vecuma pieaug depresijas,
trauksmes, vientulibas un kognitivo sp€ju pavajinaSanas risks. Savlaiciga zinaSanu apguve un
praktisku iemanu attistiSana palidz saglabat emocionalo Iidzsvaru, uzlabot atminu, mazinat stresu
un stiprinat socialo lidzdalibu.

Temata mérka sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

« izprot mentalas veselibas nozimi un tas saistibu ar fizisko veselibu;
 atpazist stresa, trauksmes un depresijas pazimes;

« apgist praktiskas emocionalas paSpalidzibas metodes;

+ pilnveido atminas un uzmanibas trenéSanas prasmes;

» zina, ka uzturet socialos kontaktus un mazinat vientulibu;

« zina, kur mekl€t profesionalu palidzibu nepiecieSamibas gadijuma.

NepiecieSamais zinaSanu Itmenis
Prieks$zinasanas nav nepiecieSamas.

Nodarbibu skaits
4 nodarbibas

Kopgjais ilgums
12 akadémiskas stundas

Lektors(-i)
Psihologs, psihoterapeits, psihiatrs vai cits garigas veselibas specialists ar pieredzi pieauguso
izglitiba.

Macibu metodes

« interaktivas lekcijas;

« grupu diskusijas;

«  praktiski vingrinajumi;

« atminas un uzmanibas attistiSanas uzdevumi;

« relaksacijas un elpoSanas tehnikas;

+ situaciju analize;

« pasrefleksijas uzdevumi.
Materialtehniskais nodroSinajums

Dators, projektors, interneta pieslégums, izdales materiali, darba lapas, atminas vingrinajumu
materiali, audio relaksacijas ieraksti.



Pieejamibas un pieklustamibas risinajumi

« pieejamas telpas personam ar funkcionaliem traucgjumiem,;
« macibu materiali liela druka;

» vizuali uzskates materiali;

* mieriga un droSa macibu vide;

« regulari partraukumi;

« iesp€ja sanemt individualas konsultacijas.

Nodarbibas

1. nodarbiba

Nosaukums: Mentala veseliba un emocionala labbiitiba senioru vecuma
Apraksts

Mentalas veselibas jédziens un tas nozime dzives kvalitate€. Emocionala, psihologiska un sociala
labbttiba. Veseligas novecosanas principi un faktori, kas ietekm& mentalo veselibu. Emocionalo
griitibu atpaziSana un izpratne par to, kad nepiecieSams mekl&t atbalstu.

Merkis

Veidot izpratni par mentalas veselibas nozimi ikdiena un tas saistibu ar dzives kvalitati un veseligu
novecosanu.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks izprot mentalas veselibas jédzienu un tas nozimi, apzinas galvenos emocionalas un
socialas labbutibas faktorus un zina, kadi apstakli var ietekmé&t mentalo veselibu.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.

2. nodarbiba

Nosaukums: Stress, trauksme, depresija un smadzenu veseliba
Apraksts

Stress, trauksme un depresija — biezakas pazimes, iesp&jamie c€loni un profilakses iesp€jas.
Paspalidzibas un atbalsta mekl&Sanas iesp&jas. Smadzenu veseliba un kognitivo sp&ju saglabasana
senioru vecuma. Atminas, uzmanibas un domasanas nozime. Vienkarsi praktiski vingrinajumi
atminas un uzmanibas trené&Sanai.

Merkis

Palidzet atpazit emocionalas griitibas un apgit vienkarSus paspalidzibas panpemienus, vienlaikus
veicinot izpratni par smadzenu veselibas un kognitivo sp&ju saglabasanu.



Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks atpazist biezakas stresa, trauksmes un depresijas pazimes, zina, ka rikoties emocionalu
griittbu gadijuma, ka arT prot izmantot vienkarSus vingrinajumus atminas, uzmanibas un
domasanas trené€Sanai.

Ilgums: 3 akadeémiskas stundas.

3. nodarbiba

Nosaukums: Dzivesveids, socialie kontakti un mentala veseliba
Apraksts

Ikdienas dzivesveida ietekme uz mentalo veselibu. Miega kvalitate, fiziskas aktivitates, veseligs
uzturs, hobiji un dienas rezims. Socialo kontaktu un piederibas sajiitas nozime emocionalas
labbiitibas uzturéSana. Komunikacija, vientulibas un socialas izolacijas mazinaSana. Palidzibas
mekl&Sana un kopienas atbalsta iespgjas.

Merkis

Veicinat izpratni par veseliga dzivesveida un socialo kontaktu nozimi mentalas veselibas
saglabasana.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks izprot, ka miegs, fiziskas aktivitates, uzturs un ikdienas paradumi ietekm& mentalo
veselibu, apzinas socialo kontaktu nozimi un zina iesp&jas uzturét attiecibas, mazinat vientulibu
un nepiecieSamibas gadijuma sanemt atbalstu.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.

4. nodarbiba

Nosaukums: Praktiska darbnica — mans mentalas veselibas plans
Apraksts

Praktiski relaksacijas, elpoSanas un uzmanibas vingrinajumi. Atmigas un koncentréSanas
vingrinajumi. Ikdienas paradumu izvért€Sana un personigo resursu apzinasana. Individuala
mentalas veselibas uztur€Sanas plana izstrade. Programmas laika iegiito zinasanu un prasmju
apkoposana, ka ar1 pieejama atbalsta iesp&ju apzinasana.

Merkis

Nostiprinat programmas laika iegiitas zinaSanas un prasmes un veicinat to praktisku izmantoSanu
ikdiena.

Sasniedzamie rezultati



Dalibnieks prot izmantot vienkarSas stresa mazinaSanas, relaksacijas un emocionalas paspalidzibas
metodes, veic atminas un uzmanibas vingrinajumus, apzinas savus mentalas veselibas resursus un
izstrada personigu mentalas veselibas uzturéSanas planu.

Ilgums: 3 akadémiskas stundas.

Vingros$ana veselibai un fiziskas aktivitates senioriem

Temata mérkis

Veicinat senioru fizisko aktivitati, uzlabot kustibu spgjas, lidzsvaru, lokanibu, speku un izturibu,
mazinat mazkustiga dzivesveida raditos veselibas riskus un sekmét veseligu un aktivu novecoSanu.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Regularas fiziskas aktivitates senioru vecuma palidz saglabat kustigumu, samazina kritienu risku,
uzlabo sirds un asinsvadu veselibu, stiprina muskulus un locitavas, uzlabo garastavokli un veicina
socialo lidzdalibu. Grupu vingroSanas nodarbibas vienlaikus uzlabo gan fizisko, gan emocionalo
labsajutu.

Temata sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

« regulari veic veselibai piem@rotus vingrojumus;

« uzlabo lidzsvaru, koordinaciju un lokanibu;

+ stiprina muskulatiru un staju;

« apgust droSas kustibu veikSanas principus;

« zina iesildiSanas un atsildiSanas nozimi;

« spgj patstavigi veikt vienkarsu vingrojumu kompleksu majas.

NepiecieSamais zinaSanu Iimenis
Priek$zinasanas nav nepiecieSamas.
Nodarbibu skaits

38 nodarbibas

Kopgjais ilgums

76 akadémiskas stundas
Lektors(-i)

Sertific€ts fizioterapeits, arstnieciskas vingrosanas specialists vai sporta specialists ar pieredzi
darba ar senioriem.



Macibu metodes

praktiska vingroSana;
demonstréjumi;

individuali pielagoti vingrojumi;
darbs grupas;

elposanas vingrinajumi;
stiepSanas;

relaksacijas vingrinajumi.

Materialtehniskais nodroSinajums

Krésli, gumijas lentes, nelielas hanteles vai bumbas, vingroSanas niijas, miizikas

udens.

Pieejamibas un pieklustamibas risinajumi

pieejamas telpas personam ar kustibu traucgéjumiem;
iesp€ja vingrojumus pielagot individualam sp€jam,;
drosa vide bez Skérsliem;

regulari atpiitas brizi;

vingrojumu demonstré$ana vairakos izpildes variantos.

Nodarbibas

Katra nodarbiba ilgst 2 akadeémiskas stundas un ietver:

iesildiSanos (15-20 min.);

galveno vingrojumu kompleksu (60—65 min.);
lidzsvara un koordinacijas vingrinajumus;
stiepSanas un relaksacijas vingrinajumus nosléguma.

atskanotajs,

Nr. Nodarbibas nosaukums Galvenais saturs

1. [lepaziSanas un fizisko sp&ju Drosibas noteikumi, viegla vingroSana,
izvertésana sakotngjais pasnovertejums.

2. |Pareiza staja un elpoSana Stajas korekcija, elpoSanas vingrinajumi.

3. |Locitavu kustiguma vingrinajumi [Pleci, kakls, giizas, celi, potites.

4. |Muguras veseliba Muguras muskulu stiprinasana.

5. |Védera un korsetes muskulatiira |Stabilitates vingrojumi.

6. |Lidzsvara vingrinajumi Kritienu profilakse.




7. Koordinacijas attistiSana Vienkarsi koordinacijas uzdevumi.

8. |Kaju muskulatiiras stiprinaSana |[DroSa parvietoSanas.

9. |Roku un plecu vingrojumi Ikdienas kustibu uzlabosana.

10. |Visa kermena lokaniba Stiepsanas kompleksi.

11. [VingroSana ar kréslu Drosi vingrojumi dazadam sp&jam.

12. [Vingro$ana ar gumijam Muskulu speka attistiSana.

13. VingroSana ar bumbam Koordinacija un lidzsvars.

14. P&du veseliba P&du un potisu vingrojumi.

15. |Stajas nostiprinasana Plecu josla un mugura.

16. [Lidzsvars kustiba Praktiski uzdevumi.

17. |Izturibas vingrinajumi Meérena aeroba slodze.

18. [Elposana kustiba Elposanas koordinacija.

19. |[Relaksacijas vingrinajumi Muskulu atslabinasana.

20. Vingrojumu atkartoSana Apgiito prasmju nostiprinasana.

21. |Lokanibas pilnveidoSana Pilna kermena stiepSanas.

22. Ikdienas kustibu ergonomika Drosa celSana un parvietoSanas.

23. |Plecu un kakla veseliba Saspringuma mazinasana.

24. |Celu un giizu veseliba Saudzgjosi vingrojumi.

25. [Mugurkaula kustigums Mobilitates vingrojumi.

26. Koordinacijas pilnveidoSana Sarezgitaki vingrojumi.

27. |Speka vingrinajumi Viegls spéka trenins.

28. |Lidzsvars un reakcija Kritienu profilakse.

29. |Visa kermena vingrojumu Kompleksie vingrojumi.
komplekss

30. |Aktiva kustiba muzikas pavadiba Ritma un kustibu koordinacija.

31. [StiepSanas un relaksacija Pilna kermena atslabinasana.

32. \Vingrojumi majas apstakliem  |Ikdiena izmantojams komplekss.




33. VingroSana paros Sadarbibas vingrinajumi.
34. Funkcionala vingrosana Ikdienas kustibu uzlabosana.
35. [Izturibas un speka nostiprinasana |Apvienoti vingrojumi.

36.

Kompleksa veselibas vingroSana [leprieks apgiita atkartoSana.

37.

Patstavigas vingroSanas plana  |Individuala programma majam.
izstrade

38.

Nosléguma praktiska nodarbiba |Visa kursa apkopojums, paSnovertéjums un
ieteikumi turpmakam fiziskajam aktivitatem.

Sasniedzamie rezultati katras nodarbibas nosléguma

« Dalibnieks pareizi izpilda attiecigaja nodarbiba apgiitos vingrojumus.

» Izprot vingrojumu nozimi veselibas saglabaSana.

« levero drosas fiziskas aktivitates principus.

« Pakapeniski uzlabo speku, lidzsvaru, lokanibu un koordinaciju.

« Gust motivaciju regulari nodarboties ar fiziskam aktivitateém ari ikdiena.




