Pildot kalendara
un drosibail Ja kad
IeSp&jams vejkt, nebéda!
saglabajot uzdevuma pé
ar kadas fiziskas
aktivu uzdevumy.
izdomagans;.

Vai izpildiji dienas uzdevumu? () ()
Vai Tu $odien veici kadas fiziskas aktivitates? O O =

____________________

Lal razigi iesaktu
savu veselibas
kalendaru, izaicini

SeVi, éOdIeI’] IZledOt ;a\t(;:lt‘dir;%ét;m Tev butu iespéja ieklaut
vél tris veseligas sirds
uzdevumus! OO

zdevumus, Neaizmirs
u no

aktivitate & ‘ saistits

_vari aiz_stét ar citu fiziskj
aku palidzipy alternativy

Dienas uzdevums — Sodien pavadi vismaz 1 stundu, veicot fiziskas
aktivitates svaiga gaisa, pieméram, palidzi sagrabt rudens lapas,
uzaicini kaiminus uzspélét kerenes vai ar gimeni dodies ritenu
izbrauciena pa parku!

Vai Sodien katra édienreizé édi darzenus, auglus vai ogas? O O

fiziskajam aktivitatém. Apspried ar gimeni

Vai izpildiji uzdevumu?

Cau! Tev prieksa ir redzams Tavs jaunais draugs
— Tavs veselibas kalendars.

Tava veseliba ir viena no Tavam lielakajam
vértibam, tadél par to Tev nepiecieSams gadat
un rlapéties. Vai zini, kas vispar ir veseliba?
Veseliba nav tikai stavoklis bez slimibas vai
kadiem fiziskiem tradkumiem — veseliba ir pilniga
fiziska, gariga un sociala labklajiba. Tas nozime,
ka, rtpéjoties par savu veselibu, ir jadoma:

« par veseligu uzturu un pietiekamam fiziskam
aktivitatém;

epar veselibai kaitigu vielu nelietoSanu
(cigaretes, alkohols, narkotiskas vielas);

e par pietiekamu miegu un atputu, ikdienas
rezimu un stresu;

e par savam emocijam un izjutam, attiecibam
ar gimeni un draugiem;

« par savlaicigam vizitém pie arsta un slimibu
arstéSanu.

Visai gar$ saraksts, vai ne? Tadél ari ir radies Sis
kalendars! Kalendars gada garuma bus Tavs

tam jus Sodien varétu pagatavot?

Vai izpildiji uzdevumu?

OO

Ja Né
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. lepazisties — Tavs kalendars! &G

paligs un atgadinas par dazadiem veidiem,
ka vari rapéties par savu veselibu un veidot
veseligus paradumus, lai Tu varétu justies tik labi,
cik vien iesp&jams.

Ka lietot kalendaru? Katru nedélu Tevi sagaida
jauna téma, kura palidzés izzinat kadu no
veseliga dzivesveida aspektiem. Katra kalendara
diena Tevi sagaidis uzdevums, ko izpildot, busi
spéris nelielu soli savas veselibas veicinasana.
Lai sekotu lidzi tam, ka Tev veicas ar uzdevumu
izpildi, katra kalendara diena varési to atzimét.

Tava kalendara laiku pa laikam paradisies
uzdevumi, kuros Tev bUs nepiecieSams izveidot
sarakstus vai rakstiski apkopot savas idejas, tadél
aicinam Tevi jau tagad izveidot savu veselibas
pierakstu kladi vai blocinu, kura pildit kalendara
uzdevumus, ka ari apkopot kadas idejas vai
atzinas, kas Tev radisies uzdevumu izpildes laika!

lzaicini sevi! Vai esi spéjigs izpildit visus
kalendara ieklautos uzdevumus? Baudi dzivi
veseligi!

Izveido sarakstu ar savam 3 milakajam Izveido sarakstu ar saviem pieciem Vai zingji, ka miega trakums pazemina
milakajiem darzeniem. Vai zini vismaz imunitati un rada gratibas koncentréties,
3 receptes, kuras ieklauts kads no $iem kaariiegaumétjaunu informaciju? Sodien
darzeniem? Apspried ar gimeni — kuru no ievéro $os veseliga miega pamatprincipus

— 2 stundas pirms gulétieSanas nelieto
ekranierices, laicigi dodies pie miera un
guli vismaz 9 stundas!

Vai izpildiji uzdevumu?

OO

Ja Neé



ir sakt ritu izstaipoties!

garuma. Vai jaties mozaks?

|
Pirmdiena, 2. novembris | |zkusties! Tavs uzdevums péc pamosanas

pacel rokas virs galvas un izstiepies pilna

OO | OOOOO !

Vai zinaji, ka darzeniem, augliem un ogam jabut
ieklautiem katra edienreizé? Augli, ogas un
darzeni bagatigi satur vitaminus un mineralvielas,
ka ari Skiedrvielas un antioksidantus, kas stiprina
imunitati un samazina dazadu hronisko slimibu,
tai skaita sirds un asinsvadu slimibu risku.

Lai darzeni un augli sniegtu péc iespéjas lielaku
labumu musu veselibai, katru dienu jaapéd
vismaz piecas to porcijas! Vienas porcijas
izmérs ir aptuveni vienads ar Tavas dures izméru

porcijas darzenu, auglu un oqu diena!

Ja darzenus vai auglus termiski apstradasi,
tajos esoSo vitaminu daudzums samazinasies.
Neuztraucies, tie tapat bus veértigi, bet i iemesla
dél pusei no diena uznemtajiem darzeniem un
augliem vajadzétu buat svaigiem!

Tapat 1pasi svariga ir sporto$ana, ka ari ikdienas
fiziskas aktivitates! Dazada veida kustibas

un ir obligats nosacijums veselibas uzturésanai
jebkura dzives posma. Atceries, ka diena Tev

************* ] jeb ka porciju vari skaitit jabut aktivam vismaz 60 minttes - idejas

dazadam aktivitatém apskatisim nakamnedél!

77777777777777 ¢ 1 vidéju augli vai 2 nelielus auglus
¢ 1 sauju ogu

¢ 1 sauju sagrieztu darzenu

¢ 1 blodinu lapu salatu

¢ 1 3kivi darzenu zupas

Saskaiti — cik dazadu auglu un darzenu
visa gimene Sodien kopa apéda? leraksti

kel No Sodienas apnemies naskéties veértigi
zemak!

— saldumu vieta centies apést daivinas
sagrieztu abolu, stieniSos sagrieztu gurki
vai citu sev tikamu darzeni vai augli! Dienas
uzdevums — izveido savu vélamo veseligo
nasku sarakstu.

OO | OOOOO ! -
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| veicina normalu organisma attistibu bérniem
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dazadus auglus |
|

dazadus darzenus

OO | OOOOO

Auglu salati ar_jngurtu X

350 g rutku 2 aboli |

Rudens rutku salati

| Piektdiena, 6. novembris |

Ceturtdiena, 5. novembris : .
1 bumbieris

1 banans

3 plumes

6 éd.k. bezpiedevu jogurta
1 éd.k. linséklu

150 g abolu
100 g burkanu

I

I

I

I

I

:

{ Sodien pie vakarinam pagatavo rudens |
I

0'( 15 g linséklu
/, 25 ml laima vai citrona sulas

I
I
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Izkusties! Par katru Sodien neiekrasoto | rutku salatus. Rutki ir bagatigs kalija avots
apliti uztaisi 3 pietupienus! Cik pietupie- | — Kalijs ir mineralviela, kas nepieciesama

nus Tu uztaisiji? | veseligai sirds darbibai!

: Olivella, jodéta sals
|O O ‘ OOOOO ‘ 1. Rutkus, abolus un burkanus nomazga, 1. Auglus nomazga un sagriez.
Nnomizo un sarive. 2. Samaisa ar bezpiedevu jogurtu un
2. Visu samaisa, pievienojot linséklas, laima  linséklam. Pasniedz un éd!

vai citrona sulu, Skipsnu sals un édamkaroti

olivellas. Pasniedz un éd!

RECEPTES

OO0 O0O00O |

____________

Pagatavo visai gimenei auglu salatus un
parruna gimenes loka — cik dienas izdevas
izpildit nedélas uzdevumu? Cik porcijas
darzenu un auglu izdevas apést nedélas laika?

|
'.
Par godu 5 porcijam darzenu, auglu un ogu :
[}
i
|
Cik minUtes veltiji fiziskajam aktivitatém? i
|
|
|
|
|
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diena, Sodien kopa ar gimeni dodies 5 km gara ! K t d Id d t
pastaiga pa tuvéjo dabas taku vai apkartni! ‘. a r.u Ienu IZ l I uz e"umus un a Zlme.
Neaizmirsti lidzi panemt tdeni un kadu veseligu |
1 Vai izpildiji dienas Cik porcijas auglu, ogu Cik minates nodarbojies ar
ll uzdevumu? un darzenu apédi? Atzimé! fiziskajam aktivitatém?
|
|

CJQ CN) 00000 (ieraksti skaitli) i

uzkodu, pieméram, riekstus vai zavétos auglus.

00| 00000 10000000




Izkusties! Sodien visus starpbrizus skola pavadi
aktivi, pieméram, pastaigajoties pa gaiteniem,
nevis sézot. Vai sajuti, ka dienas laika ir vieglak
koncentréties?

0 0|00®® a W
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Ka Tu doma - cik stundas Tu ikdiena
pavadi sédus? Saskaiti! Kadas tris idejas Tu
vari izdomat un izpildit, lai mazinatu sédus
pavadito laiku?

OO0 00V® .

Aicini gimeni izkustéties! Sovakar apvienojiet
pastaigu ar sveciSu nolikSanu par godu
Latvijas brivibas cinas kritu$o varonu pieminai
vai dodieties vismaz 30 minasu ilga pastaiga,
péc kuras majas aizdedziet pieminas sveciti.

00/0008)|

Sodien vairak velti laiku sarunam ar
draugiem. Uzdevums - vienojieties, ka
pievérsisiet uzmanibu tikai viens otram,
nevis viediericém. Ko interesantu uzzinaji?
Pastasti draugiem, ka Tev patik Sie ikdienas
uzdevumi! Dalieties ar idejam, kadus 3
vingringjumus Tu izdomaji, lai mazinatu
laiku, ko pavadi sédus.

OO000O®|

Piektdiena, 13. novembris |

|

|
Uzliec savu milako dziesmu un izaicini :
paréjo gimeni uz izdejoSanas aktivitati. :
Aicini, lai ar1 paréjie gimenes locekli izvélas |
sev ttkamu dziesmu un izdejojieties visi kopa! :
[}

|

|

|

|

[}
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Sestdiena, 14. novembris | : I Svétdiena, 15. novembris |
|

Vai zinaji, ka intensivu fizisko aktivitasu
laika tiek pastiprinati zaudéts Gdens?
Sodien visur, kur dodies, nem lidzi savu
udens pudeli un neaizmirsti padzerties, it
1pasi aktivi kustoties!

O0OI00OG _

Uzdevums - Sodien sava uztura ieklauj 5
dazadus darzenus, auglus un ogas! Parruna
So nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji dienas
uzdevumu? Vai katru dienu sanaca veltit 60
minutes fiziskajam aktivitatém? Vai nodarbojies
gan ar V, gan A intensitates aktivitatém? Kuras
no tam bija vairak?

OO 00V® .

. e —————

Vai zinaji, ka Tev diena jabuat fiziski aktivam
vismaz 60 minutes?

Fiziskas aktivitates ir viens no Tavas veselibas
stirakmeniem - Tavs kermenis ir radits
kustibam, lidz ar to, jo vairak kustésies, jo labak
jutisies! Fiziskas aktivitates, kas veiktas vairak
neka 60 minutes diena, Tavai veselibai sniegs
papildu labumu.

Fiziskas aktivitates dazados pozitivos veidos
ietekmeé Tavu veselibu:

« Stiprina Tavus muskulus un kaulus, mazina
traumu risku;

» Uzlabo Tavu atminu, koncentréSanas spéju,
ka art macibu sniegumus;

e Samazina Tavu stresa limeni, uzlabo Tavu
passajutu, miega kvalitati;

» Uzlabo Tavu adas stavokli, samazina vairaku
slimibu attistibas risku;

« Palidz uzturét veseligu kermena svaru.

Vai tas jau nav pietiekami, lai Tev gribétos
kustéties? Turklat, svarigi atceréties, ka, tapat
ka fiziskajam aktivitatém ir pozitiva ietekme uz
Tavu veselibu, mazkustigumam ir tiesi pretéja
— negativa ietekme. Jo vairak laika ikdiena
tiek pavadits mazkustigi, pieméram, sézot un
skatoties televizoru, darbojoties ar datoru vai

telefonu, jo vairak Tu kaité savai veselibai un
sekas, iesp&jams, bus jutamas visa muza garuma.

Si iemesla dél — izkusties! Tev nepieciesams
veikt gan vidéjas, gan augstas intensitates
fiziskas aktivitates. Vai zini, ka tas atSkiras?

Aktivitates intensitati raksturo Tava piepule,
veicot So aktivitati. Skala no O lidz 10, kur O ir
sédésana un 10 ir visaugstaka iesp&jama piepule,
vidéjas intensitates aktivitates ir aptuveni 5, 6.
Tas veicot, jutisi, ka sirds sitas atrak un elpot ir
nedaudz gratak. Pie tam pieder

 Energiska, aktiva staigasana;
* BraukSana ar velosipédu;

« Skritulslido$ana;

» Dazadas aktivas spéles.

Augstas intensitates aktivitates $ajd skala ir
aptuveni 7, 8. Tas veicot, jutisi, ka sirds sitas daudz
atrak un elpot ir daudz grutak neka parasti.

* Dazadi sporta veidi, ka futbols, basketbols,
hokejs;

« SkrieSana;

* Dejosana;

» Peldésana.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? vismaz 60 mindtes? Kadas

O O aktivitates veici, videjas (V) vai
— = augstas (A) intensitates? Atzimé!
a e

O0®

Ja Ne

a
e
a
e

§j

Vid
intensitats

Augst:
intensitat

Vai Tu Sodien biji fiziski aktivs

(ja / né, atzimé V vai A)

Cik stundas veltiji miegam?

(ieraksti skaitli) ‘



info centru, paja
kadu no aplika

OO0 |0

Otrdiena, 17. novembris :

Vai zinaji, ka cilvéki apéd vairak, ja viniem
ésanas laika kaut kas novér§s uzmanibu?
Sodien édienreizu laika nelieto telefonu,
neskaties televiziju — ta vieta centies sajust
dazadas garsas un nokert to bridi, kad jau
jaties paédis.

OO0 |00

_________________

Vai atminies, ka apnémies ikdiena naskéties
veseligi? Sodien saldumu un salo nasku
vieta ka uzkodu izvélies auglus, ogas un
darzenus!

OO0l00|

I
Sestdiena, 21. novembris |

Kopa ar dgimeni dodies pirmdien
izplanotaja pastaiga un ar telefona
palidzibu izméri, cik solus Sodien nogaji!
Vai izdevas sasniegt 10 000 solu?

OO0 |00

Solus vari skaitit art pec lglka,A ko

pa\}adi pastaigajoties — lai noietu

10000 solu, Tev jépavagia) apt :
pusotra stunda aktivi ejot!

Pirmdiena, 16. novembris | |ZPl@no marsrutu sestdienas pastaigai ar gimeni, uzzini par
apkartné esosajiem apskates objektiem, dodoties uz tuvako

pieméram, Dodies.lv!

utajot radiem un draugiem, vai lejupieladé&jot
cijam, kur redzamas Latvijas dabas takas,

ol___

Bl
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Sodien ar visu gimeni nolemiet nelietot
viedtalrunus un pavadiet Latvijas Republikas
proklamésanas dienu aktivi. Jusu uzdevums
— doties vismaz stundu ilga pastaiga! Ja
sanak, apvienojiet to ar kadu pasvaldiba
notiekoSa svétku pasakuma vai svétku salUta
apmekléjumul!

OO0 |00 |

| Piektdiena, 20. novembris :
[

I

Ta vieta, lai pavaditu vakaru pie ekraniem,
izaicini gimeni uz galda spélu ¢empionatu!
Katra raunda uzvarétajs lai izdoma kadu
fiziski aktivu uzdevumu, ko paréjiem jaizpilda,
pieméram, jauztaisa 10 pietupieni.

OO0|00O|
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Sodien 2 stundas pirms

glazes tdens vidéji diena izdzéri?

OO0|O00O|

uveni
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miega nelieto
viedierices! Parruna So nedélu ar gimeni — cik
dienas izpildiji dienas uzdevumu? Cik dienas
Tavs ekranlaiks bija mazaks ka 2 stundas? Cik

Vai esi aizdomajies, ka ari Tavam telefonam ir
ietekme uz Tavu veselibu?
Ka Tev Skiet — cik stundas diena Tu vidé&ji pavadi
pie ekrana? Dazadas viedierices var atvieglot
Tavu ikdienu un but paligs macibu procesa,
tomér musdienas arvien vairak turpina pieaugt
ekranlaiks — laiks, kas tiek veltits, lai izklaides
nolukos skatitos televizoru, lietotu datoru,
planSetdatoru, telefonu, spélétu video vai
telefona pieejamas spéles.
Kadél tas ir slikti? Lielakoties, kad izklaidei tiek
izmantoti “ekrani”, atrodamies sédus, un, ka jau
pagajusaja nedéla uzzinaji, mazkustigumam ir
izteikti negativa ietekme uz veselibu! Pie tam, jo
vairak laika pavadisi pie ekrana, jo mazak laika
atliks dazadam fiziskam aktivitdtém un kopigi
pavaditam laikam ar gimeni un draugiem, kas
ir ne mazak svarigi veselibas saglabasana ka
fiziskas aktivitates un veseligs uzturs. Svarigi
sekot lidzi, lai Tavs “ekranlaiks” neietekmé Tavu
miega rezimu, fiziskas aktivitates, attiecibas ar
draugiem un citus Tavai veselibai nozimigus
paradumus!
Parmérigs pie ekrana pavaditais laiks var:

« Pasliktinat Tavas sekmes;

« Veicinat neveseligus €sanas paradumus;

« Pasliktinat Tavu garastavokli, vari klut vieglak

aizkaitinamaks;
» Pasliktinat savstarpéjas attiecibas ar gimeni
un draugiem;

izraisit

*Veicinat lieka svara rasanos,
saspringumu kakla un galvassapes, veidot
nepareizu staju, pasliktinat redzi, samazinat
miega kvalitati.

Ko Tu varétu darit ta vieta, lai pavaditu laiku pie
viediericém?

e Sporto! Jau zini, cik veseligas Tev ir fiziskas
aktivitates, bet tas ari lieliski palidz samazinat
saspringumu un uzlabot garastavokli.

e Velti kaut 10 mindtes kadam hobijam, kam
ikdiena nepietiek laika, bet kas sagada
Tev prieku! Uzliec savu milako dziesmu un
izdejojies, uzzimé kadu milu priekSmetu vai
ainavu sev apkart vai apraksti savas dienas
notikumus.

e Palidzi kadam draugam vai gimenes
loceklim! lesaisties vakarinu gatavosana,
palidzi sakartot maju, palidzi saprast vai
izskaidro draugam, masai vai bralim ka
pildit majasdarbu. Palidzot citiem, vairosi
pozitivas emocijas sev apkart, un driz vien
ari pats jutisies labak!

e Dodies pastaiga! Pastaigas laika pievérs
uzmanibu lietam sava apkartné, kas Tev Skiet
Tpasi skaistas — vai ta budtu debesu krasa,
dazadie augi, kads dzivnieks, ko pastaigas
laika pamani. Svaigs gaiss un kustibas
palidzés Tev sakartot domas, bet interesanto
apkartéjo lietu pamanisana laus Tev vairak
novértét savu apkartni.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? mazaks ka 2 stundas? Atzimé!
QQ QQ

Vai Tavs ekranlaiks Sodien bija

Cik glazes adens Sodien izdzéri?
(ieraksti skaitli)

pr e
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Pirmdiena, 23. novembris |

Vai atceries,
izveidoji sarakstu

=

Otrdiena, 24. novembris :
Lai izzinatu, ka garSo dazadi vitaminu
avoti, sariko vismaz 5 pirms tam neéstu
auglu, ogu un darzenu degustaciju!
|zveido degustacijas protokolu un pieraksti:
kada bija tekstara (miksts, ciets, Skiedrains,
miltains), garsa (salda, skaba, asa, maiga),
suligums (suligs, sauss). Vai vari izdomat
vél kadas Tpasibas, ko aprakstit?

OO0 00

Ceturtdiena, 26. novembris :
Apdoma - kadu veseligu paradumu Tu
vélétos attistit un veicinat (pieméram, ést
vairak darzenu)? Kapéc? Tavs uzdevums
— izveido sarakstu ar 5 idejam, ka Tu
to varétu panakt! Vai kadu no tam vari
Istenot jau Sodien?

OO0 00

e e e e e e ——a

|
Sodien ierasto konfeksu vieta pagatavo :
pats savu_naski, kas satur mazdk |
cukura — Abolu skélites! Vai zinaji, ka
zemesriekstu sviests ir gan nepiesatinato :
tauku, gan olbaltumvielu avots? :
|

|

I

I

|

|
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ka pirmaja kalendara nedéla

fiziskajam aktivitatém? Tavs uzdevums
Sodienas laika esi aktivs vismaz 1 stundu,
parmainus veicot kadu no Sim aktivitatém!

OO0 00O

ar 3 savam milakajam

£ e e e e e e e m ===
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Esi aktivs! Tavs uzdevums — Sodien skola
starpbrizu laika nelieto telefonu, bet aicini
draugu kopa ar Tevi izstaigat katra stava
garos gaitenus turp un atpakal. Vai vari
izskaitit, cik solus gar$ ir Sis gaitenis? Cik
reizes Tev tas bUtu janoiet, lai savaktu 10000
solu?

OO\OO\i

Uzaicini draugus uzspélét kaulina spéli!
1 Ja ar metamo kaulinu uzmet 1, jauztaisa
| 20 palécieni. 2 15 pietupieni. 3
| 2 atspiedieni. 4 - japalecas 10 reizes
: uz katras kajas. 5 - japieliecas pie kaju
i pirkstiem 5 reizes. 6 — japaskrien uz vietas
|
|
|
|
|
|

15 sekundes. Katrs met kaulinu vismaz
3 reizes!

oJol

Uzdevums kopa ar gimeni — pagatavojiet

maltiti, kura izmantoti vismaz 5 dazadi darzeni!
Parruna So nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji
dienas uzdevumu? Cik dienas biji aktivs vismaz 60
mindtes? Vai nogar3oji kadu jaunu darzeni, augli
vai ogu? Vai zini, kadi ir Tavu gimenes loceklu
iecienitakie darzeni, augli un ogas?

OO0 00

Cik dazadus auglus, darzenus un ogas Tu zini?

Partikas produktu klasts, ko ikdiena varam ieklaut
sava uztura, ir arkartigi plass, un ar katru dienu o
produktu piedavajums tikai pieaug. Tomér biezi
gadas ta, ka ikdienas uztura regulari tiek ieklauti
vieni un tie pasi produkti, taja skaita darzeni un
augli. Apdoma — cik dazadus darzenus pédéjas
nedélas laika esi apédis? Un cik dazadus auglus,
0gas?

Kadél tas ir svarigi? Viens no veseliga uztura
pamatnosacijumiem ir daudzveidiba — uztura
ieklaujot péc iespéjas vairak dazadu produktu,
Tu vari parupéties, ka pietiekami tiek uznemtas
visas nepiecieSamas uzturvielas! Pieméram,
upenes, citrusaugli un ari paprika bagatigi satur
C vitaminu, kas ir vajadzigs, lai Tu spétu pretoties
dazadam infekciju slimibam. Burkani, tomati un
kirbji satur karotinus jeb A vitamina provitaminus
(organisma tie partop par A vitaminu). Karotini
ir spécigi antioksidanti, tie ir nepiecieSami Tavai
redzei, sirds veselibai un stiprai imunitatei. Toties

VESELIGAIS NASKIS
> Abolu $kelites ar saki

Abols

I
|
| 3 ed.k. zemesriekstu sviesta vai tumsas

! Sokolades (nedaudz izkauséta, vél biezas
! konsistences)

I

I

3 éd.k. dazadu séeklinu un riekstu

Inam

Pagarso kadu augli vai darzeni, ko neesi édis!

brokoli un zalie lapu darzeni (pieméram, spinati,
lapu kaposts) bagatigi satur K vitaminu, kas
nepiecieSams Tavam asinsreces procesam!

Parskati sarakstu un atzimé tos darzenus, auglus
un ogas, ko Vél neesi nekad édis! Vai sonedél
vari apnemties paméginat pa vienam no katra
veida?
» Darzeni — bietes, baklazani, brokoli, burkani,
cukini, gurki, kabaci, kali, kolrabji, kaposti,
kiploki, kirbji, paprika, puravi, patisoni, redisi,

rutki, raceni, salati, selerijas, skabenes,
sipoli, spargeli, spinati, tomati, topinambdri,
ziedkaposti.

o Augli — aboli, bumbieri, banani, apelsini,

citroni, mandarini, persiki, plumes, ananasi,
viges, hurma, kivi, avokado, arbuzi, nektarini,
mango, greipfrati, granataboli, melones.

¢ Ogas upenes, mellenes, zemenes,

érkskogas, dzérvenes, briklenes, cidonijas,
kazenes,

janogas, avenes, vinogas, kirsi,

RECEPTES

Abolus sagriez ripinas. Katru $kéliti
apsmére ar zemesriekstu sviestu vai
tums$o Sokoladi. Parkaisa ar séklinam un I
sakapatiem riekstiem. \
|

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas Vai Sodien biji aktivs

uzdevumu? vismaz 60 minutes?
Ja Né Ja Né

Cik dazadu auglu, darzenu
un ogu Sodien apédi?
(ieraksti skaitli)
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Pirmdiena, 30. novembris : §9dien d_odies gulét_ laicigi_ur] visn'laz_Z §tundas_
,,,,,,,,,,,,,,, pirms miega neskaties ekrana — ta vieta palasi

gramatu! Vai bija vieglak aizmigt? Vai nakamaja rita
juties labak atputies?

OO|O00O|______
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: : Tresdiena, 2. decembris:

e e e e ———a e e e e e e ——a

Sorit izaicini visu gimeni veikt rita

lona ar Teui! Ar gimeni dodies 30 minusu izzino3a pastaiga
rosmi kopa ar Tevi!

— pavadot laiku svaiga gaisa, nomierinasi savu
nervu sistému un spési labak koncentréties
macibam. Piefiksé — vai ir palikusi koki, kuriem

() 0%, vél ir lapas?
___________ a @ joojocol_
Ceturtdiena, 3. decembris J:
Rita izaicinsjums — péc rita rosmesl oorei 4t | S——

L . . . - I Piektdiena, 4. decembris |
izpildes izveido savu dienas planu, kas Tev 1 "

3odien irjaizdara, un centies to visu paveikt! |
Vai dienas beigas juties gandarits? Vai savas |
dienas plana veidosana Tevi motivé paveikt :
vairak?

OO[O00O|

Uzdevums - Sorit noteikti paéd brokastis!
Tajas ir svarigi uznemt saliktos oglhidratus,
lai uznemta energija izdalitos [énam un tas
| pietiktu lidz pat pusdienlaikam. Labs brokastu
I variants ir piena varita pilngraudu auzu putra
| ar bananu - ta satur visas nepieciesamas
vielas aktivam dienas sakumam!

L0000

|

Sestdiena ir laiks gimenei! Sodien visi B
kopa uzspéléjiet Tavu vismilako galda | syatdiena, 6. decembris |
spéli. e 3

: Uzdevums - iesaisti visu gimeni dabas
: dargumu medibas! Kur$ pirmais var atrast
, a) 10 ciekurus, b) 5 kokus bez lapam, c) 7
: krimus? Parruna So nedélu ar gimeni — cik
, dienas izpildiji dienas uzdevumu? Cik dienas
Tev bija rita rosme? Cik stundas vidéji nakti
quleji?

OO0 |00 |

OO0l0O0|
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Vai vélies savu ritu sakt mozaks un energijas
pilns?

Tu jau zini, ka diena vismaz vienu stundu
Tev jabut fiziski aktivam. Laba zina ir ta, ka
fiziskas aktivitates vari sadalit vairakas dalas, ar
nosacijumu, ka lidz dienas beigam busi veicis
nepiecieSamo fizisko aktivitasu apjomu!
Sonedél Tavs izaicinajums ir katru dienu sakt
ar rita rosmi! Rita rosme palidzés iekustinat un
izstiept muskulus, kas nakti pavadijusi miera
stavokli, ka ari dzila elpoSana un kustibas palidzés
apgadat ar skabekli visas organisma Stinas. Veicot
rita rosmi, jau pirms brokastim busi paspéjis
savakt 10 mindtes no diena nepiecieSamajam
fiziskajam aktivitatém, ka arl badsi mundraks un
energiskaks.

Ko darit rita rosmes laika?

1. Sac ar svarigako - atskano savas milakas
dziesmas, kas Tev uzlabo garastavokli, un
kusties to pavadiba!

2. Veic dzilu ieelpu, pacelot rokas virs galvas
un izstiepjoties pilna garuma - centies
aizsniegt debesis! Izelpa noliecies un
pieskaries ar plaukstam savam pédam.
Atkarto 10 reizes.

3. lekustini savas locitavas! Saliec rokas,
plaukstas uzliekot uz pleciem, un vieglam
aplveida kustibam izaplo plecus (10 reizes
uz prieksu, 10 reizes atpakal), péc tam izaplo
pasas plaukstu locitavas.

4,

10.

NN

Sac dienu ar rita rosmi! N o

Pacel celi saliektu kaju un izaplo uz saniem.
Atkarto 10 reizes ar katru kaju. Tad veic
aplosanu pretéja virziena. Atkarto 10 reizes
ar katru kaju.

Solo uz vietas, ar plaukstu pieskaroties
pretéjas kajas celim. Atkarto, kamér katru
kaju esi pacélis 10 reizes.

Veic izklupienu uz saniem. Atkarto 10 reizes
uz katru pusi.

Stavot pacel labo roku un liecies uz
kreisajiem saniem. Atkarto 10 reizes uz katru
pusi.

Noliecies uz priek$u ar taisnu muguru un
pieskaries pédai ar pretéjas rokas plaukstu.
Atkarto 10 reizes uz katru pusi.

Uztaisi 10 pietupienus. Kajas turi plecu
platuma un celgalus virzi tada pasa virziena
ka pédas. Atceries, ka pietupiens jataisa ta, it
ka Tu séstos uz krésla — Tavi celgali nedrikst
sniegties pari Taviem kaju pirkstgaliem.
Noslédz rita rosmi, atkal pastiepjoties
garuma un noliecoties censoties aizsniegt
pédas, tikmér dzili elpojot. Pastiepies ari uz
saniem. Esi gatavs dienail!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu?
0O PR

Ja Né

Vai saki dienu ar rita rosmi?

Cik stundas Sonakt gulégji?
(ieraksti skaitli)
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darbibas,

Otrdiena, 8. decembris :

Tu tacu zini, ka smaids vairo smaidu, vai ne?
Tavs Sodienas uzdevums — skolas gaiteni
uzsmaidi vismaz 5 pretimnacéjiem, ta
uzlabojot omu gan viniem, gan sev!

OO0[00|00

_________________

e e e e —— 1

pieméram, azartspélém un datorspélém

ekranlaikam parsniegt 1 stundu!

OO0 |00 |00

Vai zindji, ka Tev nepiecieSams regulari
padzerties? Skidrumu Tu uznem gan ar
dazadiem dzérieniem, gan ar édienu, bet
slapes vislabak veldzés tiesi Gdens. Sodien
apnemies ik péc stundas padzerties
udeni!

OO0 00|00

Pirmdiena, 7. decembris | Vaj zinaji, ka atkariba ir hroniska slimiba, kas izpauzas
ar to, ka cilvéks nespégj atturéties veikt konkrétas
pieméram,
vielas? Sodienas uzdevums — uzzimeé vai uzraksti 5
iemeslus, kadél Tu nevélies but atkarigs!

OO0[0000

Vai zingji, ka atkariba var veidoties ne
tikai no vielam, bet ari no procesiem,

Tadél ir svarigi ierobezot savu ekranlaiku!
Tavs Sodienas uzdevums — nelauj savam

Atkaribu izraisosSas vielas

lietot atkaribu izraisosas

Sodienas darbing — trening smadzeném un
mélei. lemacies So méles mezgi: "Diza miza
meza ezi saoZz meza rozu razu, Dazi ezi ozot
snauz, dazi rozu razu grauz” un pastasti to
draugam!

OO |l00 |00

| Piektdiena ir klat! Sariko filmu vakaru gimenes
? : lokad. Uzdevums — uzlieciet atgadinajumu, lai
ik pa 30 minatém apstadinatu filmu un kopigi
: nodotos 5 minusu aktivai pauzei. Izstaipieties,
| izpuriniet visu kermeni, sacenSaties, kurs ilgak
: var nostavét uz vienas kajas, vai izdomajiet
|
|
|
|

pasi savas aktivitates!
OO0l 00 |00

Uzdevums — izvédini plausas, kopa ar gimeni
dodoties uz tuvéjo parku vai mezu un ik péc 20
minatém, skaitot lidz ¢€etri, veic dzilu ieelpu,
tad izelpo, un atkarto 5 reizes! Pastaigas laika
parruna $o nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji
dienas uzdevumu? Cik dienas devies pastaiga
svaiga gaisa? Cik dienas izmantoji viedierices
mazak ka 2 stundas diena?

OO0[00[00
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Vai zini, kadél atkaribu izraisosas vielas ir
bistamas?

Par atkaribu izraisosam vielam sauc tadas vielas,
kuru lietoSana cilvékam rada psihisku un fizisku
atkaribu — vélmi $is vielas lietot vél un vél. Jo
agraka vecuma tiek paméginatas un lietotas
atkaribu izraisoSas vielas, jo lielaks ir risks palikt
no tam atkarigam.

Atkariba var rasties, lietojot dazadas
narkotiskas vielas, ka ar1 smékejot vai lietojot
alkoholu. Alkohols tieSa vai netiesd veida
iedarbojas uz gandriz visam organu sistémam
— tas bloké kermena raidito zinu nonaksanu lidz
smadzeném, izmainot cilvéka uztveri, emocijas,
kustibas, redzes un dzirdes spéjas. Seviski postosi
alkohols iedarbojas uz bérnu un jaunieSu nervu
un dzimumorganu sistémam!

Ne velti Latvija tika 1stenota kampana “Spéks
pateikt NEI” — atteikdanas no alkohola un citu
atkaribu veicino$o vielu lieto$anas veido Tevi par
spécigu personibu! Kampanas laika tika izveidoti
daudzi noderigi materiali — ar vienu no tiem
sikak vari iepazities te:

, Atceries — pasakot NE, Tev nav iespéju klit
1 atkarigam!

Ka atteikt piedavajumam izméginat vai lietot
atkaribu izraisosas vielas?

 Pateikt “Né, paldies!” un pieturéties pie sava
lémuma.

e Ja nespé€j tiesi pateikt "né”, vari izmantot
frazes ka “man Sodien nav noskanojuma”.

e lerosini ta vieta veikt kadu citu kopigu
aktivitati, pieméram, uzspélét kadu spéli,
doties pastaiga vai kopigi paést.

*Vieglak atteikt piedavajumam bds, ja
uzturésies vidé, kur ari citi atsakas no $adu
vielu lietoSanas - atrodi domubiedrus
sava draugu loka, un kopigi turieties pie i

[émumal

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? vismaz 30 minates?
Ja Né Ja Né

Vai pastaigajies svaiga gaisa

Vai Sodien Tavs ekranlaiks bija
mazaks ka 2 stundas?

Ja Ne



I
Pirmdiena, 14. decembris |

Otrdiena, 15. decembris :

jau brivlaiks! lzveido sarakstu
ar 5 aktivam idejam, ko darisi
Ziemassvétku  brivlaika un  kuru
izpildei nav nepiecieSams telefons,
pieméram, pastaiga pa tuvako dabas
taku, pasu sarikots fotoorientésanas
pasakums ar draugiem, vingro$ana uz ara
trenazieriem. Ar gimeni izplano, kad veikt
katru aktivitati!

OO O]

Talit jau klat Ziemassvétki — parupéjies par
saviem tuvakajiem un katram no gimenes
locekliem uztaisi apsveikuma kartiti
svétkiem!

OO0

Brivlaiks sacies — pagatavo un uzciena
savus tuviniekus ar rupjmaizes un
biezpiena kartojumu!

oJoaye)

Palidzi vecakiem izplanot Sis nedélas vakarinas,
izmantojot jau majas esosos produktus, un kopigi
dodieties uz veikalu
Vadieties péc iepirkuma saraksta, lai neiegadatos
liekus naskus vai partikas produktus!

oJoaiel

iegadaties iztrukstoSos.

Sodien vakarinas pagatavojiet sildosu
ziemas édienu — bieSu biezzupu! Vai zindji,
ka bieSu sastava esoSajiem nitratiem ir
novérotas asinsspiedienu normaliz€josas
ipasibas? Paaugstinats asinsspiediens ir viens
no sirds slimibu riska faktoriem.

oJoaiel

Piektdiena, 18. decembris |
Sodien Tevi sagaida dubultuzdevums!
1) Apéd 3 pamatmaltites un 1-2 uzkodas.
2) Visas édienreizés ieklauj kadu darzeni,
augli vai ogas!

oJoaiel

Sodienas uzdevums — visa gimene atturieties no
viediericu lietosanas! Pavadiet Ceturto Adventi
kopa, mierigi parrunajot $o nedélu —cik dienas
izdevas izpildit dienas uzdevumu? Cik édienreizes
Tev vidéji diena bija? Vai bija viegli vai gruti
vakarinu laika nelietot telefonu?

OO O

Vai zinaji, ka visu Tava organisma funkciju
nodrosinasanai nepartraukti ir vajadziga
energija?

Ja energija netiek pietiekami uznemta ar uzturu,
organisms sak patérét savas rezerves vielas. Ja
ta notiks — Tu jutisies noguris, viegli aizkaitinams
un Tev sagadas grutibas koncentréties.

Pareizs &€8anas rezims nodrosina to, ka édienreizu
starplaikos més jatamies paédudi, nevis
izbadéjusies. Dienas laika Tev ir nepiecieSamas
3 pamata édienreizes (brokastis, pusdienas un
vakarinas), ka ari 1-2 veseligas uzkodas.

' Rupjmaizes un
- izervenu kartojums

Y4 rudzu maizes kukula

350g 0,5% biezpiena

1 glaze dzérvenu

12 glaze bezpiedevu jogurta
/: 2 éd.k. cukura

. Rudzu maizi sadrupina ar rokam vai sarivé
! uz rives. Biezpienu samica ar daksinu,
I pievieno jogurtu un kartigi samaisa. Cita
| blodd dzérvenes kopad ar cukuru samica
Loar daksSinu. Glazités veido kartojumu: liek
I nedaudz biezpiena masas, tad maizi un pa
| virsu dzérvenes. Atkarto $o secibu vismaz vél
! vienu reizi.

Kas notiek, ja cilvéks éd neregulari?
JakopSiepriek3éjas édienreizesir pagajisilgs laiks,
var sanakt parésties, ka ari uztura vairak ieklaut
saldus, mazvértigus produktus (neveseligos
naskus), kas loti atri piegada energiju, bet nav
veseligi! Neregulars €Sanas rezims var veicinat
aptaukoSanos, jo neizmantota energija tiek
parvérsta liekaja svara, kas savukart rada dazadu
nopietnu slimibu risku.

Sonedélizplano savas regularas ésanas grafiku,
ka ari aicini gimeni vakarinot visiem kopal!

o v [
Biesu hiezzupa
2 bietes
2 kartupeli
1 burkans
1 sipols
2 kiploka daivinas
Sals/pipari péc garsas

Novara vai izvélas jau varitas sarkanas bietes.
Novaritas bietes, burkanus, kartupelus sagriez,
liek katla un parlej ar aukstu Gdeni — 2 cm
virs darzenu limena. Turpina varit, lidz darzeni
miksti. Sipolus sagriez ripinas un sacep tos uz
pannas ella. PEc tam pievieno darzeniem katla.
Pievieno nedaudz sals, sasmalcinatu kiploku,
piparus péc garSas. Sastavdalas samaisa un
sablendé.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? neviens no gimenes locekliem
nelietoja telefonu!
O

Atzimeé +, ja vakarinu laika

Cik édienreizes Tev
Sodien bija?
(ieraksti skaitli)

lzveido reqularu éSanas grafiku! <@»N

RECEPTES

.
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Vai zinaji, ka fiziskas aktivitates var uzlabot
passajutu? Kustibas var palidzét uzlabot
garastavokli, justies mierigakam un labak
tikt gala ar stresu. Uzdevums — izlem, kadu
ziemas laika aktivitati vari Sodien veikt, un
paveic to!

OO|00C o8

Priecigus Ziemassvétkus! Sovakar aicini
katru gimenes locekli pastastit, par ko
vins ir pateicigs — pateiciba spéj uzlabot
emocionalo veselibu un vairot prieku.

00|00 | e@® !

—

Vai atceries, ka diena jaapéd 5 porcijas
darzenu, auglu un ogu? Vai Tev tas
svétku laika ir sanacis? Sodien tas ir Tavs
uzdevums!

OO0|00 ®oe®

Pirmdiena, 21. decembris | Labs pasvértéjums var palidzét Tev gan macibas,
gan sasniegt savus mérkus, gan ievérot veseligu
dzivesveidu. Sodien izveido sarakstu ar 5-10
labajam ipasibam,

OO0|00 o8

kas Tev piemit!

e e e e e ——a

Tavs uzdevums — uzraksti 5 lietas, kas Tev
padodas! Padoma, kas labi padodas Taviem
draugiem un gimenes locekliem? Pasaki to
viniem — tas liks viniem justies novértétiem un
stiprinas jusu attiecibas!

OO0|00C ®o@®
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Svétki ir ideals laiks, lai stiprinatu savstarpéjas :
attiecibas, tadél aicini gimeni pievienoties |
kopigai aktivitatei — kur§ no jums var :
uzbuvét visaugstako torni? Izmantojiet majas :
pieejamas lietas, pieméram, papira krdzites,
kartis, plastmasas traukus. :
|

|

I

|

[}

|

OO[0O0C | o®®
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Uzdevums — pagatavojiet siltu téju un veltiet :
laiku sirsnigam sarunam ¢gimenes loka, !
pieméram, izrunajiet, kas Sajos svétkos katram :
vislabak patika! Parruna $o nedélu ar gimeni - :
cik dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu? Cik
dienas izdevas gulét vismaz 9 stundas? Vai bija :
viegli izteikt komplimentus un apzinaties savas
labas Tpasibas? :

|

|

|

[}

OO0|00C o8

Emocijas un Tu!

Vai Tu zini, kas ir emocijas?

Emocijas ir Tava dabiga atbildes reakcija uz
dazadiem notikumiem un attiecibam ar citiem
— emocijas ir veids, ka Tu vari izjust pasauli
sev apkart. Tas var but dazadas, pieméram, ir
iesp&jams izjust gan prieku, gan skumijas, gan
milestibu, gan dusmas. Padoma - cik dazadas
emocijas Tu vari nosaukt?

Savas dzives laika Tu arvien attisties un pieaudz,
Saja laika ar veidojot savas emocionalas
prasmes — sp€ju uzticéties, but patstavigam,
meérktiecigam, radoSam. Tas, ka Tu izproti un
sp€j kontrolét savas emocijas, ietekmé Tavu
labsajutu un to, ka Tu veido attiecibas ar citiem,
taja skaita vienaudziem.

Ka Tu vari attistit savas emocionalas prasmes?

» Centies izprast un apzinaties savas sajutas,
emocijas, un aizdomaties par iemesliem,
kadél tas radusas;

« Nekritizé citus! Centies priecaties par citu
sasniegumiem un nesalidzini sevi ar citiem;

» Centies saprast, kadas ir citu cilvéku jatas
un emocijas, un saprast iemeslus, kadél vini
ta varétu justies;

» Centies parvaldit un kontrolét savas sajdtas,
izpauzot tas tam atbilstosa bridi;

* Pienem to, ka citi cilvéki var but atskirigi no
Tevis!

5 soli, ka labak
parvaldit savas
emocijas!

Atgadini sev, ka

nav pienemami
aizvainot citus vai
dariti viniem pari! 1

Veic 3 dzilas
ieelpas un izelpas
vai lénam
aizskaiti lidz 10.

Pastasti, ka
Tu jaties, un 3
paskaidro, ka
Tu vélétos,
lai § situacija
atrisinatos. 4 5
Lbdz citu  Atvéli sev
palidzibu! laiku, lai

nomierinatos.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? vismaz 9 stundas?
Ja Né Ja

Vai Tev izdevas gulét

Kads bija Tavs
noskanojums?

88

et
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Uzdevums - aicini gimeni doties
vismaz 30 minGsu ilga kopiga pastaiga
tuvakaja parka vai meza. Vai jau ir
uzsnidzis sniegs? Ja laikapstakli lauj,
pavizinieties no kalniniem!

OO0[00 00
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Vecgada vakars ir istais laiks, kad izvirzit
sev jaunus mérkus, ko sasniegt nakamaja
gada! lzveido sarakstu ar 5 veseliga
dzivesveida mérkiem 2021. gadam, kas
veicinas Tavas sirds veselibu, un katram
pieraksti 3 ricibas, ko Tu ikdiena varétu
darit, lai to sasniegtu.

OO |00 |00

|
Sestdiena, 2. janvaris |

Vai atceries, ka Tev ikdiena
nepiecieSamas  vidéjas  intensitates
aktivitates? Uzdevums — izaicini gimeni
uz spraigu sniega piku cinu un baudiet
ziemas priekus kopa! Ja sniegs vél nav
uzsnidzis, varat kopigi uzspélét kerenes,
salsstabus, paslépes ar tuk-tukiem!

OO0[0O0[00

£

Pirmdiena, 28. decembris | | Gada pédéja pirmdiena visa gimene iesaciet pirmdienu
ar rita rosmi! Kadus rita rosmes vingrinajumus atceries?

OO0 |00 |00

lzaicinajums visai gimenei — ielieciet visus
telefonus viena grozina un netraucéti veltiet
laiku kadai kopigai aktivitatei, pieméram,
galda spélei! Kurs$ pirmais iznems telefonu no
grozina, tas ir zaudétajs - zaudétajam jauztaisa
10 pietupieni.

OO0[00[00

: Ka gadu iesdksi, ta& pavadisii Sodienas
: uzdevums — aicini visu gimeni pievienoties
1 vismaz stundu ilga aktiva pastaiga. Labakam
| noskanojumam lidzi panemiet siltu t&ju, ka ari
I pastaigas laika atrodiet 10 egles, 10 cCiekurus,
|
|
I

5 dzivniekus/dzivnieku pédas/dzivnieku télus!

OO0[00[00

Uzdevums — |zve|do sarakstu ar 10 lietam,
kas uzlabo Tavu garastavokli! Vai kadu no
tam vari pielietot jau Sodien? Vai varat to
darit visa gimene kopa? Parruna $o nedélu
ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit dienas
uzdevumu? Vai no kopigam aktivitatém ir
lielaks gandarijums neka tad, ja darbojies
viens pats? Cik dienas Sonedé| édi brokastis?

OO0[0O0[00

Vai ikdiena atvéli laiku kopigam aktivitatém ar
gimeni?

Tava veseliba ietver ne tikai fizisko, bet ari Tavu
emocionalo un psihisko labklajibu. Laiks, ko
pavadi kopa ar saviem tuvakajiem, ir butisks
Tavai labsajutai. Kopa pavaditais laiks palidz
stiprinat savstarpéjas attiecibas, rada tuvibu
un uzticéSanos. Veltot laiku kopigam gimenes
aktivitatém, Tu jutisi, ka varat ikdiena viens
otru atbalstit, kas var vélak palidzét tikt gala ar
ikdienas uztraukumiem un pardzivojumiem,
tadéjadi laujot Tev ikdiena justies labak.
Atceroties ari paréjos Tavu veselibu
ietekméjosSos faktorus, savu kopa pavadito
laiku veltiet tam, lai gan Tu, gan Tava gimene
batu péc iespéjas veselaki! Ko jus varétu kopa
darit?

¢ Interneta, pavargramata vai $aja kalendara
atrodiet kadu veseligu recepti, ko kopigi
pagatavot! Brivdiena varat veltit laiku kada
sarezgitdka édiena pagatavoSanai, kur
ir nepiecieSama visas gimenes iesaiste.
Skaisti uzklajiet galdu un visi kopa baudiet
pagatavoto.

e Dodieties pastaiga pa tuvaku (vai talaku)
apkartni! Varbit varat aizbraukt uz kadu
dabas taku vai iepazit kaiminos eso$o
novadu? Vai varbdt tuvuma pie majam ir
kada meza taka, ko varat kopigi izstaigat?

Katru dienu iesaisti gimeni kopigas aktivitates!

¢ Aicini gimeni sportot un baut
fiziski aktiviem! Varat kopigi
nodoties dazadiem ziemas sporta
veidiem, doties uz kadu treninu,
spélét kadu komandas sporta spéli!
Tapat ieskaties savas pasSvaldibas
majaslapa — kadas sporta aktivitates
vai sacensibas jums ir iesp&jams
apmeklét?

P.S. Atceries, ka jaunus paradumus ir
vieglak ieviest, ja veic tos kopa ar kadu
citu! Aicini visu gimeni ikdiena but fiziski
aktiviem, pieméram, uz veikalu dodoties
palidziet un
kad

ar kajam, nevis auto -
paskubiniet viens otru brizos,
motivacija sarukusi!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né

kopiga aktivitaté?

OO

Vai izdevas gimeni iesaistit kada

Vai Sodien paédi brokastis?

OO

Ja Née

=




Pirmdiena, 4. janvaris \

Jo daudzveidigaks bus Tavs uzturs, jo labak spési
uznemt visas sev nepiecieSamas uzturvielas.
Sodien Tavs uzdevums ir katra maltité ieklaut citu
olbaltumvielu avotu, pieméram, viena édienreizé
tas varétu bat olas, nakamaja vistas gala un vakara
kads no pakSaugiem! Vai izdevas?

OO\OO\OO

Otrdiena, 5. janvaris ‘ _____________

,,,,,,,,,,,,,

Jaunais Gads ir istais bridis novértét visu,
kas Tev dots! Sodienas uzdevums —
izveido sarakstu ar vismaz 5 lietam, par
ko juties pateicigs. Varbut vari sarakstit
10? Vai 15?

OO0/ 00 0O

Sorit paripéjies, lai brokastis bitu kads
skiedrvielu avots! Izvélies  pilngraudu
brokastu parslas, pievieno jogurtam nedaudz
linséklu vai kliju. Ja &€d sviestmaizi, izvélies
pilngraudu maizes skéli!

OO0[00 |00

Ka sokas ar laba_["nlega reZima ievérosanu? | Piektdiena, 8. janvaris ‘
Izrékini, cikos jadodas gulét, lai izdotos

miega pavadit pilnas 9 stundas, un ievéro
uzdevums ir ieturét 3 pamatmaltites un

|

. - v - . [}

miey Atceries par €3anas rezimu — Tavs Sodienas |
o laiku! i
- v . . . |

1-2 uzkodas! Ka uzkodas Sodien izvélies |

|

|

[}

|

|

|

OO ‘ O O ‘ OO i riekstus, s€klas vai zavétus auglus, ogas.
10000 \ OO

Neaizmirsti par fiziskajam aktivitatém
un izkustéSanos svaiga gaisa! Ja jau
uzsnidzis sniegs, dodies ara ar gimeni un
uzveliet sniegaviru! Ja sniega nav, varbut
varat but radosi un uzcelt sniegaviru no
majas pieejamam lietam, pieméram,
spainiem, cepurém, $allém?

OO0 00 00

Uzdevums kopa ar gimeni — pagatavojiet
maltiti, kas satur visas uzturvielu grupas!
Parruna So nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji
dienas uzdevumu? Cik bieZi édienreizés bija visas
uzturvielu grupas? Cik dienas biji aktivs vismaz 60
mindtes?

OO0/ 00 0O

|
|

A —

Vai zini, kadas ir galvenas uzturvielu grupas?

OGLHIDRATI ir galvenais organisma energijas
avots — Tavs uzturs bez tiem nav iedomajams!
Tie partika ir sastopami:

e Vienkarso oglhidratu jeb cukuru veida
(galda cukurs, medus, saldumi). Tie sniedz
islaicigu energiju un, parmérigi uznemti,
organisma uzkrajas lieko tauku veida, tadél
tos jauznem samérigi!

e Salikto oglhidratu veida (maize, pilngraudu
produkti, ka risi, griki, graudu putras, un
kartupeli). Tie sniedz ilgstoSu energiju un
nodrosina vienmérigu energijas nogadasanu
organisma Sanam.

Saliktiem oglhidratiem katra maltité javeido ¥
no skivja!

OLBALTUMVIELAS veido, atjauno un
aizsarga Tava organisma audus - tas ipaSi
svarigas ir augSanas un attistibas procesu
laika! Aminoskabes ir ka nelieli celtniecibas
klucisi, kas dazadi kombiné&joties sava starpa
veido olbaltumvielas. Olbaltumvielas partika ir
sastopamas:

e Dzivnieku valsts produktos, kd gala, zivis,
olas, piena produkti. Dzivnieku valsts
olbaltumvielas ir 1pasi vértigas, jo tas satur
visas  neaizstadjamas aminoskabes (ko
organisms pats nerazo, tadél tas jauznem ar
uzturu)!

e Augu valsts produktos, ka pupas, zirnos
(paksaugos), arl riekstos un séklas (tomér
svarigi ar1 atceréties, ka rieksti un séklas ir arl
bagatigs tauku avots).

Olbaltumvielam katra maltité javeido % no
Skivja!

Tava veseliga uztura sastavdalas <l

TAUKI palidz nodrosinat organismu ar energiju
un veido energijas rezerves, nodrosina
smadzenu darbibu, ka ari palidz uzsukties
taukos skistosajiem vitaminiem (A, D, E, K). Tie
partika sastopami ka:
o Piesatinatie tauki, kas atrodas trekna
gala, treknos piena produktos, palmu,
kokosriekstu ella. Tie nav vélami Tavas sirds
veselibai, tadél uztura tos jaieklauj péc
iesp€jas mazak.
e Nepiesatinatie tauki, kas atrodas zivis,
augu ellas, riekstos, séklas. Sie ir ipasi
labveéligi Tavas sirds veselibai, tadél tiem
jabut galvenajiem tauku avotiem uztural
Katra maltité taukiem javeido neliela dala,
aptuveni 1 édamkarote.

VITAMINI UN MINERALVIELAS ir nepiecie$ami
visai Tava kermena darbibai — tiesi vitamini
un mineralvielas ir tie, kas palidz bat veselam,
ka ari pilnvértigi augt un attistities. Vitamini
un mineralvielas ir sastopami ari graudaugu
produktos, piena produktos, gala, zivis un
pakSaugos, bet visvairak tie atrodami dazados
saknu, lapu darzenos un zalumos, auglos un
ogasI

Si iemesla dél darzeniem, augliem un ogam
katra maltité javeldo 2 no Skivja!

SKIEDRVIELAS ir dazados partikas produktos
atrodamas vielas, kas gremosanas laika netiek
sagremotas, bet Tavam organismam ir loti
vertigas! Tas palidz Tev sagremot visu, ko éd,
ka ari palidz Tavam zarnam labak darboties. Tas
visvairak ir atrodamas pilngraudu produktos,
darzenos un auglos, pakSaugos, riekstos un
séklas, tadél Sie produkti Tev T1pasi bagatigi
jaieklauj sava uztura!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né

OO

Ja Né

Vai Tev katra édienreizé Sodien
bija visas uzturvielu grupas?

Vai Sodien biji aktivs
vismaz 60 minutes?

Tz Ne il




Pirmdiena, 11. janvaris |

,,,,,,,,,,,,,,

Uzdevums - dienas laika centies
nosaukt emocijas, kad tas izjati,
pieméram, prieks, dusmas, bailes.
Kada bija dienas spilgtaka emocija?

OO0 |00

e e e e e e ——a

Garaja starpbridi atstaj mobilo telefonu
soma un kopa ar klasesbiedriem uzspélé
kadu aktivu spéli, pieméram, triskarSos
drebulus! Tas palidzés Tev koncentréties
turpmakajam macibam.

OO0[O00O |

5 minltes pastaigajies pa skolas gaiteniem, meégini
vairakas reizes dzili ieelpot un léni izelpot. Novéro sevi,
vai péc tam bija vieglak macities?

OO0[O00O |

|

|

Pirms parbaudes darba vai sarezgitas macibu stundas |
|

I

|
|

,,,,,,,,,,,,,,

Aktivi  kustoties, 1pasi svarigi ir uznemt
pietiekami daudz Skidruma, tadél neaizmirsti
uz skolu panemt lidzi Gdens pudeli un péc
katras aktivas pauzes veikSanas padzeries
udeni (atceries, ka Tev diena javeic piecas
aktivas un dinamiskas pauzes)!

OOo[00O | ______

Gatavo vakarinas kopa ar gimeni, un
neaizmirsti, ka pusei no Tava skivja ir jabat
darzeniem! Lai piektdienas vakara izkustétos,
péc vakarinam ieslédz savu milako dziesmu un
paradi labakos deju solus, ko zini!

OO0 |00

Piecas aktivas un dinamiskas pauzes diena

Vai esi aizdomajies, ka var atskirties Tavas
brivas pauzes dienas laika?

Dienas laika Tev noteikti ir vairaki brizi, kad rodas
pauzes starp dazadam aktivitatém, ka starpbrizi
skola vai atputa starp majas darbiem. Ir vilinosi
So brivo brizu laikd apsésties un izvilkt telefonu,
tadéjadi it ka atpusSoties, tomér §is pauzes vari
padarit savai veselibai daudz vértigakas, ja to
laika ieklausi dazadas aktivitates!
Aktivas pauzes ir paris minates ilgas aktivas
kustibas, kuras Tu isteno savos brivajos brizos.
Arl macibu stundu laika Tavs pedagogs var
aicinat Tevi un Tavus klasesbiedrus paris minutes
aktivi izkustéties — $adas pauzes tad sauc par
dinamiskajam pauzém. Aktivas un dinamiskas
pauzes ir Tava iesp€ja dienas laika paris minutes
izkustéties, turklat, tas var palidzét Tev vieglak
koncentréties, samazinat nogurumu, padarit
macibu stundas interesantakas un radit pozitivas
emocijas!
Sonedél izaicini sevi — vai vari katru dienu
istenot vismaz 5 aktivas un dinamiskas pauzes?
Tava aktiva pauze varétu but:

*« Nodejot vienu deju pie savas milakas

dziesmas.
* Aplot ar vingro$anas rinki vai censties péc
iesp€jas ilgak nostavet uz vienas kajas.
« Skriet uz vietas, cik vien atri varil

« Paspéléties ar majdzivnieku.

e Uzspélét kadu aktivu spéli kopa ar
klasesbiedriem  vai  gimeni! lzdoma
aktivitati pats, vai izmanto kadu no zemak
piedavatajiem variantiem.

MUZIKALAS GRUPAS

Sai aktivitatei nepiecie$ama muzika! Kad spéles
vaditajs sak atskanot kadu dziesmu, visi spéles
dalibnieki dazados virzienos kustas pa visu
telpu. Spéles vaditajs izvélas bridi, kura apstadina
muziku, un skali pasaka kadu ciparu (2, 3, 4) -
visiem dalibniekiem ir jaizveido grupinas pa tik
cilvéekiem, kadu skaitli vaditajs ir nosaucis! Ja
kads no dalibniekiem nav atradis sev grupinu,
vins§ nomaina vaditaju, bet, ja visi ir atradusi
grupinas, vaditajs nemainas un spéle turpinas,
aktivitatei atkartojoties.

TRISKARSIE DREBULI

Visiem aktivitates dalibniekiem janostajas kajas,
ar rokam brivi gar saniem. Vaditajs saka, lai
dalibnieki sak kratit savu labo roku (sak ar roku
pirkstiem, tad plaukstu, elkoni un plecu, lidz krata
visu roku), tad kreiso roku, tad abas rokas kopa.
Tad pariet pie kajam, sakot ar labo kaju (sak ar
pirkstiem, tad pédu, apaksstilbu, celi, augsstilbu,
lidz krata visu kaju), tad krata kreiso kaju, un tad
abas kajas kopa (ja séz). Nosléguma izkrata visu
kermeni — sak ar pédam, tad kermena apaksdalu,
vidukli, kermena augsdalu, rokas un galvu. Lai

aktivitate butu jautraka, to var darit muzikas

pavadiba!l ‘..K b ) )
Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé: ®”

Cik dazadu krasu auglu, ogu,
darzenu Sodien apédi?

(ieraksti skaitli) ’
ol

=

: Uzdevums — vai vari Sodien istenot 6 aktivas
: pauzes? Parruna $o nedélu ar gimeni — cik
| dienas izpildiji dienas uzdevumu? Kadas
: aktivas pauzes Tev izdevas veikt un kuras
, no tam vislabak patika? Parrunajiet idejas
: aktivam pauzém, ko varétu pildit gan vecaki
|
|
|
|
|
|
|

Sestdiena ir laiks gimenei! Esi radoss
un ar gimenes palidzibu izveido
Skérslu joslu majas pagalma, parka vai
iekStelpas. Méginiet iziet Skérslu joslu
un uzziniet, kurs no jums ir veiklakais!

OO0 |00

darba, gan bérni skola!

OO[O00O | ______

Vai izpildiji dienas Vai Tev Sodien bija 5 aktivas un

uzdevumu? dinamiskas pauzes diena?

OO OO

Ja Né Ja Né




Jagpilna telefona lietoSana! g3

ll Vai atceries, ka viss, ko Tu dari ikdiena, ietekmé
| Tavu veselibu?
Tavai veselibai svarigs ir
« Pilnvertigs uzturs — vairak darzenu, auglu,
ogu, pilngraudu produktu, tdens, mazak
saldumu, saldo dzérienu un salo nasku.
* Pietiekamas fiziskas aktivitates - katru
dienu vismaz 60 minutes.
* Pietiekams miegs — katru dienu vismaz 9

» Nosaki sev laika limitu, pieméram, 1 stunda
diena, kad driksti izmantot telefonu, un
ievéro to!

« Ja lieto viedo telefonu, centies to parvérst
jégpilna aktivitaté, kas dotu Tev papildus
labumu.  Pieméram, izmanto  tadas
aplikacijas ka

* sporta aplikacijas vai sava telefona
iebtvéto solu skaititaju, lai sekotu

Pirmdiena, 18. janvaris | Vai zini, kuras aplikacijas telefona lieto visvairak un cik ilgi
””””””””” diena? Sava telefona iestatijumos vari atrast So informaciju
(meklé sadalu screen time). Vai telefona lietosana atnem laiku
citam nodarbém? Uzdevums — izveido sarakstu ar 5 idejam,
ko Tu varétu izdarit laika, ko diena pavadi pie telefona!

OO0 00|00

Otrdiena, 19. janvaris :

Atrodi kadu vértigu aplikaciju, ko vari
izmantot sava ikdiena! Pieméram,
“Vardenite” vardu krajuma papildinasanai,
“Anglu valoda iesacéjiem”, “Kas, kas ko”
izzino$a viktorinas spéle, "Makslas muzejs”
makslas darbu iepazisanai, “Soma.lv"
lietotne — paligs macibas!

OO0[00[00

e e e e =1

Sodienas uzdevums - lietojot telefonu,
uzliec taimeri vai atgadinajumu uz 30
minatém, lai laicigi varétu apstaties. Tu
tacu atceries, ka ilgstosa sédéSana kaité
Tavai veselibai? lIzkusties aktivas pauzes
veida!

OO0 |l00 |00

Sestdiena, 23. janvaris |

Sodien kopa ar gimeni pavadiet dienu
kopa un atturieties no viedtalrunu
lietosanas! Izlemiet, ka pavadisiet o laiku
— kopigi darot sadzives darbinus, dodoties
pastaigd vai kopigi gatavojot garsigu
édienu!

OO0l00 00

I Treddiena, ZO.janvéris:

e e e e — 2

Ka sokas ar auglu un darzenu ieklausanu
uztura? Vai Tu ikdiena tos dazado, lai uznemtu
pEéc iespéjas vairak sev tik vértigo vitaminu?
Sodienas uzdevums — apéd vismaz 3 porcijas
dazadu darzenu un 2 porcijas dazadu auglu
un ogu!

OO0[O00[00

Sodienas uzdevums — isteno 5 aktivas un
dinamiskas pauzes dienas laika, pieméram,
nodejo deju pie savas milakas dziesmas.
Pirms gulétieSanas neaizmirsti 10 mindtes
izvédinat istabu!

OO |00 |00

Svétdiena, 24. janvaris

l
|
,,,,,,,,,,,, J

Uzdevums — Sodien 2 stundas pirms miega
nelieto telefonu! Parruna So nedélu ar gimeni
— cik dienas izpildiji dienas uzdevumu? Cik
dienas izdevas 2 stundas pirms miega nelietot
telefonu? Ko Tu varétu mainit un uzlabot? Ka Tu

juties, kad vienu dienu nelietoji telefonu?

OO0 |00 |00

stundas.
* Emocionalais stavoklis jeb Tava emocionala
labklajiba.

Tavu emocionalo labklajibu ietekmé ari tas,
cik daudz un ka ikdiena lieto savu telefonu!
Mobilie telefoni un socialie tikli ir izcili riki, kas
lauj érti un atri sazinaties ar citiem, ka ari uzzinat
pasaulé notiekoSos jaunumus, tomér tiem ir ari
sava negativa ietekme. Vai esi kadreiz pamanijis,
ka telefons var darboties ka laika zaglis, kad
pékSni saproti, ka esi jau vairakas stundas
pavadijis, neatejot no ekrana?

Paris ieteikumi, ko vari nemt véra, lietojot
telefonu ikdiena:

* Apnemies lietot telefonu tikai tad, kad tas
Tev netraucé macibam vai majas darbu
izpildei.

* Nelieto telefonu, kad pavadi laiku ar
gimeni vai draugiem! Ta vieta centies but
klatesoss un izbaudit laiku, ko varat pavadit
sarunajoties, kopigi sportojot vai spéléjot
kadas spéles.

* Atceries, ka nav vélams lietot telefonu divas
stundas pirms gulétieSanas, lai nebojatu
sava miega kvalitati.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai Tev Sodien bija
rita rosme?

OO

Vai izpildiji dienas
uzdevumu? nelietoji telefonu?

OO OO

Ja Né Ja Ne

Vai 2 stundas pirms miega

o Miervidi,

lidzi tam, cik daudz dienas laika
kusties.

Waterbalance, kas palidz Tev sekot
lidzi tam, cik daudz Udens diena
izdzer.

kas palidzés Tev apgut
mierpilnibu un apzinatibu - tas
bUs lielisks riks savas emocionalas
labsajdtas uzlaboSanai!

o Stridekick, ar kuru palidzibu vari

izaicinat draugus sacensties fizisko
aktivitasu izaicinajumos. Jo kopa

tacu ir jautrak, vai ne?

Ja Ne



Katru dienu &d brokastis p
____________________________ -9

ec Skivja principa!

Brokastis Tev ir nepiecieSamas, lai Tu atjaunotu nakts laika iztérétés‘
rezerves, uznemtu energiju un spétu koncentréties planotajiem dienas

darbiem. Ja brokastis tiek izlaistas, tas palielina izsalkumu dienas

Sajé pirmdiena izaicini sevi uznemt péc iespéjas
vairak vitaminu, uztura bagatigi ieklaujot darzenus
un auglus — Tavs uzdevums Sodien ir visas maltites

ést péc skivja principa! p||n raudu g_ait_é, ka_sv rezglt_éjas ar pastiprinatu naskésanos vai parésanos paréjo
O O ‘ O O ‘ O O . pro uktus édienreizu laika.
Ir svarigi, lai Tavas brokastis bitu sabalansétas, proti, lai Tu uznemtu
visas sev vajadzigas uzturvielu grupas un tajas tiktu ieklauti
P vértigi produkti — tam noder Skivja princips, kas attélo iedalas un
i =] [zvélies USI no sk s V_Ia proporcijas, kadas maltité nepiecieSams uz skivja izkartot dazadas
Otrdiena, 26. janvaris | : uerﬂgas BlZplId,a produktu grupas, lai Tu uznemtu visu sev dienai nepiecieS$amo.
************* : olbaltumvielas drzenig iem, Brokastot péc skivja principa ir lielisks paradums, ar kuru iesakt katru
|

Sodien brokastis pagatavo  gardas
karstmaizes, kam klat loti labi garSos 1
Tava iecienitaka téja! Tavs uzdevums

— t&jai nelikt klat cukuru, ka ari paréjo
dienu izvairities no parmérigas cukura
lieto3anas.

OO0 00|00

dienu, tadél izaicini sevi katru ritu Sonedél ést brokastis, kas atbilst visam
Skivja iedalam, pieméram, darzenu omlete ar rupjmaizi, auzu parslu putra

SRS - = g/lem u” Dgam
ar pienu un augliem, pilngraudu maize ar sieru, tomatiem un gurkiem!

|

|

[}

|

Velti Sodienu tam, lai sakartotu vidi sev " L.

|

|
[}

apkart, tadejadi sakartojot ari savas -
domas! Saskiro visus savus pierakstus, U t D .
Z pannas ceptas arzenu 5
karstmaizes omlete |

2 olas

R ——

izmet lieko

pildspalvas),

(pieméram, izrakstijusas |
pacel visu no gridas, lai |
l nedélu turpinatu kartiga vide! |

|
| [}
0000 00 |
| [}
! |

2 graudu maizes 3kéles

Uzdevums - 3Sodien brokastu laika 50 g si 15 sipol
nelieto telefonu un neskaties televizoru; |~~~ """ -------—-_____________ gsilera 2 sipola
ta vietad koncentréjies uz kartigu édiena | Piektdiena, 29. janvaris \ 1 tomats 1 burkans

5 Sampinjoni
1 rupjmaizes Skéle

sakoslasanu!

OO0 OO 00

Atceries no ritiem vingrot! Uzdevums — 1 abols

lai uzlabotu sava miega kvalitati, Sodien

Sestdiena, 30. janvaris :
Sodien brokastis kopa ar kadu
pieauguso pagatavo darzenu omleti!
Tavas sirds veselibai ir svarigi uztura vairak
lietot darzenus — ja katra édienreizé pusi
no Tava Skivja veidos darzeni, augli un
ogas, stiprinasi savu sirdi un samazinasi
dazadu slimibu risku.

pirms gulétieSanas 10 minates izvédini
savu istabu un uztaisi 10 dzilas ieelpas un
izelpas.

OO\OO\OO

e e e e ——— 2

Neaizmirsti par aktivajam pauzém - Sodienas
laika isteno vismaz 5! Kopa ar vecakiem izplano
savas nakamas nedélas brokastis, lai tas atbilstu
SKivja principam, un parruna gimenes loka - cik
dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu? Cik
dienas Sonedél édi brokastis? Cik dienas Sonedél
biji fiziski aktivs vismaz 60 minttes?

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
:
I
0 1 vidéja izméra gurkis
/l
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

Sieru sarivé uz rupjas rives. Pusi tomata sagriez
Skélités. Uzkarsé pannu. Uz sausas pannas
liek maizes Skéles, kam pa virsu karto tomatu
Skéles un sieru. Uz |énas uguns cep maizites
zem vaka, lidz siers izkusis. Lai uznemtu
pietiekami daudz darzenu un auglu, klat ka
salatus sagriez otru tomata pusi un gurki, bet
ka uzkodu — apéd abolu!

Skipsna garsvielu maisijuma bez sals

Sipolu, burkanu un sénes smalki sagriez un
liek uz uzkarsétas pannas ar 1 éd.k. ellas.
Apcep, lidz no séném iztvaiko liekais skidrums.
Blodina sakul olas ar Skipsnu garsvielu un
parlej pari darzeniem. Maisa un cep, lidz olas
gatavas. Omleti pasniedz ar rupjmaizes Skéli.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

Vai Sodien édi brokastis

Vai Sodien biji aktivs

OO0 |00 00O uzdevumu? péc 3kivja principa? vismaz 60 minites?
00 0000 LQOIOOTO0 50 So
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B (\erohis aktivitates Tava ikdiena! @y

Izmantot savu telefonu ka paligu Sis nedélas mérka
sasniegSanai — atrodi solu skaitiS8anas aplikaciju un lauj, lai
telefons ir Tavs paligs aktivitatés, nevis traucéklis! Vienlaikus
seko lidzi, cik laika pavadi pie ekrana (screen time) — Tavs
Sodienas uzdevums ir nelaut tam parsniegt 2 stundas!

Pirmdiena, 1. februaris |

e e e e e ——a

e e e ——a

Sodienas uzdevums — laicigi dodies
gulét un noguli 9 stundas! Tu jau
zini, ka miegs ir svarigs augoSam
organismam! Padoma - vai ir kas
tads, kas Tev traucé vakara iemigt vai
regulari liek aizkavéties un palikt ilgak
nomoda? Apsver, ka vari izmainit savu
vakara planu, lai palidzétu sev atrak
doties pie miera.

OO\OO\OO

Ka veicas ar 10000 solu sasniegsanu?
Sodien aicini gimeni pievienoties Tev |
aktiva pastaiga vai nodarbojies ar kadu :
komandu sporta veidu, lai sasniegtu !
Tev nepieciesamas 60 minites fizisko |
aktivitasu! II
I
|
|

OO0[00[0O0

e e e e — 2

Sodien velti laiku gimenei — jisu
uzdevums ir visu dienu nelietot
telefonus! Ta vieta dodieties gara

|
|
|
!
pastaiga pa tuvéjo mezu, baudot svaigo :
gaisu un pastastot viens otram 5 labas :
lietas, kas Sonedél notika. Vai varat |
sasniegt 10000 solu? Lidzi panemiet :
siltu t&ju bez cukura un kadus veseligus
naskus! :

OO0 00|00

OO0|00 |00

Atraisi sevi makslinieku

uzglezno
impresionisma gleznu ar kajam! |zklaj uz
gridas tapesu rulli vai panem lielu, baltu lapu

apak3a paliekot avizes, uzvelc uz pédam
plastmasas maisinus un uzliec uz papira
nedaudz krasas (tomér esi uzmanigs, lai
nenosmeérétu gridu majas). Laujies kustibam —
dejo vai staiga! Kadas emocijas Tu vari izteikt
glezna?

OO\OO\OO

Sodien veltiet laiku, lai kopa ar

gimeni

pavakarinotu un apspriestu brivdienu planus
— Tavs uzdevums ir pagatavot vakarinas

péc skivja principa! Vai pusi $kivja aizpildiji a
darzeniem un augliem?

OO\OO\OO

Nodrosini laimes hormonu izstradasanos,
veltot vismaz 60 minates fiziskam
aktivitatem! Parruna So nedélu ar gimeni
— cik dienas izpildiji dienas uzdevumu? Vai
izdevas katru dienu nostaigat vismaz 10000
solu? Kadas aerobas aktivitates Tu jau ieklauj
un varétu vél ieklaut sava ikdiena?

OO0 |00 |00

r

L _

Vai zini, kas ir aerobas aktivitates?

Aerobas aktivitates ir tadas fiziskas aktivitates,
kas paatrina Tavu sirdsdarbibu un elposanu.
Kads no tam ir labums? Tas uzlabo asinu
cirkulaciju visa kermeni, palidz atbrivoties no
sasprindzinajuma, uzlabo miegu, laujot atrak
iemigt, palidz cinities pret uztraukumu un
nomaktu garastavokli.

Jau 30 minates aerobo aktivitasu diena var
sniegt labvéligu ietekmi uz organismul! Sadas
aktivitates stiprina Tavu sirdi un plausas,
palielina izturibu un energiju.

Dazi aerobo aktivitasu pieméri mundra
pastaiga, brauk$ana ar velosipédu, skrieSana,
peldésana, sléposana, basketbola vai futbola
spéléSana, ari dejoSana, doSanas pargajienos.
Sadas nodarbes palidz smadzeném izdalit
endorfinus jeb “laimes hormonus”, kas dabiga
veida palidzés uzlabot Tavu garastavokli!

Viena no vienkars$akajam aktivitatém, ko vari
veikt, ir doties aktiva pastaiga! Kustibas svaiga
! gaisa veicinas Tavas koncentrésanas spéjas,
: ka ari palidzés uzlabot atminu un normalizét
: asinsspiedienu
|
I
|

(atceries, ka paaugstinats
asinsspiediens ir sirds slimibu riska faktors).

Sis nedélas uzdevums — katru dienu centles
sasnhiegt 10000 nostaigatu solu. Notelktl
atceries, ka, pat ja tas neizdodas pirmaja diena,
esi priecigs par to, cik izdevas paveikt Sodien, un
nakamaja diena megini velreiz!

Pie viena padoma - kadas fiziskas aktivitates
Tu Vvél varétu ieklaut sava ikdiena? Varbit laiks
pameéginat kadu jaunu sporta veidu?

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né

OO

Ja Ne

Vai nogaji 10000 solu?

Vai 2 stundas pirms miega
nelietoji viedierices?

OO0

Ja Né




Pirmdiena, 8. februaris :

e e e e ——a

Ladz vecaku
gimenes arsta.
— kopigi ar

savu veselibu!

Otrdiena, 9. februaris :

e e e ——a

Dienas uzdevums — figlru alfabéts! Ar savu
kermeni Tev ir jaatveido sava varda burti
(ja nepiecieS$ams, l0dz kadam palidzibu).
Uznem bildes un izveido kolazu. Aicini art
paréjos gimenes loceklus pievienoties!

OO\OO\OO

e e e e =2

Vai esi kadreiz méginajis savas emocijas
attélot vizuali? Padoma, kadas emocijas Tu
Sodien izjuti — vai tas bija prieks, dusmas vai
kas cits? Uzzimé izjustas emocijas!

OO0[O0O0[00

Pastaiga svaiga gaisa ir lielisks veids,
ka vari rapéties par savu veselibu — tas
ir Tavs Sodienas uzdevums! leskaties
savas pasvaldibas majaslapa — varbat Saja
nedélas nogalé norisinas kads pasakums,
ko vari apmeklét kopa ar gimeni, turp
dodoties ar kajam? Vai varbdt varat
doties apskatit kadu tuvuma esoSu dabas
objektu?

OO0 |00 |00

OO0[0O0[00

palidzibu
ieprieks€jo reizi biji profilaktiska vizité pie
Tavs Sodienas uzdevums
vecakiem
vajadzétu but Tavai nakamajai vizitei, un
sagatavo 5 jautajumus, ko uzdot arstam par

atceréties, kad

ieplanojiet, kad

,,,,,,,,,,,,,,

Vai jOties ka zobu tirisanas eksperts? Tavs
Sodienas uzdevums — dodies uz majaslapu
www.tirizobi.lv, atrodi spéli Zobu zinibas un
parbaudi savas zinasanas! Pie viena atceries
naskéties veseligi — ne zobu, ne Tavai veselibai
nenaks par labu parmérigs saldumu patérins!

OO\OO\OO

R

Vai zinaji, ka sirds veselibai 1pasi vértigas ir
zivis to sastava esosas zivju ellas dél? Sodien
vakarinas pagatavojiet zivi - iesaisties
un palidzi pagatavot vértigu maltiti visai
gimenei!

OO0[0O0[0O0

Smaids vairo smaldu, it 1pasi starp milajiem
— Tavs Valentindienas uzdevums ir gimenei
pastastit 5 labakos jokus, ko zini! Parruna So
nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji dienas
uzdevumu? Vai Tava gimene regulari veic
profilaktiskas veselibas parbaudes? Atceries, ka
tas jadara ka bérniem, ta ari pieaugusajiem! Vai
katru dienu sanaca veltit laiku sarunai ar kadu
sev tuvu cilvéku?

~ 00|00 |00

Kad Tu pédéjo reizi biji pie sava gimenes arsta?

Tavs gimenes arsts Tev palidzés ne tikai tad,
kad jau esi saslimis, bet ari reizi gada veiks
Tavas veselibas profilaktisko apskati. Tas ir
nepiecieSams, lai arsts varétu sekot lidzi Tavai
veselibai, attistibai, ka ar1 laikus pamanitu
veselibas problémas, ja tadas radusas.
Savam gimenes arstam vari uzdot visus sev
intereséjosos jautajumus saistiba ar veselibu.

Profilaktiskas apskates laikd uzzinasi, cik
daudz gada laika esi izaudzis un kads ir Tavs
kermena svars! Gimenes arsts uzdos Tev
dazadus jautajumus, lai noskaidrotu, vai Tev ir
kadas sudzibas par savu veselibu un novértés
vairakus Tavas veselibas raditajus, pieméram,
asinsspiedienu.

Atceries sekot lidzi savai veselibai — ja jaties
slikti, pastasti par to saviem vecakiem un
dodies pie arsta! Ja esi apslimis, nedodies uz
skolu, lai neaplipinatu citus. Ikdiena atceries par
roku higiénu — mazga rokas, kad ienac majas vai
skola, pirms éSanas, péc tualetes apmekléjuma,
péc sabiedrisku vietu apmekléSanas (veikals,
sabiedriskais transports), ka ari péc pieskarsanas

s par savu veselihu! \

dzivniekiem, un noteikti, ja redzi, ka rokas ir
netiras. lelago, lai atbrivotos no visiem sllktajlem
mikrobiem, mitras rokas jaziepé vismaz 20
sekundes, kartigi janoskalo un rupigi janosusina,
izmantojot savu vai vienreizlietojamo dvieliti.

Veseligs dzivesveids — pilnvértigs uzturs,
fiziskas aktivitates, pietiekama atputa un
emocionala labsajuta — palidzés Tev neslimot
un apmeklét gimenes arstu tikai profilaktiskas
vizités!

Regularas gimenes arsta vizites ari palidzés
Tev rapéties un sekot lidzi savas sirds veselibai!

Atceries, ka Tavas sirds veselibai ir svarigi, lai Tu

 Veseligi éstu;

* BUtu aktivs un katru dienu nodarbotos ar
fiziskam aktivitatém;

e lerobezotu sédosi
pavadito laiku;

» Pietickami gulétu un atpustos,
ikdienas rezimu;

* Nesmékétu, nelietotu alkoholu un citas
Tavai veselibai kaitigas vielas;

e Pavaditu laiku ar gimeni un draugiem,
izjustu pozitivas emocijas un prieku.

un pie viediericém

ievérotu

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? aeroba aktivitate?
OO OO
Ja Né Ja Né

Vai Tev Sodien bija kada

Vai Sodien veltiji laiku sarunai
ar kadu sev tuvu cilvéku?

OO

Ja Ne




lepazisti partikas pruduktu etiketes! ‘

Vai zini, ka savstarpéji salidzinat dazadus
partikas produktus?

Musdienas piedavato partikas produktu klasts

[
Pirmdiena, 15. februdris | Sodienizvéerte 5 partikas produktus unnosa-

|
|
‘\
|
ki, vai tie ir veseligi? Véerté produktus péc sals II
|
|
|
[}

"

(< 0,25g/100g) un cukura daudzuma l':' ir tik plass, ka katram iekarotajam produktam
(< 109/1009)! ' ir iespéjams atrast vairdkas alternativas. Tas
O O ‘ O O ‘ nozimé, ka, izprotot to, kas noradits produkta
etiketé, vari izvéléties savai veselibai vértigakos

______________ produktus!

——--'—”“‘T'___-77##_____1\ : Tresdiena, 17. februaris |

Otrdiena, 16. februaris | L A

”””””””” Parak liels sals daudzums uztura ir kaitigs Kam ipasi japievérs uzmaniba, pétot partikas SALS

Tavas sirds veselibai, tomér biezi vien
ar dazadam uzkodam un parstradatiem
produktiem sals mdsu organisma nonak loti
daudz! Sodien ka uzkodu izvélies produktu,
kas satur ne vairak ka 0,25 g sals uz 100 g
(un ari ne vairak ka 10 g cukura uz 100g)!
Kadu uzkodu Tu izvéléjies?

Uzliec taimeri un noskaidro, cik ilgi
vari noturéties planka (balsta uz
apakédelmiem)!  Veicot  uzdevumu,
turi taisnu muguras lejasdalu, ka ari
sasprindzini védera presi un sézas
muskulus. Vai kads Tava gimené var
noturéties ilgak?

produkta etiketi?

Parmérigs sals daudzums rada slodzi
Tavam nierém, ka ari var paaugstinat
asinsspiedienu, kas ir sirds slimibu riska
faktors — to dazos produktos var atrast
parsteidzosi daudz, tadel,  vertejot
produktus, seko Siem daudzumiem:

SASTAVS

Produkta sastavs palidz saprast, kas un
cik daudz ir izmantots ta pagatavoSanas
Produkta sastavdalas tiek
noraditas dilstosa masas seciba (pirma

OO0 /00

e e e e e e ——a

Uzdevums — pirms miega izveido
sarakstu ar visam labajam lietam, kas
Sodien notika. Pavéro savu passajutu — vai
ta izmainijas péc saraksta izveides? Varbat
tas ir paradums, ko vélies ieklaut sava
ikdiena?

OO0 l00 |

CJCANCION

Piektdiena, 19. februaris \
Vai zinaji, ka jogurtos cukura daudzumu
(noradits ka tostarp cukuri) veido gan
dabigais piena cukurs laktoze, gan
pievienotais cukurs? Laktozes aptuvenais
daudzums jogurtos ir 4g/100g. Tavs

iepakojumu un apreékini, cik daudz jogurta
ir dabiga cukura, un cik — pievienota (lai
to izdaritu, no tostarp cukuri atnem $o
laktozes daudzumu — 4 gramus). Ja vajag,
ladz palidzibu vecakiem!

I
I
I
|
|
| -
: procesa.
|
I
I
I

sastavdala produkta ir visvairak). Ja pirma
sastavdala ir cukurs, produkts, protams,
bUs neveseligs! Svarigi ir ari tas, cik gars ir
sastavdalu saraksts — izvélies produktus,
kam ir isaks sastavdalu saraksts —, cik
daudz partikas piedevu ir pievienots un
kada ir to izcelsme (dabiga vai sintétiska) —
izvélies produktus, kam ir mazak partikas
piedevu vai to nav vispar!

TOSTARP CUKURI

Parak daudz cukura uztura boja zobus
un veicina lieka svara rasanos. Vélams, lai
cukura daudzums produkta butu mazaks
par 10g / 100 g produkta, ka ari jaizvérté,

e mazak ka 0,25 g/100 g nozimé, ka
produkta ir maz sals,

o bet vairak ka 1,25 g/100 g — produkta
sals ir daudz.

SKIEDRVIELAS

Skiedrvielas ir atrodamas produktos, kuru
razoSana izmantotas augu izcelsmes
izejvielas. Skiedrvielam $ados produktos
jabat vairak ka 5 g /100 g produkta - jo
sastava vairak Skiedrvielu, jo pilnvértigak
produkts izmantots razosana, pieméram,
ir izmantots ari grauda apvalks.

_____________________

vai tas pievienots papildus vai produkta
atrodas dabigi (atbildi meklé sastaval!).

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Cik minates Sodien veltiji
fiziskam aktivitatém?

(ieraksti skaitli) ﬂ

\,OO\OO\

|
|
|
|
|
|
|
|
|
uzdevums — atrodi kadu jogurtu, izpéti ta :
|
|
|
[
|
|
I
|
|
I
________ |
_______________________ |
Kopa ar gimeni dodies uz tuvako dabas |
objektu, meza taku vai skatu torni! !
lemuiziniet fotografija gan skaisto skatu,

kas paveras, gan jusu nosalusos vaigus!

OO0 00

e e e e —— 4

: Uzdevums — izpéti sava milaka naska etiketi un
| izverte, vai tas ir veseligs! Parruna So nedélu ar
| gimeni — cik dienas izpildiji dienas uzdevumu? L . .
, Cik dienas Tava uztura bija 5 porcijas darzenu, Vai Sodien apédi 5 porcijas
I
I
I
|

darzenu, auglu un ogu?

OO

Ja Né Ja Né

auglu un ogu? Cik minutes kopa veltiji fiziskajam uzdevumu?

aktivitatem?

OO0 /100

|
|
|
|
:
|
: Vai izpildiji dienas
|
|
|
|
|
|




Pirmdiena, 22. februaris |

e e e e e e ——a

Ar gimeni uzspélé spéli “Dari ka es!”.
Paradi kadu aktivitati vai vingrinajumu,
ko proti, pieméram, stavét uz vienas
kajas vai lekt ka vardite, un izaicini
paréjos gimenes loceklus to atkartot!
Péc tam lai ari paréjie gimenes locekli
izdoma un demonstré savas prasmes.

OO\OO\

e e e e e e ———a

Tavs uzdevums — veic kadu no majas
aktivitaSu piemériem vai izdoma
pats savu aktivitati, kuras laika Tu ari
izkustetos! Varbat vari izdomat kadu
fizisko aktivitati, ko veikt majasdarbu
pildisanas starplaikos vai paraléli TV
skatiSanai?

OO0 00|

Dodies pastaiga ar gimeni, lai dienas
laika savaktu 10000 solu. Ja laikapstakli
lauj, uztaisi sniega engelus vairakas
vietas sava apkaimé!

OO0 00|

|

[}
Lidz pavasara atnaksanai vél japagaida, tomér kartibu ‘,
vari ieviest jau Sodien — Tavs uzdevums ir sakartot savu |
nekartigako atvilktni |
piedoma pie savam emocijam un noskanojuma. Vai péc |
padarita darba jaties labak? 'l

OO0 00|

A

vai gramatu plauktu! Kartojot

I
,,,,,,,,,,,,,, f
|
Gimenes loka izspélgjiet aktivitati — aklais :
garsu tests! Sodien pie vakarinam pagatavo |
salatus, izmantojot dazadus darzenus un :
zalumus. Tad kadam no gimenes locekliem
aizsieniet acis un dodiet tos nogarsot — vina |
uzdevums ir atminét, kas ir salatu sastava! :
|

|

|

I

|

OO0l00|

|

|
Aicini gimeni kopa uzspélét mémo Sovu! :
Pirms tam izveido sarakstu ar vardiem, kas !
jaattélo, izvéloties ar sirds veselibu saistitus |
vardus, pieméram, sports, darzeni, sirds, !
draudziba. Cik vardus varéji izdomat? I
I

I

|

|

I

|

[}

I

|

OO0 [00 |
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lesaisti gimeni un izpildiet kadu no
piedavatajiem majas aktivitasu piemériem!
Parruna So nedélu ar gimeni — cik dienas
izdevas izpildit dienas uzdevumu? Cik glazes
udens vidéji diena izdzéri? Vai izdevas but
majas aktivam? Cik dienas izpildiji vismaz
vienu no aktivitasu piemériem?

OO0 l00|

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Tu jau zini, ka diena Tev jabut fiziski aktivam
vismaz 60 minutes! Bet ka 3is aktivitates padarit
aizraujosas, interesantas un noderigas?

Ikdienas steiga gimené var pietrakt laika visam
aktivitatém, ko vélaties istenot, tadél esiet radosi
— ieklaujiet fiziskas aktivitates savos ikdienas
uzdevumos,
noderigas!

padarot tas gan jautras, gan

Ka bat fiziski aktivam majas? Neaizmirsti
iesaistit ari paréjos gimenes loceklus!

« Skatoties TV, sédi iedomu krésla, ar muguru
atspiezoties pret sienu;

» Noslauki puteklus no visam istabas virsmam,
parvietojoties pa maju ka robots;

e Sakadrto gramatu plauktu,
izveidojot stastu no gramatu
nosaukumiem;

eSakarto savu drébju skapi, apgérbus

sagrupé€jot pa krasam;

"~ e Ja skaties TV, reklamas pauzés

Y lec ar lecamauklu vai taisi
zvaigznites |écienus jeb ta
saucamos jumping jacks (lecot
rokas augsa, kajas plati un lecot
rokas uz leju, kajas kopa);

OO

Ja Né Ja Né

Vai izpildiji vismaz vienu no
majas aktivitaSu piemériem?

visus augus
parvietojoties

* Aplaisti
0

majas,
atpakalgaita;
pie

00

* Nodejo vienu deju
dziesmas, kas Tev patik;

¢ |zveido Skérslu joslu kada

no istabam, un izaicini =
paré€jo gimeni censties to (‘7
iziet; ——
» Uzspélé basketbolu ar velas )
grozu - centies netiras g%o
drébes taja iemest tapat ka 0000

basketbola bumbu groza;

» Pietupies un savac gruzus, kas atrodas zem
gultas, vai mantas, kas izmétatas uz zemes
— katru reizi pietupjoties vari pacelt tikai 1
lietu;

e|zdomad horeografijju savai
uzvaras dejai, ko nodejot
péc katras veiksmigas dienas
uzdevuma izpildes!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Cik glazes udens
Sodien izdzeéri?
(ieraksti skaitli)




lepazisti savu S

Tavs Sodienas uzdevums — uzzini vairak
par savu sirdi! Izmantojot doto Sirds
vardnicu, ieraksti kalendara visas sirds
dalas.

OO0 |l00 |00

Vai zinaji, ka ingvera sastava ir aktiva viela
ingverols, savukart dzérvenes bagatigi satur
C vitaminu? Tas abas ir vielas, kas palidzés
stiprinat Tavu imunitati! Tavs uzdevums —
sameklé recepti un pagatavo kadu silto
dzérienu, kura sastava ir ingvers un/vai
dzérvenes!

OO0[00[00

I

[}

:
Izkusties! Cik aktivas un dinamiskas pauzes Tev :
Sodien ir bijusas? Tavs Sodienas uzdevums
ir uztaisit vismaz 5 aktivas un dinamiskas :
pauzes. Viena no tam izlec ka vardite 10 |
reizes! :
I

OO0[0O0[0O0

Tavs Sodienas uzdevums — arpus macibam Stiprini savu sirdi
veltita laika, nepavadi pie “ekraniem” ilgak
ka 1 stundu! Ko citu Tu ta vieta vari izdarit —

varbut ko aktivu?

OO0[O0O0[00

! un paréjos kermena
I muskulus — veic kadu aerobo aktivitati, kas
: busipasivértiga Tavas sirds veselibai! Atceries,
I ka fiziskajam aktivitatém nepiecieSams veltit
| vismaz 60 mindtes diena.

|
OO0 |00 100

|

——————————— |

|
,,,,,,,,,,, 4 [

Piektdiena klat! Uzaicini ciemos draugus, |
atbrivojiet vietu dejam un laujiet viesistabai
partapt par disko zali. Tavs uzdevums —
atrodi 3 labakas dziesmas no 70-tajiem
gadiem, atskano tas draugiem un kopigi
izdejojieties!

OO0[0O0[00

Tavai sirdij nepiecieSams pilnvértigs uzturs —
pagatavo brokastis péc skivja principa! Parruna
So nedélu ar gimeni - cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Vai Tavas édienreizes Sonedél
atbilda $kivja principam? Cik dienas pietiekami
trenéji savu sirdi ar fiziskam aktivitatém?

OO0 |00 |00

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
A

Sirds vardnica

isai ieks baris un kambaris —uznem ar
L(lzgtlos:llz gglg?z’:(tsal;a;?inis, kas talak tiek transportétas
caur aortu.
Aorta — galvena un . t
palidz nogadat ar skabekli bagatas
uz visam kermena dalam.

lielaka artérija kerment, kas
asinis no sirds

Vai zinaji, ka Tava sirds ari ir muskulis?

Tava sirds ir aptuveni Tavas ddres lieluma, un tas
galvenais uzdevums ir nodroSinat asinsriti visam
kermenim, apgadajot visus organus ar skabekli un
baribas vielam, ka ari aizvadit vielmainas produktus
un oglskabo gazi. Sirds nepartrauc savu darbibu ari
miegal!

Rodoties asinsrites trauc&jumiem ievérojami var
pasliktinaties passajuta vai veidoties dazadas nopietnas
saslim3anas. Biezakie asins cirkulacijas traucé&umu
céloni ir stress, neveseligs uzturs, smékéSana un

Kapilari — vismaz_ékie un smalkakie asinsvadi, tie
atrodas visos organos. .
Labais priek$kambaris un kambaris — no venam
uznem tas asinis, kam nepieciesams sanemt
skabekli.

dazadas saslim$anas, pieméram, cukura diabéts.
Pirmie simptomi, kas liecina par asinsrites problémam,
ir nogurumes, elpas trikums, pastavigi salstosas rokas
un kajas, ka ari asinsspiediena svarstibas.

Sirds strada vairak, kad esi aktivs, tas padara to
stipraku. Piespied pirkstus savas plaukstas locitavas
iekSpusé! Vai jati mazus sitienus — savu pulsu? Tas
rada, cik atri Tava sirds pukst. Tagad minuti paléka
augsa-leja. Patausti locitavu vélreiz — Tavs pulss bus
atraks! Tu vari sajust, ka tava sirds trenéjas.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? Skivja principu?
OO OO
Ja Né Ja Né

Vai édienreizés ieveroji

Vai Sodien trenéji savu sirdi
ar vismaz 60 minuasu ilgam
fiziskam aktivitatéem?

OO0

Ja Ne




I
Pirmdiena, 8. marts |

vai

Vai esi pamanijis, ka emocijas sajutam
ari sava kermeni? Vai vari iedomaties,
kur kermeni sajuti dusmas, prieku,
apjukumu? Uzslédz kadu dziesmu un
mégini saprast, kadas emocijas Tevi rada
muzika!

OO0 00

Atceries, ka Tavai veselibai svarigi ir ne tikai
pareizi ést, bet ari pietiekami kustéties!
Sodien partpéjies, lai vismaz 60 miniites
veltitu vidéjas intensitates fiziskam
aktivitatem.

OO0 00O

I
ledvesmojies no saviem draugiem un |
izmégini kaut ko jaunu! lzvélies kadu sev
neierastu aktivitati (slidosana, dejosana, :
peldésana) un pamégini to kopa ar
draugu — ta Tev bus vieglak parvarét :
bailes no jauna un nezinama. |

|

I

|

|
|

OO0 00

Izveido savu milako nasku sarakstu! Izpéti to etiketes — cik
daudz cukura un sals ir to sastava? Vai Sie naski ir veseligi
neveseligi? Tavs Sodienas uzdevums - katram
neveseligajam naskim izdoma veseligu alternativu!

OO0 00

Treddiena, 10. marts

|

|

Sodien seko lidzi savam izjatam - vai Tev
gribas naskéties, jo esi izsalcis, vai tadél,
ka izjoti uztraukumu, raizes vai kadas
citas emocijas? Tavs uzdevums — izveido
sarakstu ar idejam, ka Tu varétu parvarét
SIs emocijas, atturoties no neveseligiem
naskiem!

OO0 00|

Piektdiena, 12. marts | 1
|
Kopa ar vecakiem pagatavo kraukskigos :
turku zirnus! Vai zinaji, ka turku zimi |
ir olbaltumvielu avots? Atceries, ka |
olbaltumvielas ir Tava organisma |
blvmaterials — tas vajadzigas, lai spétu l’
atjaunoties un veidoties Tavi muskuli, ka art |
ir nozimigas Tavai imunitatei. I’
|

[

|

|

|

|

lepriecini savu gimeni — kopigi pagatavojiet
bananus tumsaja sokoladel Parruna So nedélu
ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit dienas
uzdevumu? Vai Tavas uzkodas $onedél bija
veseligas vai neveseligas? Vai Tavu ricibu Sonedé|
vairak ietekméja pozitivas vai negativas emocijas?

OO0 00

Tu

sni

noteikti zini, ko nozimé naskéties, bet vai

zini, ka naskeéties veseligi?

Veseligas un pareizi izvélétas uzkodas starp
édienreizém ir
pietiktu speka visiem dienas darbiem. Tas var

lielisks energijas avots, lai

egt papildus energiju un vitaminus, ka ari

uzlabot musu garastavokli. Ka neapjukt plasaja

nasku klasta un izvéléties sev piemérotako un
vértigako?
Tavas sirds veselibai vértigakie naski bus:

X

o Rieksti, séklas — tie ir bagatigs energijas
avots un satur daudz dazadu mineralvielu
un vitaminu! Atceries, ka rieksti un séklas
ir pilni ar vértigam taukskabém, kas var
pasargat no sirds un asinsvadu slimibam.

Kraukskigie turku
zirni ar garsvielam

1 bundza konservétu turku zirnu
Tavas milakas garsvielas bez sals

Nokas turku zirnus un atstaj nozut.
Uzkarsé cepeskrasni lidz 180°C, zirnus
liek panna, kas izklata ar cepampapiru,
un cep 45-50 minutes. Péc tam bloda
samaisa ar iecienitajam garsvielam (var
izmantot papriku, kuminu, cili pulveri,
kiploku parslas vai kadu citu iecienitu
garsvielu maisijumu bez sals).

e Tumsa Sokolade -

Sagatavo veseligas uzkodas pats!

e Augli, darzeni un ogas - ta ir loti veseliga

uzkoda, jo tie ir bagatigs vitaminu,
mineralvielu un Skiedrvielu avots, un tiesi
svaiga veida uznemti tie sniedz vislielako
labumu veselibai.

Sokolades sastava
esoSais kakao satur vairak antioksidantu
neka mellenes, granataboli un 3Sobrid
popularas godzi ogas kopa. Antioksidanti
ir vértigi savienojumi, kas spé€j cinities ar
dazadam veselibai kaitigam vielam, kas
organisma rodas apkartéja piesarnojuma,
stresa, ari neveseliga uztura ietekmé. Tumsa
Sokolade bus vispiemérotakais naskis pirms
kontroldarba vai eksamena, kas palidzés
tikt gala ar stresu. Atceries — jo Sokoladé ir
augstaks kakao sastavs, jo ta ir vértigaka!

Banani tumsSaja Sokolade
180 g tumsas Sokolades (vismaz 70%) gabalinu

60 ml piena

100 g mandelu pléksniSu vai apgrauzdétu auzu
parslu

6 nelieli banani

Koka iesmini vai zobu bakstamie

Karsta UOdens peldé karsé pienu un Sokolades
gabalinus, lidz Sokolade ir izkususi. Mandeles vai
auzu parslas uzber uz liela skivja. Bananus nomizo un
tajos iesprauz koka iesminus, katru bananu iemérc
izkausétaja Sokoladé un apvild mandelu pléksnités/
auzu parslas. Bananus liek uz cepampapira un uz 2
stundam ievieto saldétava, iznem tiesi pirms €Sanas.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Va

uzdevumu?

Ja

i izpildiji dienas
bija veseligas?

Né Ja Né

Vai Tavas uzkodas Sodien

Vai Sodien kadas emocijas ietekméja
Tavu ricibu? Atzimeé ar +, ja tas Tevi
pozitivi ietekméja, un ar -, ja negativi!

...

RECEPTES




Pirmdiena, 15. marts | |€saisti gimeni vai

e e e —— 1

OO0 |00

Ja Tava varda vai uzvarda ir burts A,
E vai |, uztaisi 10 pietupienus un 10
palécienus! Ja $adu burtu Tava varda
vai uzvarda nav, veic 20 presites.

OO0 00|00

Izvélies vienu no aktivajam spélém, ko
ierakstiji saraksta nedélas sakuma, un
Sodien uzspélé to ar klasesbiedriem!
Vai pamaniji, ka ir viegli bat aktivam, ja
izbaudi to, ko dari?

OO0[0O0[00

,,,,,,,,,,,,,

lesaisti gimeni, draugus vai kaiminus, :
un  Kopigi uzspéléjiet  Karoga |
glabasanas spéli! To drosi varat spélét
ara — nav nepiemérotu laikapstaklu, ir :
tikai nepiemérots apgérbs, vai ne ta?
Laukuma norobezo$anai varat izmantot :
koku zarus vai akmentinus! |

|

|

|

OO0[0O0[00

draugus majas stafete - divos 3Skivjos

|
i
ieber sauju griku un 10 zirnus. Mérkis ir ar salmina palidzibu, i
neizmantojot rokas (katrs izmanto tikai savu salminu), visus zirnus ',
atlasit no grikiem un ielikt blakus trauka. Dalibnieks no starta !
skrien lidz traukam, parliek 1 zirni, skrien atpakal un nodod stafeti :
talak — kurai komandai tas izdosies atrak? !

|

|

|

OO0

S e
v

e e e ——— 4

:
|
Tavai sirds veselibai svarigas ir ne tikai kustibas, :
bet arl pozitivas emocijas! lzveido sarakstu, |
kura katram gimenes loceklim velti 5 :
pateicibas — apraksti 5 lietas, par ko katram |
no viniem $onedél esi pateicigs. ]
|

[}

|

|

|

I

|

OO |00 |00

|
|
Pagatavojiet vakarinas visai gimenes péc :
skivja principa! Pusi $kivja aizpildiet ar svaigiem :
darzeniem, ka olbaltumvielas izvélieties zivi, i
bet ka oglhidratus izvélieties pilngraudu !
produktus - grdbas, miezu putraimus, |
pilngraudu makaronus, pilngraudu risus. :
|

|

I

|

[}

I

|

OO |100 |00

e — == ==

Dalieties ar pozitivam emocijam - paludz
vecakiem sameklét savus bérnibas foto
albumus un pastastit par notikumiem, kas
fikséti bildés! Parruna So nedélu ar gimeni -
cik dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu?
Cik dienas biji aktivs vismaz 60 mindtes?
Kads bija Tavs éSanas rezims — cik dienas Tev
bija 3 pamatmaltites un 1-2 uzkodas?

OO0 00|00

Kusties jautri!

Kadas kustibas Tev sagada jautribu un prieku?

Atceries, ka katram no mums atskiras izpratne
par to, kas ir un kas nav jautri — varbut futbola
spéle Tev sagada daudz prieka, kamér Tavam
draugam vien mokas un pardzivojumus. Centies
atrast tadas fiziskas aktivitates, kas tiesi Tev rada
prieku! Ja aktivitate Tevi iepriecinas, Tev gribésies
to biezak atkartot.

Viens no veidiem, ka ikdiena vari jautrak
kustéties, ir spélet dazadas aktivas spéles!
Pajauta saviem draugiem un radiniekiem, kadas
aktivas spéles vini zina, un ieraksti idejas Seit:

o

4

SPELE KAROGA GLABASANA

Spélei vajadzigi vismaz 4 dalibnieki, bet, jo
vairak, jo labak — vari spélét kopa ar visu klasi!
Visiem spéles dalibniekiem jasadalas divas
komandas. Spéles laukumu (pieméram, sporta
zali) sadala divas vienadas dalas — viena laukuma
puse pieder 1. komandai, otra laukuma puse
pieder 2. komandai. Katra laukuma talakaja
gala jaizveido komandas baze - norobezots
laukumus, kura atradisies katras komandas
karogs. Laukuma norobezoSanai var izmantot
vingro$anas rinki, limlenti, kritinus, savukart
kd komandas karogu — konusu, tGdens pudeli,
bumbu.

Péc starta abu komandu spélétaji drikst
parvietoties gan sava, gan pretéa laukuma
robezas, paturot prata, ka, atrodoties pretéjas
komandas laukuma, pieméram, 1. komandas
spélétajam atrodoties 2. komandas laukuma, 2.
komandas spélétajs var ar rokas pieskarienu vinu
sasaldét. Ja ta notiek, 1. komandas spélétajam
ir jastav nekustigi, lidz vinu atbrivo kads savas
komandas spélétajs — atbrivosana notiek, ja
komandas biedrs izlien sasaldétajam starp kajam.
Spéles mérkis ir neskartam tikt lidz pretéjas
komandas bazei un nozagt karogu, aizgadajot
to lidz savas komandas bazei. Ja spélétajs tiek
sasaldéts ar karogu rokas, karogs atgriezas savas
komandas bazé.

Uzvar ta komanda, kurai pirmajai ir izdevies
nogadat pretinieku komandas karogu sava
bazé vai sasaldét visus pretéjas komandas
spélétajus!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? kadam fiziskam aktivitatém,
O O kas Tev rada prieku?
00

Ja Née

Vai Sodien veltiji 60 minates

Vai Tev Sodien bija 3
pamatédienreizes un
1-2 uzkodas?

OO

o Ne il




Pirmdiena, 22. marts :

e e ———a

Vai zinaji,

Otrdiena, 23. marts |

,,,,,,,,,,,,

Smékésana rada atkaribu un rada kaitéjumu
cilvéka veselibai. Uzzimé vai uzraksti 5
ieteikumus, ko Tu ieteiktu smékéetajam, lai
mudinatu vinu partraukt to darit!

OO\OO\OO

Vai zinaji, ka e-cigareSu Skidrumu sastava
esosas aromatizéjosas vielas var radit
kaitéjlumu Tavam organismam? Pastasti to
draugiem — vai viniem ST informacija jau bija
zindma? Uzdevums — kopigi izdomajiet 5
iemeslus, kadeél jus atteiktos smekét, ja
kads jums to piedavatu!

OO0[0O0[00

Ka Tev Skiet — vai Tavi muskuli un kauli
ir pietiekami stipri? Lai tos padaritu
vél spécigakus, Sodien velti vismaz 1
stundu fiziskajam aktivitatém, pieméram,
basketbolam,  futbolam,  vingrosanai!
Varbat vari bat aktivs 2 stundas? Jo vairak
kustésies, jo labak tas bus Tavai veselibai!

OO0[0O0[00

ka smékéSana, masinu izplides gazes
un citi cilvéka raditie gaisa piesarnojumi pasliktina
gaisa kvalitati, ka ari pasliktina dazada veida kérpju
aug$anu? Uzdevums - atrodi
apkartné, uz kuriem aug kérpji, izpéti tos! Ar gimeni
izdoma vismaz 5 idejas, ka varétu uzlabot gaisa
kvalitati sava apkartné.

OO\OO\OO

=

10 kokus sava

P = —

S ——

I
[}
:
Vai atceries, ka iemacijies pétit partikas :
produktu etiketes? lzvélies 5 produktus, |
kas atrodas Tavas majas, un izpéti, vai tie ir |
veseligi! Kas par to liecina? :
I
|
[}
|
|
|
|

OO0[00[00

,
I

Sodien izdari vismaz 1 lietu, kas Tevi vairo :
pozitivas emocijas un smaidu! Pieméram, !
raksti dienasgramatu, piezvani savai :
vecmaminai, pavadi laiku ar savu tuvako |
draugu vai palasi kadu labu gramatu. |
|

)

|

|

[

OO |00 |00

|
i
Uzdevums — kopa ar gimeni dodoties vismaz :
30 minasu ilga pastaiga un tas laika veicot 10 !
dzilas ieelpas unizelpas! Pastaigas laika parruna 'l
S0 nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji dienas !
uzdevumu? Cik dienas devies pastaiga svaiga :
gaisa? Cik dienas Tavs ekranlaiks bija mazaks ka !
2 stundas diena? ',
|
I
[}
|
|
[}
[}

OO0 [0O0[0O0

Tu noteikti zini, ka smékésana ir loti kaitiga
veselibai, tacu vai Tu zingji, ka pasam
nesmékéjot, bet ieelpojot citu izplstos dimus,
paklauj sevi tadiem pasiem veselibas riskiem
ka aktivs smekétajs?

Atkaribu no smékésanas rada cigareSu sastava
esosa viela nikotins, bet ar to smékésSanas
kaitigums nebeidzas. Tabakas dumi satur
vairak neka 4000 kimisko vielu, kas kaité Tavas
organismam un boja to!

Tapat ka cigareSu dumi, ar1 tvaiki, ko satur
tadas cigaresu “alternativas” ka tabakas
karsésanas ierices (pieméram, |IQOS, kas satur
tabaku un nikotinu) un elektroniskas cigaretes
(nesatur tabaku, satur nikotinu), ir kaitigi Tavai
veselibai. Elektroniska cigarete ir mehaniska
ierice, kas satur uzpildamu vai vienreiz lietojamu
tvertni ar Skidrumu. Skidrumu tvaicéjot, tas
parvérsas smalkos pilienos, ka rezultata veidojas
tvaiks.  Elektronisko cigareSu smékésanas
laika izdalitais tvaiks satur vielas, tai skaita
aromatizéjosas vielas, kuru ieelposanas laika tiek
radits kaitéjums organismam, ka pieméram, acu
un elpcelu kairinajums, palielinata uznémiba
pret virusu infekcijam. Tabakas karsésanas ierice
ir izstradajums, kura darbibas pamata ir tabakas
karséSana augsta temperatura, ka rezultata no
tabakas tiek izdalits tvaiks. Gan elektronisko

Tahakas
diimy sastava ‘

Smakasana un Tava veseliha g3

cigareSu, gan ari tabakas karséSanas iericu
sastava ir nikotins un to smekésana rada
atkaribu tapat ka cigaretes. Uz elektronisko
cigareSu un tabakas karséSanas iericu
smékésanu attiecas tadi pasi ierobezojumi un
aizliegumi, kad uz tabakas izstradajumiem!
Smékésana kaité gan smékétajam, gan
apkartejiem, kas nonak pasiva smékeétaja loma,
tadél nelauj nevienam smékét sava maja! Ladz
cieminus vai savus gimenes loceklus nesmékét
iekstelpas, jo tas nav pilniba izvédinamas no
tabakas izstradajumu ddmiem. lzsmékéto
cigareSu dumi telpa var saglabaties stundam
ilgi. Pasiva smékésana rada risku saslimt ar
tadam pasam slimibam, ar kuram slimo aktivi
smékétaji:

e Var rasties iesnas, klepus, elpas trukums,

elpcelu, ausu iekaisumi;
 Paasinaties astmas l[Ekmes;
e llgtermina var attistities sirds slimibas,
dazadu organu vézi.

Atceries, ka Latvija smékésana bérna klatbutné
tiek uzskatita par fizisku vardarbibu! Tas nozimé,
ka Tu driksti pieklajigi paligt, lai pieaugusais
nesméké Tava klatbatné, ka arm noteikti pats
nekautréjies paiet mala, lai izvairitos no dumu
vai tvaiku ietekmes.

esosas vielas €02
\
Acetons Darva Svins Tvana gaze Kadmijs
‘ (nagu lakas (izmanto celu (toksisks (atrodams
sastavdala) asfaltésana) smagais metals) baterijas)

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? gaisa vismaz 30 mindtes?
Ja Né Ja

Vai pastaigajies svaiga

Vai Tavs Sodienas ekranlaiks
bija mazaks ka 2 stundas?

00

P




I
Pirmdiena, 29. marts |

OO0 |00

Otrdiena, 30. marts :

Sodien un $onedél iesaisties vakarinu
gatavosana! Vai esi pamanijis, ka édiens,
ko pats gatavo, gar$o labak? Gimenes
loka parrunajiet un sadaliet atbildibas —
ko katrs no Jums Sonedél daris virtuvé!

OO0/ 00 0O

_________________

Pie vakarinam pagatavojiet veseligus
salatus, kréjuma vieta izmantojot
bezpiedevu jogurtu! Vai vari izvairities
no sals izmantoSanas, ta vieta garsas
uzlabosanai pievienojot kiploku, zalumus,
garsvielas vai citrona sulu?

OO0 OO OO0

Sestdiena, 3. aprilis

|
laiku Lieldienu olu
izmantojot dabigas

Sodien velti
krasosanai,
krasvielas — sipolu mizas, zales stiebrus, :
mellenes, sarkano kapostu, kurkumu!
Vai vari uz kadas olas izveidot zimé&jumu :
sirds forma? I
I
I
|
|
|

OO0 OO 0O

|
i
Izdzer glazi piena (tas var bt ari bezlaktozes)! Vai zingji, ka ar 1 !
glazi govs piena Tu uznem lidz pat 30% no diena nepiecieSama f
kalcija, 20% no diena nepiecieSama fosfora, un 8% un 7% no '|
diena nepiecieSamajam mineralvielam magnija un kalija? !
[}
[}
|
|

00

M e e e e e — —— =2

Sariko pie sienas sédéSanas sacensibas
ar gimenes locekliem! Katram ar muguru
jaatbalstas pretsienu unkajas janovieto taisna
lenki. Kur$ ilgak var nosédét? Uzvarétajam
balva veseligs naskis, pieméram, veseliga
Nutella, kuru gatavo zaudétajs!

OO0[00|00

| Piektdiena, 2. aprilis \ |
|

lepriecini savu gimeni, palidzot pagatavot :
visiem brokastis! Vari pats atrast kadu |
recepti, vai izmégini pagatavot visgardakos |'
biezpiena placenisus! I
|

|

|

|

|

OO0 00|00

Sodien ar gimeni iesaisties olu ripinasanas
aktivitate! Parruna So nedélu ar gimeni - cik
dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu? Cik
dienas Tev uzturd bija kads nesaldinats piena
produkts? Cik naktis guléji vismaz 9 stundas?

OO0/ 00 0O

Vai Tava ikdienas uztura ir ieklauti piena
produkti?

Nu jau Tu zini, cik hozimigi Tava ikdienas uztura
ir ieklaut darzenus un auglus, tomér ir svarigi
neaizmirst ari par citam produktu grupam,
ka pienu un ta produktiem. Piens un piena
produkti ir viens no Tava uztura olbaltumvielu
avotiem, ka arl tas bagatigi satur kalciju, kas
palidz kauliem un zobiem but stipriem, atstaj
ietekmi uz matiem, nagiem un sejas adu, veicina
organisma imunitati un palidz darboties Tavai
sirdij un nerviem.

Piena produkti Tava ikdiena

Vislabakie piena produkti, ko ieklaut
ikdienas uztura, ir piens, biezpiens, siers,
ka ar1 skabpiena produkti — kefirs, paninas,
nesaldinats  jogurts. Skabpiena  produkti
bUs 1pasi vertigi, jo satur labas baktérijas, kas
palidz Tev un Tavai gremosanas sistémai but
veseligakai!

Tomér lietojot piena produktus, rupigi izvérté
to sastavu! Nesaldinatie jogurti bus lielisks Tava
uztura papildinajums, toties édot saldinatos
jogurtus, biezpiena sierinus un dzerot saldos
piena dzérienus, uznemsi daudz cukura, kas
nebus vértigi ne Tev, ne Tavas sirds veselibai!

Veseligd Mutello  Biezpiena placentsi  prssan

Qf 2 éd.k. nesaldinata riekstu sviesta 180 g vajpiena biezpiena

/\ 1éd.k. kakao lola
2-3 dateles 1 téjk. medus vai cukura, Skipsna sals
Dateles 10 mindtes izmércé 45 g pilngraudu kviesu miltu
karstd adeni, lai tas batu mikstas. 2 €d.k.bezpiedevu jogurta

Visas sastavdalas sablenderé,
izveidojusies viendabiga masa.

lidz
Ed,

uzliekot kada augla Skélites vai ka
piedevu pie pankdkam, biezpiena
placenisiem! un bauda!

I
|
|
I
I
|
I
I
|
| uzsméréjot uz maizites un pa virsu
|
|
I
I
|
I
I
|

1 éd.k. kokosriekstu skaidinu (péc izvéles)

1 tejk. extra virgin olivellas

200 g auglu vai ogu

Biezpienu saspaida ar dakSinu, pievieno olu, medu,
miltus,
viendabiga masa. Lézena Skivi ieber vél nedaudz miltu
— ar udeni samércétu karoti nem biezpiena masu, liek
miltos un uzmanigi apvila no visam pusém, izveidojot
placeniti. Cep uz pannas neliela ellas daudzuma, lidz
placenisi ir zeltaini no abam pusém.

Bezpiedevu jogurtu sajauc ar kokosriekstu skaidinam,
auglus vai ogas sagriez un pasniedz ka piedevas
placenisiem!

sali un Kkartigi samaisa, lidz izveidojusies

RECEPTES

[ . G g S a

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? bija kads nesaldinats
piena produkts?
00

Ja Né

Vai Tava Sodienas uztura

Vai Sonakt guléji
vismaz 9 stundas?

“Mw«m«.

Ja Né




|
Pirmdiena, 5. aprilis .

e e e ——a

Sodienas uzdevums — spéle ar baloni-
em! Katram spélétajam nepiecieSams
balons un 10 rindad novietotas tuksas
plastmasas glazites. Katrs muté tur ne-
piepustu balonu — péc starta signala
spélétajs pieliecas pie glazites, piepus
balonu tas iekSpusé un, turot balonu
piepuUstu, pacel| glaziti un ievieto to rin-
das pirmaja glazité (tad balonu izpts)
— turpina, lidz visas glazes ir saliktas
viena. Uzvar tas, kurs$ paveic uzdevumu
pirmais!

OO0 [0O|

Samazini savu sedus pavadito laiku! Ja
pildot majasdarbus Tev ir uzdevums,
kura ir nepieciesams lasit, dari to stavot
vai léni staigajot pa istabu.

OO\OO\

Ka sokas ar darzenu un auglu ieklausanu
uztura? Atceries, jo krasainak édisi, jo
dazadakus vitaminus uznemsi — Sodien
sava uztura ieklauj vismaz 5 dazadu
krasu darzenus un/vai auglus!

OO[O00O|

Vai atceries rapéties par savu sirdi un diena savakt
60 fizisko aktivitaSu minutes? Sodien ar gimeni
uzspéléjiet kadu no aktivo spélu variantiem, kO e
pierakstiji nedéla Kusties jautri!

OO0l00|

== — =1

=1
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Ar gimeni dodieties orientéties vai
veltiet laiku kadai citai kopigai fiziskai
aktivitatei svaiga gaisa! Parrungjiet — vai
kopigi ir vieglak bat aktiviem ka katram
individuali?

OO0 00|

Edienreizu laika velti savu uzmanibu tikai
eédienam, un aicini ari paré&jo gimeni ta darit!
Sodien centies sajust dazadas édiena garsas
nianses — smarzu, tekstiru — vai édiens ir
miksts vai kraukskigs, krémigs vai gaisigs?

OO0l0O0|

Bl

Izveidojiet pasSi savu orientéSanas trasi!
Ka atrisinajuma vardu izvélies kadu, kas ir
saistits ar sirds veselibu, pieméram, darzeni, :
kustibas, skabeklis, sirds. Parruna $o nedélu !
ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit dienas :
uzdevumu? Cik dienas kopigi veicat kadu :
fizisko aktivitati? Cik porcijas darzenu, auglu
un ogu kopa apédi? :
|
[}
|
[}

OO[O0O|

Kusties kopa ar gimeni!

Vai zini, ka fiziskas aktivitates var palidzét Tev
gut panakumus macibas un palielinat Tavas
koncentrésanas spéjas?

Svarigi ir dot priekSroku tam aktivitatém, kas
rada prieku! Fiziskas aktivitates var but gan
vingrojumi, gan citas darbibas, kuras saistas
ar kermena kustibu — dejas, spéles, pastaigas,
ritenbraukSana, pat darza darbi un talkas.

Kas var Tevi motivét kustéties vairak?

«Ja kustoties patikami pavadi laiku ar
draugiem vai gimeni;

« Sajuta, ka klusti fiziski spécigs;

e Energijas  piepludums un  paSsajutas
uzlabos$anas;

*Vecaku un apkartéjo atbalsts, pozitivs

novertéjums;
» Patikamas un atbalstoSas attiecibas starp
komandas vai grupas biedriem, ar ko kopa
sporto.

Liela loma veseliga dzivesveida ievieSana ir
gimenei — atbalstiet cits citu un mudiniet ikdiena
izvéléties vértigas aktivitates, lai kopa klatu
veselaki un priecigaki!

Sonedél aicini gimeni sev pievienoties, katru
dienu kopa izkustoties!

Vai esi izméginajis orientéties? Ta ir aktivitate,
kuras laika ganizkustésies, gan varési asinat savas
prata spéjas. Ja Tava pasvaldiba ir $ada iespéja (to
noskaidrot vari Latvijas OrientéSanas federacijas
majaslapa www.lof.lv), Sonedél piedalieties kada
organizéta orientéSanas pasakuma. Varat ar
orientésanas vieta doties apskatit kadu tuvaku vai
talaku dabas taku, vai l0dz gimenes un draugu
palidzibu un pasi izveidojiet savu orientéSanas
trasi!

Lai izveidotu orientéSanas trasi, ir nepiecieSama
vieta (parks, pagalms, mezs) un tas karte (to
vari izprintét vai uzzimét pats), ka ari ieprieks
nepiecieSams izvietot kontrolpunktus (tos
atzimé karté). Cilvékam, kas orientéjas, ar
kartes palidzibu noteikta seciba jaiziet visi
kontrolpunkti un janonak finisa. Kontrolpunktos
vari izvietot lapinas ar miklam vai uzdevumiem,
kurus atminot/izrisinot pareiza seciba no atbilzu
pirmajiem burtiem tiks izveidots kads vards,
pieméram, SIRDS!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? fiziskas aktivitates?
0 Q D Q

Vai ar gimeni veici kadas

Cik porcijas auglu, ogu un
darzenu Sodien apédi?

(ieraksti skaitli) ’
P
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Otrdiena, 13. aprilis |

e e e e ——a

Palielini savu stresa noturibu, veicot kadu
elposanas vingrinajumu — pieméram, veic
dzilu ieelpu caur degunu un aizturi elpu, cik
ilgi spéj (lidz 10 sekundém). Tad veic lénu
izelpu caur muti. Atkarto 5 reizes!

OO0[00[00

e e e ——a

Cina pret stresu var palidzét to lietu
nosauksana, par kuram juties priecigs un
pateicigs. lzaicini sevi — cik daudz tadu lietu
vari nosaukt (vai uzrakstit)? Tavs uzdevums
irizdomat vismaz 10!

OO0[0O0[00

|
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Vai Tu atceries blt aktivs majas? Sodien
uzspélé basketbolu ar velas grozu,
parvietojies starp istabam, lecot uz
vienas kajas vai izveido s$kérslu joslu
starp istabam!

OO0[0O0[00

10 reizes veic lénas, dzilas ieelpas caur degunu (skaitot lidz
4) un izelpo caur muti, pilniba censoties atbrivot kermeni.

OO0[0O0[0O0

e e e —— 2

|
i
|
Vai esi ievérojis, ka sakopta vide ap Tevi lauj :
art Tavam pratam bGt mierigakam? Sakarto |
savu istabul! Palidzi gimenei sakartot ari citas :
|
|
I
|
I
|
|

istabas majas.

OO |l00 |00

Vai Sodien jau biji pastaiga? Uzaicini draugu
vai kadu tuvinieku Tev pievienoties un
pastaigas laika pastasti vinam, vai ir kas tads,
par ko paslaik juties satraukts! Noskaidro, ka
vinam iet, ka vin$ jatas un vai vinu kas satrauc.

OO |00 |00

Svétdiena, 18. aprilis

Ja Sodien naskéjies, parupéjies, lai Tavos
naskos cukurs ir mazak ka 10 g / 100 g un sals
< 0,259 /100 g! Parruna so nedélu ar gimeni —
cik dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu? Cik
dienas Sonedél biji pastaiga?

Vai Sisnedélas naski bija veseligi?

OO0 |00 |00

l
|
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Stress un Tu!

Ka Tev Skiet — vai stress vienmér ir uzskatams
par ko sliktu?

Izjutot stresu, organisma rodas adrenalins. Tas ir
hormons, kas atbrivo Tava organisma energijas
rezerves, dod papildu spéku un motivé ricibai.
Senadk stress bija nepiecieSams izdzivosanai,
jo palidzéja izbégt no dzivibai bistamam
situacijam, tomér musdienas $adas situacijas ir
retums un parmerigs stress var but kaitigs Tavai
veselibai.

Vai zinaji, ka izdala labo un slikto stresu?

e Pozitivais stress jeb eustress palidz Tev
sagatavoties pastiprinatai slodzei, lai Tu
spétu atrisinat jaunas, neiepazitas situacijas
vai problémas, kas rodas. Eustress rada
patikamu satraukumu, pieméram, sakot
apgutjaunu sporta veidu! Tas palidz saglabat
motivaciju, dzivesprieku, un ir noderigs
tados brizos, kad Tev ir nepiecieSams ipasi
koncentréties kadas darbibas veik3anai.
Negativais stress jeb distress rodas, ja
esi parguris un parpuléjies. Tas saistas ar
nepatikamam emocijam un rodas parak
augstu izvirzito prasibu pret sevi  dél
Distresu var izraisit ilgstoSas nesaskanas
gimené vai klasé, konflikti ar apkartéjiem,
nirgasanas, uztraukums par savu sniegumu,
kritizéSana, pazemosana, parmérigs vecaku
spiediens.

Ka Tu vari palielinat savu noturibu pret stresu ?

Atrodi draugu vai uzticibas
personu, ar ko vari dalities savas
raizés un grutibas;

Ikdiena uznem pilnvértigu
uzturu, kas atbilst Skivja
principam un ir bagats ar
darzeniem, augliem un
pilngraudu produktiem;

levéro regularu dienas rezimu,
miegam atvélot vismaz 9
stundas;

Izmégini dazadus elpoSanas
vingrinajumus,

Dienas laika piedoma, par ko esi
pateicigs;

Pietiekami nodarbojies ar
fiziskajam aktivitatém —
vismaz 60 mindtes diena!

® =i @ & BB

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né

Vai Sodien naskéjies
veseligi?

OO

Ja Ne

Vai Sodien biji pastaiga?




izmantoti pilngraudu milti?

OO\OO\OO

Otrdiena, 20. aprilis }

************ Vai atceries,

lzveido sarakstu ar saviem pieciem
milakajiem graudaugiem. Vai zini vismaz
3 receptes, kuras ieklauts kads no Siem
graudaugiem? Uzdevums — kadu no tam
Sovakar pagatavojiet kopa ar gimeni!

OO0/ 00 0O

|
Tavs Sodienas uzdevums — péti produktu :
iepakojumus! Izmantojot virtuves svarus, :
centies izpétit, cik daudz olbaltumvielu, |
tauku, oglhidratu, skiedrvielu, cukuru |
un sals Tu uznem, apédot 100 gramus |
partikas produkta. Analizé, vai diena :
uznem pietiekamu Skiedrvielu daudzumu! |
[

|

|

|

OO0 /00 |00

Ladz, lai vecaki pastasta, kadas bérniba '
bija vinu milakas aktivitates, spéles.
Gimenes loka izméginiet kadu no tam!
Varb0t ir vérts to iemacit arl saviem
draugiem?

00/ 0000 |

klasé?

ir svarigi pietiekami

ilgi gulét? Miega trGkums pazemina Tavu
imunitati un rada grutibas koncentréties
macibam, tadél sodien pirms miega izvedini
gulamistabu, 2 stundas pirms miega nelieto
viedierices un laicigi dodies pie miera, lai
nogulétu vismaz 9 stundas!

OO0[00|00

Piektdiena, 23. aprilis \
Sodien apdoma - ar kuriem no sev tuvajiem
cilvékiem Tev ir vispatikamak komunicét?
blocina izveido sarakstu,
kas saskarsmé ar viniem ir
vispatikamakais! Ka Tev Skiet — vai vari kaut
ko no ta pats pielietot sava komunikacija ar
citiem?

________________ ¢ OO0 O00 OO

Uz lapas vai
uzskaitot,

F s s - -

Sodien vismaz 2 maltités ieklauj pilngraudu
produktus! Parruna So nedélu ar gimeni -
cik dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu?
Cik dienas Sonedél uztura ieklavi pilngraudu
produktus? Kadas Sonedé| bija attiecibas Tava

OO0/ 00 0O

|
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Pirmdiena, 19. aprilis \ Sodien salidzini vismaz 3 dazadu maizes veidu uzturvértibas, |
pieméram, baltmaizes, séklu maizes un rupjmaizes — kura l
no tam ir visvairak skiedrvielu? Vai, izpétot sastavu, vari atrast '|
norades, kadél Sis daudzums atskiras, pieméram, pagatavosana ir !
[}
[}
|
|
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Vai zini, kas ir pilngraudu produkti?

Atbilde jau ir ietverta nosaukuma! Pilngraudu
produkts nozimé, ka ta pagatavosana tiek
izmantoti veseli graudi, kuri satur visas
vértigas grauda dalas — apvalku, cietes dalu
(endospermu) un digli. Kad graudi tiek attirti,
to aréjas dalas tiek nopulétas un produktu
razoSana izmantota vairs tikai grauda vid€ja
dala. TacCu visvértigakas uzturvielas atrodas
tieSi grauda apvalka! Pilngraudu produkti satur
vairak vitaminu, antioksidantu un Skiedrvielu,
lidz ar to tie Tavam organismam bus vértigaki,
neka attirito graudaugu produkti, ka ari palidzés
nodrosinat ilgstoSaku sata sajutu un palidzés
pasargat no sirds un asinsvadu slimibam.

lzvélies pilngraudu produktus!

Grauda
apvalks
(klijas)

ITS, RAFINETS

GRAUDS

ATTIR

Skolénam 9 gadu
vecuma diena jauznem 16 grami
Skiedrvielu, bet 13 gadu vecuma — 19 grami
Skiedrvielu. K& zinat, vai uznem pietiekami?
Skiedrvielu daudzums viena porcija:

* Rupjmaizes $kéle, 5g

« Baltmaizes $kéle, 0,3 g

« Blodina brokastu parslu, 0,9 g

* Y4 Skivjarisu, 1,1 g

» Y4 SKivja griku, 39

* /4 Skivja makaronu, 1,6 g

2 planas pankukas, 1g

Kurus no pilngraudu cepumiem izvélétos Tu?

Kuri ir vértigaki Tavai veselihai?

IZEJVIELAS - kviesu milti, cukurs,
augu tauki (rafinéta 87 kodolu ella 60%),

|

|

I

rafinéta palmu kodolu ella (40%), auzu |
— milti (11,56%), Gdens, rozines (6.94%), —
-|<_t invertsirups tumsais (cukurs, Gdens, =
O skabuma regulétaji: citronskabe, 1O
< amonija hidrogénkarbonats, natrija >
(9 hidrogénkarbonats), miezu iesals, partikas | |<£
W sals, irdinataji: natrija hidrogénkarbonats, | <t
< kanélis, aromatizatajs vanilins. O
- - (%)
<C UZTURVERTIBA (1 cepuma ~30g) 1<,
X Kalorijas ~160 kcal ! ,2
w  Oglhidrati 149 | s

> tostarp cukuri 2299 |

Tauki 949 |

tostarp piesatinatas taukskabes 79 |

Skiedrvielas 299 !

Sals 11g |

0,1 g

3 SASTAVDALU CEPUMI

IZEJVIELAS - auzu parslas, banans, rozines

UZTURVERTIBA (1 cepuma ~30g)
Kalorijas ~5

a
x
a
o

Olbaltumvielas 159
Oglhidrati 12,29
tostarp cukuri 489
Tauki 0,59
tostarp piesatinatas taukskabes 0,19
Skiedrvielas 13g
Sals Og

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas Vai Sodien izvéléjies

uzdevumu? pilngraudu produktus ka
O O savu oglhidratu avotu?
Ja Né

OO

Vai Sodien biji izpalidzigs un
draudzigs pret skolotajiem un
klasesbiedriem/gimeni?

00 <




p Katru dienu dodies

Pirmdiena, 26. aprilis :

izelpotu!

Aicini gimeni pievienoties 30 minusu ilga
pastaiga. Katrs atrodiet pa ciekuram vai
mazam akmentinam un a) noskaidrojiet,
kur§ var vistalak aizmest ciekuru, b)
izvélieties koku, kas bus jusu meérkis,
un centieties pa to trapit ar ciekuru,
atkapjoties arvien talak atpakal!

OO0[00[00

Izkusties! Atskano Prata Vétras dziesmu
Lec un uz katru vardu lec veic palécienu.
Vai vari izskaitit, cik palécienus veici? Aicini
ari paréjos gimenes loceklus pievienoties!

OO0[00[0O0

Pagatavojiet veseligas sviestmaizes,
izmantojot rupjmaizi, salatlapas, sieru,
gurkus, tomatus un papriku, un dodieties
pastaiga lidz tuvéjai piknika vietai!
Pastaigas laika centieties atrast lielako un
mazako koku parka vai meza.

OO0[O00O |00

Sodien atvéli sev tris miera brizus, kuros
apstaties un padomat, ka Tu jaties. Katra no
tiem velti vismaz 1 minati, lai dzili ieelpotu un

OO0[0O0[0O0

Socialie tikli var bt laika zaglis - tajos
nemanot var pazust pat uz vairakam stundam.
Lai no ta izvairitos, izaicini sevi un nosaki sev
socialo tiklu limitu — ne vairak ka 30 minates
diena Sodien un turpmak!

OO |00 |00

Apdoma — kadu savu ipasibu Tu vélétos attistit
un veicinat? Kapéc? Uz lapas vai blocina
pieraksti 5 idejas, ka Tu to varétu panakt! Tavs
uzdevums — vismaz vienu no tam isteno jau
Sodien!

OO0[O0O0[00

Svétdiena, 2. maijs

|
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Sacenties $képa mesana ar draugu vai gimenes
locekli — ievérojot drosu distanci, metiet koka
zaru taluma, kurs talak var aizmest! Parruna
$o nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji dienas
uzdevumu? Cik dienas izdevas doties pastaiga?
Ko interesantu redzéji pastaigas laikd? Cik
maltités pusi no Tava Skivja veidoja darzeni, augli
un ogas?

OO0[0O0[0O0

L e

Vai Tu jau esi izpétijis savas apkartnes labakas
pastaigu takas?

Lielako dienas dalu Tev Sogad noteikti ir sanacis
pavadit iekStelpas, it ipasSi gada aukstajos
ménesos, tadél ikdiena vél svarigakas ir pastaigas
daba, kur vari paelpot svaigu gaisu un izkustinat
savu kermeni. Regularas pastaigas palidzés Tev
labak izzinat apkartni, palidzés mazinat stresu,
uzlabos koncentréSanas sp€jas, palielinas
muskulu spéku un izturibu, un mazinas dazadu,
taja skaita sirds un asinsvadu, slimibu risku!

Kad dodies pastaigas, atceries paris
pamatprincipus: pastaigas dodies kopa ar kadu
pieauguso, vienmér rupégjies par savu droSibu
un ievéro celu satiksmes noteikumus un neko
aiz sevis neatstaj — visu, ko atnesi, aiznes ari
prom!

30 miniiSu ilga izzino$a pastaina

Ka Tu vari padarit savu pastaigu interesantaku?

*Veido kolekcijas no interesantiem dabas
priekS§metiem, ko atrodi savas pastaigas.

e lemuzini fotografijas interesantus skatus,
vietas, ainavas, objektus, ko pamani
pastaigas laika.

Atrodi sev tuvako Veselibas marsrutu timekla
vietné www.aktivadiena.lv un kopa ar gimeni
dodies to izpétit! Varbut Tev ir iespéja iziet
vairakus $os marsrutus?

[x]
[=]

*Véro makonus! Vai tie mainas dienu no

dienas?

e Panem lidzi siltu t&ju un gardas, veseligas
uzkodas!

*« M&gini ieraudzit dzivnieku iemitas un

atstatas pedas un saprast, kas tas ir atstajis.

olb;

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? minasu ilga pastaiga?
D Q D@

Vai Sodien biji vismaz 30

Vai Sodien katra maltité pusi no Tava
Skivja veidoja darzeni, augli un ogas?

OO

Ja Ne




Velti laiku elposanas vingrinajumiem!

Pirmdiena, 3. maijs :

kadu no elpoSanas

OO [O0O|

[}
|
Otrdiena, 4. maijs : :
Par godu 4. maijam — Latvijas Republikas I
neatkaribas atjaunosanas dienai - ar
gimeni dodieties vismaz 4 km gara
pastaiga! Cik Latvijas karogus pa celam
varat saskaitit?

OO0 l00|
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Vai ir kads darbins, ko ilgstosi esi atlicis, :

kas regulari nodarbina Tavas domas un !
rada uztraukumu? lzdari to Sodien! Cik
liels ir gandarijums un cik laba ir sajuta péc
tam, kad esi paveicis to, ko atliki?

00|00
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Sodien kopa ar gimeni apdoma - kadi |
garSaugi jums vislabak patik? Vai jums :
garSo locini vai baziliks, piparmétra vai |
koriandrs? Lietojot dazadas garsvielas un :
garSaugus, varam padarit édienu gardaku :
un lietot mazak sals — Tavs uzdevums |
Sodien ir pagatavot vakarinas ar :
garsvielam un garSaugiem, bet bez sals! |

|

OO0|00|

leelpo un izelpo! Sodien vismaz 5 reizes izpildi

vingrinajumiem, it ipasi

brizos, kad juties satraukts. Vai kluva vieglak
koncentréties veicamajiem darbiem?

2N
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Paladz, lai vecaki uzliek savas jaunibas
milakas dziesmas, un izaicini paréjo gimeni
uz izdejosanas aktivitati! Varbut vecaki var
Tev iemacit savus jaunibas deju solus?

OO|O00O |

Piektdiena, 7. maijs

|
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Dienas uzdevums — veic kadu no elposanas
vingrinajumiem svaiga gaisa, lai palidzétu
apgadat savu kermeni ar skabekli! Pavéro
makonus — ko tie Tev atgadina? Vai vari tajos
saskatit kadus télus?

OO|O00O| _____

|
lepriecini mammu Mamindiena, pagatavojot
veseligas brokastis péc Skivja principa! Parruna
$o nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji dienas
uzdevumu? Vai izméginaji visus elposanas
vingrinajumus? Kurs$ no tiem Tev vislabak patika?

00|00 |

Vai Tu zinaji, ka elpoSana ir tikpat svariga
organismam ka sirdsdarbiba?

ElpoSana ir unikala, jo ta notiek automatiski. To
nodrosina Tava organisma elpoSanas sistéma,
kas rupéjas par to, lai gaiss ieplUstu plausas, kur
notiek gazu apmaina — skabeklis no gaisa nonak
Tavas asinis. ElpoSanas sistémai ir vél citas
funkcijas — ta palidz aizsargat organismu pret
dazadiem mikrobiem un veido runas skanas.

Kadél organismam ir nepiecieSams skabeklis?
Tas tiek nogadats uz visam Tava kermena dalam,
kuras skabekli izmanto energijas ieguvei. Tadél
ir svarigi elpot pareizi, lai péc iespéjas vairak
skabekla nonaktu Tava organisma! Vai Tu zini,
ka pareizi elpot?

Pareizas elpo$anas laika krasu kurvis izpleSas
VisOs virzienos un véders izvirzas uz prieksu.
Jaelpo ir caur degunu, lai tiktu sasildits ieelpotais
gaiss un nodrosinata aizsardziba pret mikrobiem
(deguna esosas skropstinas tos aiztur un nelauj
nokltt dzilak organisma). Jaelpo ir pietiekami
dzili — ja elposi tikai caur muti, virspusé&ji un atri,
gaiss nenonaks lidz plausu apaks€jai dalail

Lai palidzétu savas Stnas pietiekami apgadat
ar skabekli, vari veikt elposanas vingrinajumus!
Tie palidzés aktivak organismam piegadat
skabekli un wuzlabos Tavu paSsajutu un
koncentréSanas spé&ju. Tomér atceries, ka
elposanas vingrindjumu efekti ir 1slaicigi — tadél
ir svarigi tos atkartot vairakas reizes dieng,
pieméram, ik péc stundas!

Kad esi satraukts vai sasprindzis, vari veikt
kadu no Siem elpos$anas vingrinajumiem (pildi
katru vismaz 1 minati!):

« Skaitot lidz 2, veic ieelpu, skaitot lidz 4 —
izelpu! Atkarto vairakas reizes.

« Veic 4 sekundes ilgu ieelpu, tad 4 sekundes
aizturi elpu. Veic 4 sekundes ilgu izelpu,
tad atkal 4 sekundes aizturi elpu. Atkarto
vairakas reizes.

* Veic 4 sekundes ilgu ieelpu, tad aizturi elpu
uz 6 sekundém, un veic ilgu izelpu (izskaiti
lidz 8). Atkarto vairakas reizes.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu? aeroba aktivitate?

OO OO

Ja Né Ja Ne

Vai Tev Sodien bija kada

Cik udens glazes
Sodien izdzéri?
(ieraksti skaitli)




Pirmdiena, 10. maijs

|
|
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daudzumal!

OO0 |00

Otrdiena, 11. maijs |

Kad pédéjo reizi veici rita rosmi?
Sorit piecelies 15 minates agrak, lai
izstaipitos un sagatavotos jaunai dienai
savu milako dziesmu pavadijuma (vari
atskirt kalendara Rita rosmes nedélu un
izmantot tur aprakstito rita rosmi)! Vai
péc tam juties mundraks?

OO0/ 00 0O
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Ta vieta, lai pavaditu vakaru pie
ekraniem, izaicini gimeni uz galda spélu
¢empionatu! Katra raunda uzvarétajam
jaizdoma kadu fiziski aktivu uzdevumu,
kas paréjiem jaizpilda, pieméram,
jauztaisa 10 palécieni!

OO0 /00 |00

Sestdiena, 15. maijs :
I
Sodien ar gimeni dodies pargajiena, I’
izpétot tuvéjo apkartni! Kadus kokus
Tu atpazisti? Vai pastaigas laika izdevas :
ieraudzit vismaz 5 dazada veida kokus?
Lidzi panemiet Gdens pudeles un vakar :
sagatavotos naskus! |
I
I
|
|
|
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sargies
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Vai atceries, ka piena produktos piena cukurs — laktoze — ir !
aptuveni 4 g /100 g produkta? Sodien izpéti kada piena dzériena I
sastavu! Cik daudz tur ir laktoze un cik daudz ir pievienotais ||
cukurs? Lai to aprékinatu, atnem laktozes daudzumu, kas |
ir 4 g / 100 g produkta, no produkta noradita tostarp cukuri ﬁ
[}
|
|
|

00
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Izpéti sava milaka salda naska sastavu — vai
Tev Skiet, ka tas ir veseligs? Cik daudz cukura
tas satur? Varbat tas satur ari sali? Tavs
uzdevums —izveido sarakstu ar 3 veseligam
uzkodam bez pievienota cukura, ko Tu
varétu ést ta vieta!

OO0[00|00

| Piektdiena, 14. maijs y
rF----—-—-—---- - i
: Pagatavo naski — Energijas bumbinas —, :
{ ko panemt lidzi brivdienu pargajiena ar |
i gimeni. To sastava esoSie augli un séklas |
: nodrosinas Tevi ar nepiecieSamo energiju, |
: vitaminiem un Skiedrvielam. l’
i |
i |
i [
i |
[
|
|
I
|
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Brokastis pagatavo spinatu jogurtu! Parruna :
So nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji dienas |
uzdevumu? Cik daudziem no Taviem nedélas !
naskiem bija papildus pievienots cukurs? Cik “
dienas biji aktivs vismaz 60 minates? :
|

|

|

|

|

|

|
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no cukura!

Vai esi aizdomajies, cik daudz cukura ir partikas
produktos, ko ikdiena lieto?

Cukurs péc savas kimiskas uzbaves ir oglhidrats,
kas nodrosina organismu ar energiju, bet,
atskirbba no citiem oglhidratu avotiem, ka
maize, graudaugu parslas, kartupeli, tas
nesatur ne vitaminus, ne mineralvielas, tadél
biezi tiek dévéts par “tukSajam kalorijam”.
Parmerigs cukura patérin$ boja Tavus zobus,
veicina pumpu rasanos, ka ari var rezultéties ar
aptaukosanos un citam veselibas problémam.
Jaatceras, ka saldumi ir naski, nevis ikdiena
lietojami produkti, tapéc ari veseliga uztura
Skivi tiem nav paredzéta sava vieta! |kdiena

YL
lo!
uznemtas energijas daudzuma, bet vislabak
veselibai bls, ja neuznemsi vairak par 5%,
kas ir aptuveni 20-25 g cukura. Saja norma
tiek ieskaitits gan cukurs, ko pats pievieno
édieniem vai dzérieniem, gan ari cukurs, kas
tiek pievienots partikas produktiem razoSanas
procesa (un medu, sirupos, auglu sulas esosais

cukurs).

Nem véra! Cukurs var slépties zem dazadiem
nosaukumiem, ka glikoze, fruktoze, glikozes-
fruktozes sirups (un citi sirupi), maltoze,
dekstroze, melase. Rupigi péti sastavu — péc
ta varési pateikt, vai produktam ir papildus
pievienots cukurs vai tas tur atrodas dabigi,

I

pievienotd  cukura  daudzumam  uztura pieméram, piena produktos eso$a laktoze
nevajadzétu parsniegt 10% no diena kopuma (piena cukurs).

Spinatu brokastu
jogurts

I
I
I
I
I
]
I
:
I
| 250 g bezpiedevu jogurta vai vajpiena
! 1-2 gatavi banani

I

]

I

I

I

I

]

]

30 g (1 sauja) spinatu

Visas sastavdalas liek blenderi un sajauc!

¥

TreSdalu
sastavdalas liela bloda, samaisa. Kad sastavdalas ir
kartigi samaisitas, lauj masai pastavét 30 minutes,

Enerdijas bumbinas

90 g auzu parslu

3 éd.k. linséklu

60 g rozinu

55 g saulespuku séklu

50 g kirbju séklu

40 g kokosriekstu skaidinu vai kakao (apvilasanai)
200 g bananu

60 g datelu

auzu parslu  sasmalcina, liek visas

lai sausas sastavdalas uznem mitrumu. No masas

skaidinas vai kakao.

)
I
I
: veido nelielas bumbinas, kuras apvila kokosriekstu
I
I
I

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né

QR

Vai Taviem $odienas naskiem
bija pievienots cukurs?

Vai Sodien biji aktivs
vismaz 60 minates?

OO0 -

Ja  Né S

RECEPTES




Pirmdiena, 17. maijs |
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Izpéti un salidzini 3 dazadu energijas
batoninu iepakojums! Cik daudz tie satur
cukuru un cik — Skiedrvielas? Vai tos var
uzskatit par veseligiem? Kur$ no tiem batu
veseligakais?

OIORNCIORNOI®.

|
|zaicini sevi un draugus — méginiet pacelt
bumbu no zemes, neizmantojot rokas!
Paméginiet — vai varat to pacelt, izmantojot
tikai elkonus? VarbGt varat izdomat vél
kadu interesantu veidu, ka to izdarit?

OO0[00[0O0

|
Kopa ar gimeni dodieties ara, izveidojiet
savu gimenes stafeti un izejiet to! Kadus
interesantus stafetes uzdevumus varat
izdomat? Varbdat ar salmina palidzibu
japarnes 5 kartis no vienas vietas uz citu?

000000

’

|
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Uzspélé balonu-bumbu spéli! 2 dalibnieki, 2 piepuUsti baloni, !
2 blodas un 10 bumbinas (vari izmantot jebkurus neplistoSus ‘1
priek§metus, pieméram, ciekurus). Uz gridas novieto blodas, !
katrai no tam blakus 5 bumbinas. Katram spélétajam ir savs balons, '.
kas atsitot ar roku janotur gaisa, paraléli liekot blodas bumbinas. l‘
Uzvar tas, kur$ pirmais saliek visas bumbinas! Ja balons pieskaras |
zemei, bumbinas izber no blodas un sak no jauna. !
|
[}
[}
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Izdoma un uzspélé savu kartosanas spéli!
Pieméram, palecies katru reizi, kad kadu
mantu pacel no gridas, sakarto visas gramatas
péc krasam, vai, lai vairak izkustétos, lietas uz
citam istabam nes pa vienai!

S ——
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Piektdiena, 21. maijs |
Dodies uz bibliotéku un atrodi kadu gramatu,
kas neatrodas Tava obligatas literaturas
saraksta un ko sen jau gribi izlasit! Sodien 2
stundas pirms miega nelieto viedierices, bet
ta vieta atveéli laiku gramatas lasiSanai.

OO0[O00[00

Svétdiena, 23. maijs

|
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Izkusties! Aicini gimeni uzspélét Twister,
pamétat lidojoso Skiviti vai sacensties atspoles
skréjiena uz atrumu. Parruna So nedélu ar
gimeni — cik dienas izpildiji dienas uzdevumu?
Cik dienas izkustéjies, ieklaujot savas fiziskajas
aktivitatés kadu spéles elementu? Vaibuat aktivam
ir forsak, ja tas ieklauj kadu spéles aspektu? Cik
dienas veici kadu elposanas vingrinajumu?

OO0 [00O[0O0

Vai zini, kadél ir vértigi spéléties?
Kad Tu spélé kadu spéli, Tavas smadzenés
notiek aktiva darbiba to priek$éja daiva - tas
ir smadzenu apgabals, kas atbild par logisko
domasanu, planosanu un organizésanu!
Spélésanas attista Tavu radoso un abstrakto
domasanu, problému risinasanu, neatkaribu
un neatlaidibu. Spélu laika Tu macies bat
patstavigaks — ta ir ar1 iespéja but fiziski
aktivam. Spéles Tevi attista intelektuali, sociali,
emocionali un fiziski.

Kadél ir vértigi spéléties?

e Spéles attista Tavu empatiju jeb spéju
iejusties cita cilvéka ada. Kad spéléjoties Tu
atveido kadu citu, Tu trenéjies iztéloties sava
varona sajutas un domas. Empatija palielina
Tavu lidzjutibu pret citiem un palidz labak
vinus saprast un sadarboties!

» Spéléjot spéles kopa ar citiem, Tu macies
dalities savas idejas un vienoties par
noteikumiem.

e Spéles lauj piedzivot dazadas situacijas
— uzvaru, zaudé&jumu, Vvilsanos, prieku,
nepacietibu —unmacasasniegtkompromisu
(maca abus spélétajus nedaudz piekapties
un vienoties par risinajumu, kas abiem butu
pienemams).

* Spéles attista Tavu domasanu — prasmes
planot laiku, atceréties sikumus un izvertét
savu ricibu dazadas situacijas.

e Spéles attista Tavu radoSumu, ka ari
spéléjoties vienatné Tu klusti patstavigaks.

e Dazas idejas nodarbém vienatné -
stastu rakstiSana, puzles likSana, karsu
naminu buvésana, Lego konstruésana,
krustvardu miklu risinasana, rokdarbi

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? 30 minates svaiga gaisa?
Ja Né Ja Né

na gimenes loka

Vai Sodien pavadiji vismaz

ar dazadiem materialiem, spélésanas
ar majdzivnieku, zimésana.

e Uzspéléjot kadu aktivu, Kkustigu spél
starpbridi, péc tam ir vieglak atgriezties
pie macibam un koncentréties jaunas
informacijas apguvei!

Ideja aktivai spélosanai gimenes loka -
gimenes stafete! I|zmantojot majas esoSo
sporta inventaru, strikus, virves, ritenus, spainus,
Udens pudeles, varat pasi izveidot savu stafeti
no vairakiem posmiem, pieméram:

« Ar divriteni jaizbrauc vai dribléjot/metot
gaisa bumbu jaizskrien SkérSlu trase, kas
izveidota no konusiem/tdens pudelém;

 Starp kokiem novilkta virve vai strikis, par
kuru japarkapj/jaizlien pa apaksu ka limbo
spelé vai japarmet noteikts skaits tenisa
bumbinu/¢iekuru;

*Ja pieejams uzkalnin$, viens no stafetes
posmiem var but bumbas uzripinasana taja;

« Janostav uz vienas kajas, izstieptas rokas
turot pa pilnai Gdens pudelei, 20 reizes
jaatsit volejbola bumba gaisa, 1 minuti
jaméta balons gaisa, nelaujot tam nokrist
zeme.

Vai $odien veici kadu
elposanas vingrinajumu?

OO

Ja Né
5



gjies par savu emocionalo veselibu!

Tava emocionala veseliba ir tikpat svariga ka
Tava fiziska veseliba!

Paru

Pirmdiena, 24. maijs |

Paris lietas, ko atceréties:

¢ Emocijas, gluzi ka laikapstakli, ir mainigas.
Tas ir pilnigi normali dazas dienas justies
priecigak ka citas — galvenais ir §is parmainas
pamanit un pienemt.

e Lai veicinatu savu psihisko veselibu, ir
svarigi saprast savas emocijas. Dusmas,
skumijas, vilsanas sajuta vai spits ir emocijas,
gluzi tapat ka prieks vai gandarijums, tomér
ar negativam emocijam tikt gala ir daudz

Taja vari pierakstit vai uzzimét savas sajutas vai
pardomas. Dienasgramata palidzés paskatities uz
dzivessituacijamitkanomalasuniegutcituredz&éumu,
lai tas veiksmigak atrisinatu. Turklat, izliekot pardomas

uz papira, Tu palidzi tam neuzkraties sevi, bet palaid
tas vala un atgut iek$éju mieru un droSibas sajutu. @

Par savu fizisko veselibu ikdiena jau esi pieradis
rapéties, pieméram, regulari dodoties uz
profilaktiskajam veselibas apskatém, rlpéjoties
par savu droSibu, veseligi €dot, veltot pietiekamu
laiku atputai un esot fiziski aktivs.

|
[}
|
JaTevvéltadas nav, ievies personigo dienasgramatu! |
|
1
|

Ar emocionalo veselibu ir sarezgitak — biezi
vien més pat nepamanam, ka kaut kas nav
ta, ka gribétos. Tavu emocionalo veselibu

Ka veicas ar darzenu, auglu un ogu
ieklausanu sava uzturd? Sodien savas
maltites veido péc Skivja principa, lai
pusi no 3kivja veidotu darzeni, augli un
ogas — $adi Tev izdosies savakt diena
nepiecieSamas 5 porcijas!

OO\OO\OO

Ikdiena médz but pllna ar pienakumiem

Tavs kermenis — vai tas ir sasprindzis vai
atslabis? Varbut kadu kermena dalu vajag
izstaipit, pamasét vai vienkarsi dzili ieelpo
un léni izelpot? Sada maza pauze var
palidzét Tev neapjukt un saglabat mieru pat
stresa pilnas situacijas.

00|

Tavu labsajutu var uzlabot milako cilvéku
klatbatne. So dienu pavadi kopa ar
gimeni, nelietojot viedierices (tas attiecas
uz visiem Taviem gimenes locekliem)!
Esi klatesoSs — klausies, ko citi saka,
véro, kadas emocijas izjuti un piesakies

ka fiziskas aktivitates Tev nak
ka tas palidz ari

Tu jau zini,
par labu. Bet vai zindji,
psihiskajai veselibai? Uztaisi pleilisti (dziesmu

dziesmam, kas Tev liek smaidit un rada
vélmi dejot, un vismaz 15 mindtes no sirds
izdejojies! Ideali, ja vari but vieta, kur neviens
uz Tevi neskatas — pieméram, sava istaba.

OO0[00 00

labi paveiktu darbu. Tu jau daudz Sogad esi
paveicis — vesels macibu semestris pabeigts!
Uzsit sev pa plecu un palutini sevi ar kadu no
milakajam aktivitatém — Tu esi to pelnijis!

OO\OO\OO

Palutiniet sevi — gimenes loka pagatavojiet
savu milako veseliga naska recepti, par kuru
uzzinaji no 3i kalendara! Parruna $o nedélu ar
gimeni — cik dienas izpildiji dienas uzdevumu?
Cik dienas sava uztura ieklavi 5 porcijas darzenu,
auglu un ogu? Cik dienas veici kadu aktivitati,
kas Tev rada prieku?

OO0 [00O[0O0
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atskanosanas sarakstu) ar savam milakajam
|
I
I
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|
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ietekmé dazadi faktori — ikdienas uztraukumi
un stress, apkartéjie cilvéki un Tavas attiecibas
ar viniem, Tavs noslogojums, lielas parmainas
dzivé (pieméram, skolas maina). Tapat Tava
emocionala veseliba ir cieSi saistita ar fizisko
veselibu — ja kermenis uznems pareizas
uzturvielas, Tu pietiekama daudzuma dzersi
udeni, biezi uzturésies svaiga gaisa un busi
fiziski aktivs, ka ar1 pietiekami izgulésies, ari
Tava emocionala veseliba bus labaka un Tu
busi noturigaks pret stresu un citam dzives
grutibam.

un uztraukumiem - majasdarbi, pulcini, : Piektdiena, 28. maijs I spési atjaunot spékus. ParGpéjies par to, lai
aktivitdtes ar draugiem. Ir viegli apjukt! "’_’"””j7 ) ] katru nedélu Tev bUtu vismaz viens vakars,
Sodien atvéli 5 minates, kuras sédi | Svariga psihiskas veselibas dala ir prasme ko vari veltit atpltai, saviem hobijiem vai
pilniga klusuma un saklausi, ka jatas sevi samilot, sev uzsmaidit un atalgot par '

jebkam citam, kas Tevi dara priecigu.

grutak. Lai cik loti més to nevélétos, nav

iespéjams tas pilniba

izslégt no savas

dzives. NepiecieSams saprast, ka izpaust
savas izjutas un emocijas nav nekas slikts,
tikai muUsu riciba nedrikst citus sapinat.
Vislabakais veids ir emocijas izrunat ar kadu
pieauguso vai macities labu pieméru no

pieaugusajiem.

¢ Atceries, ka cilvéki ir atskirigi — daziem
vajag vairak laika vienatné ka citiem, un,
jo labak spési saprast, kuros mirklos vélies
pabut viens, lai atpustos, jo veiksmigak

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

OO

Vai Sodien sava uztura

Vai sodien veici kadu aktivitati,

vecakiem paliga ikdienas darbos pat tad, uzdevumu? ieklavi 5 porcijas darzenu, kas Tev rada prieku?
ja vini to neladz. O O auglu un ogu? O O
OO0/l 00 |00 N % W O




uzbérsana édienam,

OO0 |00

Vasaras briviaiks klat! lzveido sarakstu
ar 10 aktivam idejam, ko vasaras laika
darisi un kuru izpildei nav nepiecieSams
telefons, pieméram, pastaiga pa
tuvako dabas taku, pasSu sarikots
fotoorientéSanas pasakums ar draugiem,
vingrosana ar ara trenazieriem. Ar gimeni
izplano, kad veikt katru aktivitati!

OO0/ 00 00

|

Vai zinaji, ka lielakais sals daudzums tiek
uznemts ar gataviem partikas produktiem
— dazadiem  pusfabrikatiem, galas
produktiem (desa, $kinkis), sieru, maizi?
Izpéti 3 Sadu produktu etiketes — cik
daudz sals tie satur?

OO0 00

|
|
J

Sestdiena, 5. janijs
I
Sagatavojies vasarai — parupéjies, lai Tavs I'
velosipéds, skritulslidas, skeitborda délis |
vai skrejritenis ir darba kartiba un Tev :
butu nepiecieSamais aizsargekipéjums,
un kopa ar gimeni dodies vismaz 30 :
mindsu izbraukuma pa tuvéjo apkartni! |
Izbraucienu varat ari aizstat ar pastaigu :
atra soli. I
|
I
|
|

OO0 OO0 00

|
Pirmdiena, 31. maijs | Viens no paradumiem, kas veicina parmérigu sals patérinu, ir ta

reizém pat pirms pagar$osanas! Sodien un

00

|
|
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|
turpmak apnemies gatavam édienam nepievienot papildus sali. ||
|
|
[}
[}
|
|
|

: Treddiena, 2. janijs

|
|
,,,,,,,,,, a

5 dazadu cipsu iepakojumus (tai
skaita ari savu milako Cipsu iepakojumu)
— cik daudz sals tie satur 100 gramos
produkta? Panem lapu vai blocinu un
izrékini, cik daudz sals Tu uznemtu, ja
apéstu visu iepakojuma saturu!

OO0[00|00

Izpéti

| Piektdiena, 4. janijs
B p
Sodien palidzi gimenei pagatavot vakarinas.
Jusu uzdevums - gatavosanas laika
neizmantot salil Ta vietd izmantojiet
dazadus garSaugus, ka lokus, dilles, baziliku
vai gardvielas, k& paprikas pulveri, timianu,
¢ili parslas.

OO0 OO 00

Svétdiena, 6. janijs

|
|
,,,,,,,,,, 4

lepriecini savu gimeni, pagatavojot veseligos
Cipsus ar gurku humusu! Parruna So nedélu ar
gimeni — cik dienas izpildiji dienas uzdevumu?

saturs ir > 1,25 g / 100g? Vai visas dienas biji aktivs

vismaz 60 minUtes?

OO0/ 00 0O
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Cik dienas uztura neieklavi produktus, kuriem sals 1
|
|
|
|
|
|
|
|
|

|
3<Visas sastavdalas sablenderé un pasniedz kopa ar

[ -
l [ ) °
o ©

Kapéc tas ir slikti? Parmérigs sals daudzums uztura
rada lielu slodzi Tavam nierém, ka ari paaugstina
asinsspiedienu — bet paaugstinats asinsspiediens
ir viens no galvenajiem sirds un asinsvadu slimibu
riska faktoriem!

KADUS PRODUKTUS IZVELETIES?

(péc sals daudzuma 100 gramos produkta)

Ka Tu doma - vai ikdiena uznem parak daudz sals? }
Tapat ka cukuram, ir noteikta ari sals maksimala }
ieteicama dienas deva — 5 grami, kas ir aptuveni 1
téjkarote. Lai gan tas var Skist visai daudz, patiesiba |
sals ir sastopams loti daudzos produktos, ka ari to |
pievieno édienam ta gatavo$anas laika, tadél o limitu ;
ir viegli parsniegt! |

JAIEROBEZO

LABAKA IZVELE LIELAKOTIES IE

Vairak ka 1,25 g/100g
Sie produkti no uztura
jaizslédz vai jalieto reti, nelielos
daudzumos.

0g/100g - 0,25 g/100 g

Svaigi produkti, kas dabigi satur
maz sals.

0,259/100g - 1,25 g/100g

Seko lidzi produktu iepakojumam
un izvélies produktus ar péc
iesp€jas mazaku sals saturu.

Gurku humuss Tortiljas Cipsi

200 g konserveétu vai varitu turku zirnu, vai saldétu 80 g pilngraudu tortiljas vai lavasa

zalo zirnisu (atkauséti) 1 téjk. extra virgin olivellas

1 vidéjs gurkis (ja izmanto turku zirnus) Tavas mildakas garSvielas bez sals
1 éd.k. citrona sulas (paprikas pulveris, timians, Vidusjaras
1 éd.k. extra virgin olivellas garSaugu maisijums u.c.)

1 kiploka daivina, 2 dillu zarini 1 paprika, 2 gurki, 1 burkans

Tavas milakas garsvielas bez sals (paprikas pulveris,
timians, Vidusjiras garS§augu maisijums u.c.) Tortiljas sagriez trijsturos, karto uz
cepamas pannas, apslaka ar olivellu
un uzkaisa gardvielas. Tad apgrauzdé
cepeskrasni aptuveni 5 minates 180°C
temperatara. Darzenus sagriez stienisos.
Pasniedz kopa ar humusu.

|
. darzenu salminiem un veseligajiem tortiljas Cipsiem!
I Veseliga Cipsu alternativa — tortiljas Cipsi ar darzenu
| salminiem un humusu!

|

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas  Vai Sodien izvairijies uztura ieklaut Vai Sodien trenéji savu sirdi,

uzdevumu? produktus, kuriem sals ir >1,25g /100 g,  esot aktivs vismaz 60 minutes?
pieméram, Cipsus, salos naskus?
Ja  Ne O O CJaD CNe) —

Ja Né

RECEPTES




lzmegini kadu jaunu sporta veidy!

Ka Tu vari zinat, kas Tev patik, ja nekad neesi
to paméginajis?

ikdiena. Tu jau zini — jo vairak kustéties, jo vairak

! |
| |
L . L ! Opési i bu! V3 Aol
Pirmdiena, 7. janijs . Kopa ar draugiem izmégini jaunu sporta spéli — divi spéles | an s o L | fupesies par savas sirds veselibu! Vardu rezgi
,,,,,,,,,,, dalibnieki stav apméram 15-20 solu attaluma un met viens | Izr‘r;egmot fjazlflqas ﬁ2|ikas_|_axkt|v]tiatg§¢4n sq:)rta | a_tro;jl 15 aktivitates. Vai esi izméginajis visas no
otram bumbu. Tresais spélétajs stav viniem pa vidu un censas | veidus, vari atklat tos, kas Tev vislabak patik un | tam?
‘-.. bumbu nokert! Ja ving bumbu noker, tad tas metéjs ienem vina | padodas, un kurus Tev ir vélme ieklaut ari sava |
- £ 3 1 1 1 |
° vietuvidd ‘ MCJBYV QHTIE
|
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__________________ 1,,_____———-—-,— JBOQVVNRAP JLNDSMEVVF
—————— ) (]
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Vai esi izméginajis, cik ilgi vari noturéties Viens no parlieku liela ekranlaika galvenajiem | PVYCTJUSSVEUPLAJEPIGPTOHQECOFV
pievilcies pie stiena? Atrodi pievilksanas ”Ukud"_r;'eTt_‘, t(as tmta_‘z'”aglaé‘fu' ko Tu varétu JRUTJWONNLFKARATEBFVLEQRBXEGXN
Sort soae_sclo s o | st skt st St i s | WSS C WRADGAEE R LML ARK LTS
val V V I r I Zleros, B -
pievelcies (rokas turi plecu platuma, zodu stundai, bet palielinat savu fizisko aktivitasu : w Iy ZQONETZHAWCMYV SNHES I EOKAD ? JSLRW
turi virs stiena, bet piesargies, lai sevi laiku lidz 2 stundam? Aktivi kustoties, | — O JDKDJQQKDKLXKCILNQTHDRWYEAATSD
netraumétu) un izskaiti, cik sekundes vari neaizmirsti pietiekami padzerties adeni! : m-g NQRZYFBVDNLYTPHUMEEGOIBJUSNTFEA
noturéties! [zmégini vélreiz — varbat vari ‘ ‘ ] KKKEGV IEGLATLETIKANIBKZODCANES
— o= | = 2
noturéties ilgak? OO OO OO : badd PVOLEJBOLSNUDLBFUTBOLSERLLJNBP
OO‘OO‘OO . o » MBGFPCPSQGUERGTSGRPBKJJHSPOA
_________________ : =§ ACUPMVMKBLIWCPTCMAUANNYSOWYFP
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c . | | Piektdiena, 1. janijs | y e = KCIXBESEGWBWUHCQUFSEZKHUJTX
Ceturtdiena, 10. janijs | P = UTSMPCGQDFOQXIVKCKSKZNKZ
. . . - . - | © .
Trené savu koordinaciju — izmégini gaisa : Vai at_cerles pledomat pie sals da_udzuma sava | I< > SVKMKEGYOYPZPTSIECVMYS
pamest bumbu, tas lidojuma laika 2 ! uztura? Sodien gatavojot vakarinas gimenei | — o NSRWMSEGSZAGAAVTTKDSB
reizes sasist plaukstas un to nokert! Vai | neizmantojiet sali, ka arf pats paripéjies, lai : SZIMRUKOAKXVNOBTDK
vari plaukstas sasist 3 reizes? 4 reizes? Vai | Tavu nasku sals Sat'“"s batu mazaks par 0,25 | OOEOKNRMIUBAXOQL
vari vingrinajumu izpildit, stavot uz vienas | 97100 g produktal ! LDSPRONYBBWML X
kajas? OO0 10000 | ’
) : h OLALZZGZEHIXS
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| ® = ASAQTUMZ
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' AT \ AlPM
Sestdiena, 12. junijs | Pagatavojiet brokastis péc 3kivja principa, \ 2y

izmantojot vismaz 5 dazadu krasu produktus!

. R R . - Parruna So nedélu ar gimeni — cik dienas izpildiji
veidu vai fizisko aktivitati (ieskaties sava | ji0no¢ " zdevumu? Cik dienas izmégingji kadu
pasvaldibas majaslapa, lai uzzinatu,
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S - e T aunu fizisko aktivitati vai uzdevumu? Cik dienas
kadas jaunas aktivitatés Tev iesp&jams | ) I L - Z 7
? 4
iesaistities)! Péc tam apraksti savas | Tavs ekranlaiks bija mazaks par 2 stundam? | a r.u Ienu IZ | I uz evumus un a Z'me
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Sodien izmégini kadu jaunu sporta ,
eues|adJeAs ‘saje)id ‘ebol ‘geiey ‘euesojos ‘euesaplad ‘BURSSLNS ‘euRSHNRIqUSY ‘euRSO[OP ‘BXII2)1RIB3IA ‘S|0gINy ‘S[)OY ‘S10gU0)) ‘S|0gIaNseq ‘S|0d[R]10A [SapIqY

sajutas — kas Tev sagadaja prieku, kas O O ‘ O O ‘ O O

patika visvairak, kas bija izaicinosi, kas
nepadevas un kas nepatika. Novérté
jauno sporta veidu 10 ballu sistema!

OO |00 |00

Vai izpildiji dienas Vai izméginaji kadu jaunu fizisko Vai Sodien Tavs ekranlaiks
uzdevumu? aktivitati vai vingrinajumu? bija mazaks ka 2 stundas?

OO OO OO

Ja Né Ja Neé Ja Né



Pirmdiena, 14. janijs |

e e e ———
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Otrdiena, 15. janijs |

Vai vari atceréties kadu no nesenakajiem
konfliktiem, kas Tev ir bijis ar draugiem vai
gimenes loka? Atsauc atmina So situaciju
un uzraksti, ko Tu butu varéjis darit labak.
Lbudz padomu vecakiem!

OO\OO\OO
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Vai Tu spéj uznemtles atbildibu? Ja rodas |
situacija, kura gribas vainot kadu citu, veic |
3 dzilas ieelpas un apdoma, ko Tu butu
varéjis darit, lai situacija neizveidotos.
Sada pat veida apdoma kadu pagatnes
situaciju — vai tieS§am vainigs bija tikai otrs?

0000100 |

Lai veidotu ve|ksngas attiecibas ar
apkartéjiem, ir japrot domat ne tikai par
sevi, bet ari par citiem. Apsédies pie baltas
papira lapas un uzraksti, ko Tev nozimé
vardi “labs draugs”. Péc tam uzraksti vai
uzzimé piecas lietas, kuras Tu vari darit,
lai pats butu labaks draugs!

OO0 |00 |00

Sodien saraksti uz lapas 10 nodarbes, kas Tev sagada prieku un
palidz atpusties, lai nedélu varétu sakt uz priecigas nots. Pirms
dienas beigam izdari vismaz 2 lietas no sava saraksta!

OO

Lai Tavas uzkodas bitu vértigas, Sodien
sagatavo sev launagu, sagriezot kadus
svaigus darzenus - burkanus, pukkapostus,
papriku, gurkus, redisus vai citus!

OO0[00 |00
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Vai Tev izdodas diena 60 mindtes bt aktivam? :
Veic ko aktivu ara — palidzi noplaut zali, izved !
suni (gimenes vai kada tuvinieka) pastaiga vai :
izdoma savu vingrosanas priek§nesumu (taisi :
ritentinus, palécienus, nostajies tiltina, spélé |
badmintonu). :

|

|

[
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|
|l
lesaisti gimeni un uztaisiet papira lidmasinas! :
Dodieties pastaiga un parbaudiet — kura :
lidmasina aizlidos vistalak? Parruna 3o |
nedélu ar gimeni - cik dienas izpildiji dienas :
uzdevumu? Cik biezi Tavas edienreizes atbilda |
Skivja principam? Kas Tev Sonedél visvairak :
sagadaju prieku, kadas aktivitates? |
[}
|
[}
[}
|
[}
[}
|
[}
[}
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Vai zini, ka veiksmigi risinat konfliktus?

Viena no  svarigakajam  prasmém, ko
nepiecieSams dzivé apgut, ir konfliktu risinasana.
Ta ir nepiecieSama, lai Tu prastu izrunat
sasap€jusas situacijas vai  rast kompromisu
strida gadijuma, ka ari, lai Tu macétu atvainoties
un risinat nesaskanas. Ja pratisi to izdarit,
attiecibas ar apkartéjiem uzlabosies un klus
tuvakas. Lai spétu veiksmigi risinat konfliktus,
ir jamak gan iejusties otra ada, gan saprast un
kontrolét savas emocijas.

Konflikti rodas no atSkiribam musu uztvere,
vértibas, motivacija un vélmeés. Dazkart Sie
iemesli var bat gana nopietni, tomér citreiz
konflikti rodas Skietami par sikumiem. Tiesi
Sajos brizos japievérs pastiprinata uzmaniba
savam un otra sajutam, jo, iesp&jams, ka zem
“vienkarsa” iemesla ir kada dzila, neapmierinata
vajadziba vai vélme. Pieméram - klasesbiedrs
péc stundam ar Tevi grib pastaigaties, tomér Tu
esi aiznemts un atsaki. Klasesbiedrs par to loti
apvainojas un Tu nesaproti, kapéc - ta ir tikai
viena pécpusdiena un tas nav nekas tads! Tomér
iesp&jams, ka Tu esi jau treSais, kas vinam todien
atsaka, un klasesbiedrs patiesiba nav dusmigs
uz Tevi — vins ir saskumis, jo doma, ka neviens
negrib ar vinu kopa pavadit laiku.

Veseliga konfliktu risinasans S

Paris ieteikumi, ko nemt véra konfliktu laika un
péc tiem:

e Ne velti ir teiciens “Gudrakais paklusé” —
emociju uzplida varam pateikt lietas, kuras
patiesiba nedomajam, bet kas otru var loti
sapinat, tapéc vienmér trisreiz apdoma,
vai tieSam sakamo vajag pateikt! Varbut
esi aizvainots, dusmigs vai bédigs, un tadél
gribas otram pateikt ko nejauku.

* Nebaidies panemt pauzi — jajuti, ka situacija
ir parak uzkarsusi, atvainojies un izej ara /
aizej uz citu telpu, kur vari nomierinaties, un
tad atgriezties pie otra ar vésu pratu.

¢ Atceries, ka ne vienmér Tu zini iemeslus,
kadél otram ir citadi uzskati, tadel mégini
iejusties arl otra ada. Ja Tu juties sapinats,
tad, visticamak, tieSi tapat jutas ari otrs.

e Stridos nav uzvarétaju un zaudétaju —
abas puses cies, tapéc meklé risinajumus,
kas palidz abiem. Padoma ari par otra
vajadzibam - varbat ir konfliktsituacijas,
kuras Tev piekapties neko nenozimég, bet
otru tas var loti iepriecinat.

¢ Nevajag uzkrat dusmas un neko neteikt.

Kad situacija ir norimusi, vérsies pie
otra un piedava atklatu sarunu. Atceries
neparmest otram vina ricibu, bet pastastit
savu skatijumu. Pieméram, “Kad Tu apsoli
ar mani spé€lét galda spéles un tad par
mani aizmirsti, es jatos bédigs.” Péc tam
lauj izteikties otram un nem véra, ka ari Tu
nakamreiz vari rikoties labak.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas Vai Sodien Tavas

uzdevumu?

00

principam?

OO

Ja Née

édienreizes atbilda skivja

Vai Sodien izdariji kaut ko, kas
Tev vairo prieku?

OO0 _

Ja Né




Pirmdiena, 21. janijs

|
|
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Otrdiena, 22. janijs |

Vai atceries veseliga miega
pamatprincipus? Sodien dodies gulét
laicigi un noguli 9 stundas. Pirms
gulétieSanas izvédini istabu, ka ari
noliec pie gultas udens glazi, lai uzreiz
péc pamosanas atcerétos padzerties!

OO0/ 00 0O
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Atceries, ka ne tikai ikdiena, bet ari svéetkos
nevajag parésties! Lai izmantotu ar édienu
uznemto energiju, pavadi Sodienu aktivi
— uzspélé kadu aktivu spéli ar gimeni vai
dodies vismaz stundu ilga pastaiga ar
kadu pieauguso.

OO0 /00 |00

____________

Sestdiena, 26. janijs :
Gads gandriz pusé! Panem savu !
dienasgramatu un ieraksti pardomas
par $o gadu - ko jaunu uzzindji un :
iemacijies? Kasbijainteresantakiesigada
notikumi? Ar kuru no klasesbiedriem :
Tev bija vistuvakas attiecibas? Ka Tev
Skiet, kadél tiesi ar So klasesbiedru Tev :
veidojas tik labas attiecibas? |

|

OO0/ 00 00

_________________

Izpéti biezpiena sierinu sastavu! Vai pamaniji, ka
veikala nopérkamie biezpiena sierini bagatigi satur
gan piesatinatos taukus, gan cukuru? Sodien pats
majas pagatavo biezpiena sierinus, kas bus vértigs
un veseligs naskis Tavai ikdienai!

OO0/ 00 0O
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un dejojiet pie Ligo dziesmam — ta noteikti
savaksi nepiecieSamas 60 mindtes aktivu
kustibu!

OO0[00|00
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Ligo, Ligo! Sodien ar gimeni sviniet, dziediet :
[}
[
|
[}

Piektdiena, 25. janijs | )
,,,,,,,,,,,, p |
Piektdiena klat! Ka oglhidratu avotu :
vakarinas pagatavojiet veseligos fri |

|

kartupelus. Vai zinaji, ka salda kartupela
oranza krasa nozimé, ka tas bagatigi satur
karotinus — vielas, kas Tava organisma
parvérsas A vitamina?

OO0 OO 00
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Sodien ka uzkodas izvélies produktus, kas satur
Tavai sirdij vértigos taukus — riekstus, séklas,
avokado! Parruna So nedélu ar gimeni - cik
dienas izpildiji dienas uzdevumu? Cik biezi Tavas
édienreizes atbilda Skivja principam? Cik dienas
guléji vismaz 9 stundas?

OO0/ 00 0O
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Vai atceries, ka atSkiras uztura lietojamie tauki
un kurus no tiem Tev vajadzétu ieklaut uztura?

IEKLAUJ UZTURA

Nepiesatinatos taukus — tie atrodami augu ellas,
Zivis, riekstos, séklas, avokado, un ir vertigi Tavas
sirds veselibai!

IEROBEZO UZTURA
Piesatinatos taukus — tie atrodami trekna gala
(sarkanaja gala, parstradatos galas produktos,

ka

desas, cisinos), treknos piena produktos

(kréjuma, sviesta), palmu un kokosriekstu ella.

Veseligie
kﬂPtllI]E!i frT (2 porcijas)

2 vidéji saldie kartupeli (vai parastie
kartupeli)

1 éd.k. kukuruzas vai kartupelu cietes

2 éd.k. extra virgin olivellas

Tavas milakas garsvielas bez sals

Cepamo  krasni uzkarsé lidz 200°C
temperatarai.  Saldos  (vai parastos)
kartupelus sagriez nelielos stieniSos, bloda
sajauc ar kukurdzas cieti, 2 éd.k. olivellas un
garSvielam, kamér visi kartupeli vienmeérigi
apklati. Karto uz cepamas pannas un cep
krasni 20 minutes, tad apmaisa un turpina
cept, lidz kartupeli ir zeltaini (aptuveni 30-40
mindtes).

lepazisti vértigos taukus!

Parmérigi lietoti, tie ir kaitigi Tavas sirds veselibai,
tadél uztura tos ieklauj péc iesp€jas mazak.

IZSLEDZ NO UZTURA

Trans-taukskabes — tas ir Tavas sirds veselibai
Tpasi kaitigas taukvielas, kas rodas, produktus
rapnieciski apstradajot vai ellas karsé€jot augstas
temperaturas. Tas atrodamas konditorejas
izstradajumos (cepumos, bulcinas, kokas),
biezpiena sierinos, saldéjuma, fritétos édienos
(frr  kartupelos). Produkta sastava tas bas
noraditas ka “daléji hidrogenéti augu tauki”.

Veseligie biezpiena
SIEI'INI (8 porcijas)

200 g vajpiena biezpiena

50 g zavétu datelu

50 g kokosriekstu skaidinu

200 g tumsas Sokolades, 80% kakao
30 g lazdu riekstu

Dateles sablendé lidz viendabigai masai.
Samica kopa ar biezpienu un kokosriekstu
skaidinam, masu nogarso un nepiecieSamibas
gadijuma saldumam pievieno vél nedaudz
datelu. Pievieno siki sasmalcinatus riekstu
gabalinus. No iegutas masas veido nelielus
taisnsturisus. Liek saldétava uz aptuveni 30
minGtém.

Tums$o Sokoladi izkausé. Sasaldétos biezpiena
sierinus izmércé izkausétaja Sokoladé, liek
saldétava uz vél 30 minatém.

RECEPTES

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

Ja

Skivja principu?

OO

Né Ja Né

Vai Sodien maltités ievéroji

Vai Sonakt guléji
vismaz 9 stundas?

...

Ja Né



Kr

Kraj kilometrus! Sodien Tevi gaida dubultuzdevums — a) Tev
jasavac vismaz 7 noieti kilometri un b) Tev pastaigu laika

]

Pirmdiena, 28. janijs |

,,,,,,,,,,,,,

aj kilometrus!

esosajos objektos.

Uzdevums — vakarino kopa ar visu gimeni,
nelietojot telefonus un neskatoties
televizoru, ta vieta koncentréjies uz
édiena garsu! Vai vari atseviski sagarSot
visas édiena sastavdalas?

OO0l00|

|
Tavas sirds veselibai 1pasi vértiga ir zivju
ella, tadél Sodien kada no édienreizém
ieklauj zivis! Visvértigak bus, ja zivs bus

pagatavota sautéjot, varot vai cepot
cepeskrasni, nevis cepot uz pannas.
S :

Sestdiena, 3. jlijs |

Tarists sava pilséta! Vai zini, kadi ir

ievérojamakie apskates objekti Tava pilséta
un ka tie radusies? Ludz vecaku palidzibu,
izpétot So informaciju, un dodieties
sestdienas pastaiga, tos apskatot! Vai
nogajat 7 kilometrus?

OO0l00|

OO|O00O|

|
[}
[}
[}
[}
|
janofotografé visas varaviksnes krasas, kas redzamas apkartné ||
[}
[}
[}
[}
|
|

|
[}
|
|
Sodien kopa ar kadu pieauguso dodies :
vakara pastaiga, ejot pa citu celu, neka
ierasts. Pievérs uzmanibu apkartnei un :
savam emocijam — ka Tu jaties, ejot pa jaunu, |
neierastu celu? Nenokavé kopigas vakarinas :
ar gimeni! I
[}
|
|

00|00 |

Izveido un uzspélé pats savu boulinga spéli!
Kadas plastmasas pudeles varétu buat kegli?
Tev nepiecieSamas 10 pudeles vai tam lidzigi
priekdmeti. Izdoma - kada bus Tava boulinga
bumba un kur bus Tavs boulinga celins?

OO0l00|

Svétdiena, 4. jalijs |

Vai izdevas Sonedél sasniegt 49 noietus
kilometrus? Apbalvo sevi ar kadu veseligu
balvinu! Parruna So nedélu ar gimeni - cik
dienas izpildiji dienas uzdevumu? Cik kopa
kilometrus nogaji? Cik dienas Tavs ekranlaiks
bija mazaks ka 2 stundas diena?

OO|O00O|

OO

Ka Tu doma - cik kilometrus Tu diena vari
noiet?

Vasarair labakais bridis, kad variveidot sevjaunus,
veseligus ikdienas paradumus — ara ir silts un
saulains, nav jauztraucas par majasdarbiem un
vari vairak laika atvélét fiziskajam aktivitatém!
Viena no $adam aktivitatém, kurai atvélét
papildus laiku, ir Tavi diena noietie vai
noskrieti kilometri. Ar sava telefona palidzibu
vari noskaidrot gan to, cik daudz solu, gan cik
daudz kilometru Tu diena noej — vai Tev sanak
sasniegt vismaz 7 kilometrus diena? Tie ir
aptuveni 10000 soli, kurus esi sasniedzis jau
iepriek$€jos nedélas izaicinajumos.

Katru dienu noejot vismaz 7 kilometrus,
Tu jutisies mundrs un energijas pilns, ka ari
samazinasi savu stresa limeni — Tu tacu gribi

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né Ja Né

Vai Tavs ekranlaiks bija
mazaks ka 2 stundas?

justies priecigaks un mierigaks, vai ne? Un,
kas nav mazsvarigi, tas uzlabos Tavas sirds
veselibu! Sonedél velti papildus uzmanibu tam,
lai katru dienu Tu bdtu nogajis 7 kilometrus —
nedélas beigas Tev butu jasavac 49 nostaigati
kilometri!

Izaicini sevi — vai vari parspét so skaitli?

Sava nedélas izaicinajuma iesaisti ari gimeni un
draugus! Aicini ari vinus piedalities uzdevuma
izpildé un izdomajiet veseligu balvu, ar ko
sevi apbalvosiet, ja nedélas beigas katrs busiet
sasniegusi vismaz 49 noietus kilometrus! Varbat
ta varétu but kopiga doSanas uz piedzivojumu
parku vai kadu peldvietu? Varbut variet doties
ekspedicija vai izbraukuma ar divriteniem?
Atceries — jo kustigaks un aktivaks Tu busi, jo
priecigaka un veselaka bus Tava sirds!

Cik kilometrus
Tu Sodien nogaji?
(ieraksti skaitli)




,,,,,,,,,,,,

OO0 |00

Ar gimeni pagatavojiet vakarinas péc
Skivja principa, ka olbaltumvielu avotu
izmantojot pupinas, pieméram, gribu vai
bulgura salatus ar pupinam un darzeniem!

OO0 |00 |00

Sodien vairo pozitivas emocijas ap sevi,
iepriecinot savus vecakus - aplaisti
visus istabas augus, nomazga traukus un
izslauki gridu!

OO0[O00O |00

|
| i e = 4

Kustibas var palidzét Tev tikt gala ar
uztraukumu un justies mierigakam, lidz
ar to ari labak aizmigt! Vai esi kadreiz
meginajis slépnosanu? Lejupieladé
Geocaching aplikaciju un kopa ar gimeni
atrodiet vismaz 2 slépnus jlasu apkartné!

OO0l00 00

Sodien vismaz 2 stundas pirms miega neskaties
ekrana un ta vieta palasi gramatu! Sadi izvairisies no
ekraniericu zilas gaismas ietekmi uz Tavu miegu, ka
art lasot uzlabosi savu vardu krajumu un nodrosinasi
papildus treninu savam smadzeném.

Jole

e e ——a

I

:

|
lzveido un Sovakar veic savu pirms- !
miega ritualu - izdoma, cikos Tev jaiet :
gulét (pieméram, ja celies plkst. 7.00, tad !
22.00 Tev jau jagul) un ko vélies tiesi pirms ,'
miega darit (pieméram, palasit gramatu, !
izstaipities vai veikt elpoSanas vingrojumus), |'
lai nomierinatos un sagatavotos guléSanai, |
un cik laika tas aiznems (pieméram, stundu). |
Uzliec atgadinajumu uz 21.00, lai saktu izpildit |
savu pirms-miega ritualu! }
|

|

|

I

|

|

OO0 |00 |00

| Piektdiena, 9. jalijs |

Dodies gulét ar priecigu pratu — pirms miega
panem baltu papira lapu un saraksti visas
labas lietas, kas Sodien notika!

OO0 00|00

. -
I svétdiena, 11. jalijs |
|.| fffffffffff <4
Sodien kada no édienreizém ieklauj biezpienu,
kas ir vertigs kalcija avots un stiprinas Tavus
kaulus un zobus! Parruna $o nedélu ar gimeni —
cik dienas izpildiji dienas uzdevumu? Cik dienas
miegam atveléji 9 stundas? Cik biezi Tava uztura
paradijas piena produkti?

OO0 [00O[00

e

Vai Tu zini, kadél tik svarigi ir izguléties?
Lai dienas laika Tu justos mozs un energisks,
svarigs ir kvalitativs, pietiekami ilgs miegs!
Miega laika notiek organisma atjauno$anas
procesi un tiek kliedéts nogurums. Saja laika
Tavs organisms aug un atjauno visas rezerves!
Miegs ir vajadzigs ari atminas nostiprinasanai,
imunitates uzlabo$anai un Tavai emocionalai
labklajibai.

Tev ir nepiecieSamas 9 stundas miega diena
— vai Tev izdodas tik daudz gulét? Tev varétu
palidzét dazi ieteikumi, ka uzlabot miega
paradumus!

¢ [zveido miega rezimu — €j gulét un celies
viena un taja pasa laika gan darba dienas,
gan brivdienas!

e |zveido pirms-miega ritualu — katru vakaru
pirms miega viena un taja pasa seciba
veic kadas nodarbes, pieméram, ieej dusa,
tad iztiri zobus un tiesi pirms miega palasi
gramatu. Ar laiku saksi saistit Sis nodarbes
ar doSanos gulét un péc to veikSanas bus
vieglak aizmigt.

: e Izveido miegam draudzigu vidi — iekarto
! savu gultu ta, lai Tev butu patikami tur gulét!
| Pirms miega izvédini istabu un parliecinies,
| ka Tava istaba nav ne parak karsti, ne auksti.
I eVismaz 4 stundas pirms miega nelieto
| kofeinu saturoSus produktus - kofeins
| ir stimulants, kas aktivizé Tavu kermeni,
I tadél tas var traucét aizmigt. Kofeinu satur
\ ne tikai kafija un energijas dzérieni, bet arl
| gazéti saldinati dzérieni, zald un melna téja,
I ka ari Sokolade!

\ eVismaz 2 stundas pirms miega nelieto
! elektroniskas ierices, ka telefonu, datoru,
I televizoru - $is ierices izstaro maksligu
| zilo gaismu, kas aizkavé Tava kermena
: iek$éja pulkstena darbibu. Tas nozimé,
I ka tiek kavéta miegu veicino$a hormona
: melatonina izdalisanas, kas rada gratibas
! aizmigt. Lai rUpétos par savu veselibu
I un izvairitos no ilgstosa miega trukuma,
| jieteicams vismaz 2 stundas pirms miega
! nelietot zilo gaismu izdalo$as ierices!

|

|

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai Sodien miegam
uzdevumu? atvélgji 9 stundas?

OO OO

Ja Né Ja Ne

Vai izpildiji dienas

Vai Sodien uztura ieklavi
piena produktus?

OO0

Ja Ne




Izrékini, cik daudz adens Tev un paréjiem gimenes
locekliem diena ir jauznem (pieaugusajiem un
bérniem no 14 gadu vecuma rékina 30-35 ml uz 1 kg
kermena svara). No Sodienas apnemies turpmak ari
izdzert sev rekomendéto udens daudzumu!

|
|
a

Pirmdiena, 12. jalijs

|
Otrdiena, 13. julijs 1l

|
|
4

Vai Tev izdodas pietiekami izguléties?
Atceries, ka Tev ir nepiecieS$amas aptuveni
9 stundas miega, lai nakamaja diena
justos energijas pilns! Tavs uzdevums
— Sovakar netalu no gultas noliec
udens glazi, lai uzreiz péc pamosanas
atcerétos padzerties.

oJoR

|

,,,,,,,,,,,, . l
Viens no veidiem, ka vari ikdiena palielinat !
savu uznemto Skidruma daudzumu, :
nedzerot saldinatos dzérienus, ir pievienot |
Udenim dazadus auglus un ogas garsas :
uzlaboganai. Sodien izmégini vienu no :
piedavatajam lGdens receptém! i

|

|

|

oJel

I
Uzmanies, lai vasara nepalielinatos Tavs I’
ekranlaiks jeb izklaides laiks, ko pavadi |
pie telefona un citiem ekraniem! Sodien :
seko lidzi, lai izklaide pie ekraniem
Tev nenovér$ uzmanibu no ta, ko biji :
ieplanojis izdarit. Uzliec taimeri uz 30
minatém, lai neaizsédétos pie ekrana! :
|

|

I

|

|

OO

Tresdiena, 14. jalijs |

Vasara ir istais bridis, kad pildit savu Skivi ar
darza labumiem - vietéjiem darzeniem,
augliem un ogdm. Sodien katra maltité
pusi no sava 3kivja aizpildi ar darzeniem,
augliem un ogam, ka ari centies ka uzkodas
izvéléties svaigas darza veltes!

oJon

El
|
!
|
|
|
|

Piektdiena, 16. jalijs |
Vai zinaji, ka ikdiena skidrumu uznem ari
ar partiku, pieméram, édot zupu? lerosini
Sodien vakarinas ést darzenu zupu -
iesaisties un palidzi to pagatavot!

00 |

Svétdiena, 18. jdlijs

|
|
4

Udens ir jauznem vairak, ja esi aktivs! Palidzi
vecakiem darza vai majas darbos un ik péc
pusstundas atceries padzerties udeni. Parruna
$o nedélu ar gimeni - cik dienas izpildiji dienas
uzdevumu? Vai bija viegli atceréties padzerties
Gdeni dienas laika? Cik solu vidéji diena nogaji —
vai sanaca noiet 10'000 solu?

00 | K

~

N
— N\

Vai zinaji, ka cilvéka organisma aptuveni 60-
70% ir dens?

Udens Tavam organismam ir loti vajadzigs — tas
ir katras Tava kermena dalinas jeb SUnas sastava!l
Udens Tava organisma veic arkartigi daudz — no
organisma izvada nevajadzigas vielas, mitrina
adu, regulé kermena temperatiru, transporté
uzturvielas pa visam Tava kermena dalam,
uzlabo asinsriti un mazina sirds slimibu attistibas
risku!

Ja esi saslimis;

Ja esi fiziski
aktivs un sporto;

Gurku-citronu udens

1 gurkis (neliels)
Y4 citrona
1 litrs Gdens

|
q{ Gurki un citronu nomazga, tad sagriez planas
1V Skélites. Liek karafé un parlej ar Gdeni, atlauj
. ievilkties aptuveni stundu. Ja vélas, Gdenim
Lovar pievienot ari piparmétru lapinas!
|
I

Ja uzturies vide,
kur ir karsts un
mitrs;

Palielini uznemta iidens daudzumu ik dienu?

Dienas laika Tu nepartraukti patéré skidrumu
un izdali to no sava kermena, tadel Tev
japarupéjas, ka uznem to pietiekami. Tev diena
butu jauznem 50 - 60 ml Skidruma uz 1 kg
Tava kermena svara, pieméram, ja sver 40 kg,
Tev bOtu jauznem 2000 — 2400 ml Gdens visas
dienas laika — tas ir aptuveni 9 glazes tdens.
Aprékini, cik daudz skidrums Tev diena ir
nepiecieSams:

___ (Tavs svars) X 55 =

KADOS BRIZOS TEV IR JADZER VAIRAK?

Ja Tava ikdienas uztura ir daudz
Skiedrvielu (pilngraudu produkti,
darzeni, augli, rieksti, sénes, séklas,
paksaugi, ogas).

Ogu-apelsinu tidens

1 apelsins
2 saujas avenu (vai citu ogu)
1 litrs adens

RECEPTES

Apelsinu nomazga, nomizo un sagriez Skélités.

Ogas noskalo. Liek karafé vai lielda krGzé un

parlej ar udeni, atlauj ievilkties aptuveni stundu.

Ja vélas paeksperimentét ar garSu, ddenim var |

pievienot ari bazilika vai piparmétru lapinas! |
|

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? (ieraksti skaitli)

Cik glazes udens Sodien izdzéri?

Cik solu Sodien nogaji?

(ieraksti skaitli)
-




Katru dienu pavadi vismaz 60 miniites, kustoties svaiga gaisa!

Pirmdiena, 19. jalijs |

e =2

Sariko spéli Tris kajas draugu vai gimenes loka — atrodi vietu
svaigad gaisa un atzimé starta un finisa liniju. Dalibnieki sadalas
pa pariem, nostajas blakus un ar lakatu vai lupatu sasien kopa
labo un kreiso kaju, lai kopa sanak “tris kajas”. Uznem laiku un
parbaudi, kur$ var visatrak veikt distanci ar “tris kajam”!

Sonedél izaicini sevi un diena vismaz 60
minutes pavadi kustoties svaiga gaisa!

Ta var but skrieSana, staigasana, ritenbrauksana,
skritulslidoSana, braukSana ar skeitbordu vai
ari aktiva pastaiga ar suni, ka ar tie var buat
sporta trenini ara, dazadas spéles ar draugiem

| un gimeni — jebkas, ko dari svaiga gaisa un kas
! paatrina Tavu sirdsdarbibu! Pavadot laiku svaiga
| gaisa, busi aktivaks, Tavas domas bus skaidrakas,
| proti, Tev bus vieglédk koncentréties, ka ari kldsi
! priecigaks — saules gaisma uzlabos Tavu omu!

I

Atceries, ka Udens ir jauznem vairak, ja
esi aktivs, ka arl tad, kad kusties. Sodien,
pavadot laiku ara, panem lidzi savu udens
pudeli, un ik péc 30 minatém atceries
padzerties!

OO0[0O0[00

Vasara ir ideals laiks, kad sava uztura
vairak ieklaut svaigus darzenus, auglus
un ogas! Tavs uzdevums — Sodien visas
maltités pusi no skivja piepildi ar svaigiem
darzeniem, augliem un ogam.

OO0[00[0O0

Tavu kopéjo un ari sirds veselibu stiprinas
pozitivas emocijas un tuvas attiecibas
ar apkartéjiem, tadeéel jau Sodien palidzi
vecakiem, kaiminiem vai radiniekiem
darza darbos!

OO0[00[00

__________

OO |00 |00

Bl

I
[}
:
Ja Tava varda vai uzvarda ir A burts, uztaisi :
10 palécienus! Ja 31 burta Tava varda vai |
uzvarda nav, minuti centies nostavet uz :
labas kajas, péc tam — uz kreisas. :
I
I
[}
|

OO0[00[00

Piektdiena, 23. jalijs !
Ar draugiem vai kaiminiem ara uzspélé
paslépes Rengdges! Viens paslépjas, tikmér
visi paré€jie vinu meklé. Kas atradis, tam
japievienojas slépni, lidz ir palicis tikai viens
dalibnieks, kas meklé paréjos!

OO 00|00

Svétdiena, 25. jalijs |

Vai atceries, ka sirds veselibai svarigi ir
samazinat sals daudzumu uztura? Ar gimeni
pagatavojiet launagu, kas satur maz sals, un
dodieties baudit vasaru svaiga gaisa! Parruna
So nedélu ar gimeni - cik dienas izpildiji dienas
uzdevumu? Cik dienas Tu pavadiji vismaz 30
mindtes, kustoties svaiga gaisa? Vai katra Tava
maltité pusi no Skivja veidoja darzeni, augli,
ogas?

OO0 [00O[00

L s — T

|
|
|

SAVIENO VARDUS, LAl ATKLATU DAZADUS AR
KUSTIBAM SVAIGA GAISA SAISTITUS JEDZIENUS!

1. Sporta a. balsis
en 2. Zilas b. uzkodas
g 3. Dzila c. daba
o= 4. Veseligas d. ieelpa
=L .

— 5. Labs e. térps

g 6. Skaista f. marsruts

[ 7. Putnu g. garastavoklis
— 8. Svaigs h. miegs

=T 720 A

(o] 9. Fiziskas i. sirds

10. Vesela j. aktivitates

11. Pargajiena K. gaiss

12. Dzil§ l. debesis

sbalwi sjizp ‘synisiew euaifebied ‘spiis BjaSaA ‘Sa1RYAID R SeysIzy ‘ssieb sbieas ‘sisjeq
nuind ‘egep eysiexs ‘sipjoaeseleb sqe) ‘sepozn sebiasan ‘ed)aal ejizp ‘sisagap se)iz ‘sdJg) eyods isaplqiy

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas Vai Sodien pavadiji 60 aktivas

uzdevumu? minutes svaiga gaisa? bija darzeni un augli, ogas?
Ja Né Ja Né Ja Né

Vai katra maltité puse Tava $kivja




- Pastaigai;

Pozitivas

Vairo pozitivo ap sevi, un Sodien atrodi laiku:
- Mierigai maltitei, izbaudot édienu;
- Klusumam (vismaz 5 minates);

- Draudzigai sarunai.

Vai esi pamanijis, ka ir notikumi, kas paliek
atmina labak par citiem?

BieZi vien gadas ta, ka atmina labak paliek tadi
notikumi, kas saistas ar negativam emocijam
vai spécigiem pardzivojumiem, nevis priecigie
un patikamie brizi. ST iemesla dél par labo
sava ikdiena japiedoma vairak! Tavai veselibai

emocijas ap Tevi!

Pameégini komplimentu sakt ar vardiem
- Tev [oti labi sanak...

- Tu man liec justies labi, kad...

- Es novértéju, ka Tu esi...

- Priecajos, ka...

- Tu tik loti centies...

- Ir tik jauki, ka...

OO0 |00 |

Apdoma — kuram no Taviem draugiem vai
radiniekiem loti labi padodas kadas sporta
aktivitates? lzsaki vinam $o komplimentu
un ludz, lai vin$ Sodien velta vismaz 60
minates laika kustoties kopa ar Tevi
paradot/pamacot, ko vins prot!

OO0 l00|

|
___________ i
|
Majas gaiteni vai ara starp kokiem izveido :
Skérslu joslu, vairakkart novelkot papira |
limlenti/strikiti no vienas sienas uz otru (vai :
starp kokiem)! Vai vari tai izlist cauri ta, lai |
nepieskartos limlentei/strikitim? lzaicini ari |
paréjos gimenes loceklus to izméginat! Péc 1
uzdevuma veik$anas visu aiz sevis savacl! }
|

OO0 l0O0|

|
———————————— < | AT T — e —— o ____
Kads lielisks notikums ar Tevi ir noticis | Piektdiena, 30.jalijs
pédéjo nedélu laika? Pastasti to savai
gimenei! Aicini arl paréjos gimenes
loceklus, kopa spéléjot kadu galda spéli,
pastastit kadu lielisku atgadijumu no savas

[}
: Pagatavojiet kopigas gimenes vakarinas,
:
|
ikdienas. :
[}
|
|
[
|
[}

ievérojot skivja principu, un ka olbaltumvielu
avotu Sovakar izmantojiet pakSaugus -
pupas, zirnus, lécas! Paksaugi bagatigi satur
Skiedrvielas, kas palidzés Tavai zarnu darbibai
un radis ilgaku sata sajutu.

OO0l0O0|

o000 ______

Svétdiena, 1. augusts

|
____________ 4

+ Sodien pasaki katram gimenes loceklim (un
ari sev) komplimentu! Parrund gimenes loka
— cik dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu?
Vai tas bija viegli? Vai izdevas pateikt gan sev,
gan citiem komplimentus? Ka Tu juties? Kads
darzenis vai auglis Tava édienkarté Sonedél bija
visvairak?

OO0|0O0 |

I
[ a4
Kopa ar gimeni dodies ekspedicija uz
tuvako mezu! Tur atrodi skudru puzni,
met Ciekurus gaisa, censoties tos nokert,
ieklausies skanas, censoties tas atskirt,
un sajuti mieru visapkart.

o000 ______

naks par labu, ja vingrinasies noveértét labos
notikumus sava dzivé un to, ko citi Tev ir devusi,
ka ari apzinasies savas veiksmes, prasmes,
talantus un to, ko vari dot citiem. Tas palidz
Tev veidoties par vispusigi attistitu personibu ar

izteikt
ieraksti 5
komplimentus, ko Sonedél veltisi sev!

Atceries,
ne tikai

ka svarigi komplimentus
citiem, bet arl sev -

veseligu pasvertéjumu. 1.
Sonedél Tavs uzdevums ir vingrinaties izteikt
savas labas domas skali! Komplimenti ir viens
no veidiem, ka vari izteikt savu atzinibu, prieku 2.
un pateicibu citiem un ari sev.
3.
4.
5.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

Vai Sodien izdevas pateikt
uzdevumu? komplimentu gan citiem, gan sev?

OO OO

Ja Né Ja Né

Cik maltités Tev Sodien bija
kads darzenis, auglis vai ogas?
(ieraksti skaitli)




Pirmdiena, 2. augusts

|
|
a

Otrdiena, 3. augusts

Vasaras naskis -

|
|
4

ogu “saldéjumu”!
OO0 00O

|
4

Vai zinaji, ka gazéti

gimenes loceklus!

OO0 100

|
|
a

Sestdiena, 7. augusts

blakus esosa

jaras malu.

saldéjums, vai ne?
Veikala nopérkamie saldéjumi lielakoties
satur gan daudz cukura, gan Tavai sirds
veselibai kaitigos taukus, tadél Sodien
pats majas pagatavo veseligo Bananu-

neveldzé slapes? Sodien pats pagatavo
majas limonadi bez cukura, izmantojot
gazétu vai parastu Udeni un dazadus
citrusauglus un paciena ar to ar1 paréjos

reklamu savam dzérienam.

Sestdiend velti laiku gimeneil Sodien
kopigi noejiet vismaz 7 kilometrus —
dodieties apskatit dabas objektus kada
pasvaldiba,
pastaiga lidz tuvakajai peldvietai vai gar

OO0 OO 0O

Pieraksti 5 savus milakos naskus vai atras uzkodas.
Tavs uzdevums katram no tiem izdoma kadu
veseligu alternativu, pieméram, Cipsi -> pasgatavoti

Sos naskus aizstat ar to veseligajam alternativam?

OO0 /00 |00

Uzspélé spéli Uzticibas marsruts! Dalibnieki
sadalads pa pariem, izdoma trases sakuma
un finiSa punktu. Vienam no dalibniekiem
acim priek$a aizsien lupatinu, otrs ar balss
komandam aizvada uz finiSa punktu. Péc
tam abi apmainas vietam. Distanci nav javeic
atri, ka ari laukuma var izvietot dazadus
Skerslus.

OO0[00 |00

OO

Piektdiena, 6. augusts

]
|
,,,,,,,,,,,, J

saldinatie dzérieni

Vai ikdiena pietiekami izkusties? Sodien veic
vismaz vienu no Siem uzdevumiem - a)
dodies 60 minasu aktiva pastaiga, b) 60
minutes nodarbojies ar kadu sporta veidu,
c) 60 minates velti, aktivi parvietojoties,
pieméram, ar divriteni, skritulslidam,
skeitborda déli!

OO0 100

Vari izdomat arl

OO

Svétdiena, 8. augusts

|
|
a

dodieties

OO0 OO 0O

: Kopa ar gimeni pagatavojiet veseligos nagetus
I —vistas filejas stremelites! Parruna gimenes loka
| - cik dienas izdevas izpildit dienas uzdevumu?
I Vai tas bija viegli? Vai izdevas pateikt gan sev, gan
: citiem komplimentus? Ka Tu juties? Kads darzenis
: vai auglis Tava édienkarté Sonedél bija visvairak?
I

|

|

|

|
|

|
turku zirnu kraukski. Vai vari apnemties visu augustu (_‘5
|
|

.

Atras uzkodas un pusfabrikati

Uzdevums — ievieto teksta trukstosos vardus!
- pelmeni,
cisini, fri kartupeli —, ka ar1 uzkodas, pieméram,
Cipsi, kdkas, virtuli, cepumi biezi satur daudz

Dazadi gatavie édieni un

Sieédienisaturmaz

Skiedrvielas un olbaltumvielas, kas vajadzigas,

lai Tu augtu un Tev batu

Edot daudz pusfabrikatu, gatavo cepto édienu
un atro uzkodu, Tev var but grutak piedalities

aktivitatés, jo tads édiens nav
piemérots uzturs aktivam cilvékam un ar laiku
var likt pienemties , liekot Tavai sirdij
smagak stradat. Tads édiens var saturét arl

daudz vai cukura, un pavisam viegli
,mineralvielas, vari diena ieteicamo sals un cukura

daudzumu!

Esi_____ pret savu sirdi, lai ta bGtu stipra un

sqe) 1Bajusied ‘sjes ‘snuilieyiA ‘nyney ‘efibisua ‘sexsizy Nexugessnd ‘eIeAS ‘BJoSIA [SNPIRA 03BIAD|

- Bananu-ogu
e “saldejums”
(3-4 porcijas)

4 saldéti banani
150 g avenu (vai citu ogu)
120 ml bezpiedevu jogurta

Saldétos  bananus, ogas un
pienu sablendé, lidz izveidojas

viendabiga masa. leguto masu izlej
garena trauka un ieliek saldétava uz
aptuveni stundu sasalt. Pasniedz ar
70% tumsas Sokolades skaidinam
un svaigam ogam!

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

Vai Sodien uztura izvairijies no
neveseligiem naskiem, atrajam

X%

Vistas filejas strémelites
(4-5 porcijam)

100 g rudzu vai citas rivmaizes
500 g vistas filejas

lola

2 &d.k. bezpiedevu jogurta

2 éd.k. Dizonas vai citu sinepju
1 éd.k. olivellas

2 &d.k. kviesu miltu

Cepamo krasni uzkarsé lidz 200°C temperatUrai. Rivmaizi izklaj uz
cepampannas, apslaka ar olivellu un cep krasni 3-5 minates, kamér
ta klast zeltaini brana. Rivmaizi iznemt no cepeskrasns un parvieto
bloda.

Vistas fileju sagriez strémelités. Bloda sajauc olu ar jogurtu, sinepém,
miltiem, Skipsnu sals un pipariem. Pievieno vistas filejas strémelites,
pilniba apklajot tas ar izveidoto miklu. Apklaj un atstaj ledusskapi uz
20 minatém ievilkties.

lemarinétas vistas strémelites pa vienai ar virtuves knaiblém ieliek
rivmaizes bloda un apvild no visam pusém, lai strémelite butu
vienmérigi apklata. Karto uz cepamas pannas vai, ja iesp&jams,
cepSanas restém - tad strémelite sanaks kraukskigakas. Cep
cepeskrasni 15 minutes.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai Sodien biji aktivs
vismaz 60 minutes?

uzkodam un pusfabrikatiem?

Ja Né

Ja Né

Ja Né

RECEPTES




e e e e — 1

Vai arl vasaras lalka atceries par éSanas
rezimu? Regulars éSanas rezims palidz Tev
uznemt visas nepiecieSamas uzturvielas un
izvairities no nevértigas naskésanas dienas
laika. Sodien apéd 3 pamatmaltites un 1-2
veseligas uzkodas!

OO0|00|

Pasludini $o dlenu par “dienu bez
ekraniem”! Neskaties televizoru,
neizmanto datoru, telefonu vai planseti.
Ta vieta baudi vasaras priekus, pavadot
laiku svaiga gaisa. Atceries, ka jautaji
saviem vecakiem, kadas bija vinu bérnibas
iecienitakas aktivas spéles. Varbut vari
apgut kaut ko jaunu, pieméram, staigat ar
kekatam (koka kajam) vai dazadas spéles
(trikus) ar kartim.

OO|O00O|______

Dodies ieplanotaja pargajiena ar gimeni!
Pargajiena laika atrodiet laiku, lai kopigi
veiktu kadu elposanas vingrinajumu,
pieméram, veiciet dzilu ieelpu, skaitot
lidz 4, aizturiet elpu, skaitot lidz cetri,
un izelpojiet, skaitot lidz 4. Veiciet
vingrindjumu vairakas reizes, lai piepilditu
plausas ar svaigo gaisu! Neaizmirsti
par izveidoto sarakstu ar lietam, kuras
pargajiena laika jasameklé!

OO0l00|

Bl

Pirmdiena, 9. augusts | Sagatavojies aktivitatei
lzveido sarakstu ar 20 lietam, kuras Tev un Tavai gimenei
vajadzés nomedit pargajiena laika, pieméram, kaut kas zils,
kaut kas pukains, gars$, miksts, apals.

OO|O00O|

lano gimenei parg

Dargumu medibas pargajiena laika!

|
[}
:
Ar gimeni vai drauglem uzspélé dungosanas :
spéli — viens no jums dungo kadas dziesmas |
melodiju un otram jauzmin gan dziesmas :
nosaukums, gan I
mainieties lomam. ]
|
[}
|

OO0|00|

izpilditajs! Péc tam

N

I
|
Vai esi izpétijis, cik daudz cukura satur veikala :
nopérkamie energijas batonini? Sagatavojies :
brivdienu pargajienam un 3Sodien pats |
pagatavo veseligos energijas batoninu! :

}

|

OO0 00| L

Sodien ar gimeni vasaras

ka kefirs

|
i
pagatavojiet :
édienu — auksto zupu! Vai zinaji, I
un citi skabpiena produkti satur pienskabas 'l
baktérijas, kas ir svarigas gan gremosanai, !
gan Tavas sirds veselibail Parruna $o nedélu ar |
gimeni — cik dienas izpildiji dienas uzdevumu? !
Cik dienas Tavas uzkodas bija veseligas? Cik |
ilgu laiku katru dienu pavadiji, esot aktivs svaiga !
gaisa? 'l

|

|

}

OO0l00|

Vai esi izjutis pargajienu piedzivojuma garsu?
Pargajieni ir viens no populardkajiem un
vienkarsakajiem veidiem, ka aktivi pavadit
laiku pie dabas. Pargajiena laika Tev ir iesp€ja
izzinat tuvaku un talaku apkartni, padarot to par
vérienigu piedzivojumu!

Sonedél Tavs uzdevums ir izplanot interesantu
pargajienu-piedzivojumu, kura brivdienas
doties kopa ar gimeni! Planojot pargajienu,
neaizmirsti par paris svarigam lietam:

e Lai pargajiens neparvérstos nepatikama
pieredzé, izvélies pargajienam piemérotus
apavus — értus un stabilus. Noteikti lidzi
panem plaksterus un rezerves zekes!

* |zvélies laikapstakliem piemérotu apgérbu!
Vislabak butu vilkt brivu, elpojoSu apgérbu
vairakas kartas, ko viegli iespéams gan
uzvilkt, gan novilkt. Ja ara ir saulains un
karsts, noteikti parupéjies par galvas segu,
ka ari lieto saules aizsargkrému!

\
\\. Kopigiizvértéjiet, cik garu pargajienu vélaties

i planot, cik ilgu laiku tas aiznems, kadus

I dzérienus un uzkodas nemsiet lidzi, ka ari

,' kads bus somas kopéjais svars. Pargajiena
) noteikti lidzi japanem dzeramais Udens!
Y Pargajiena sajutu radis lidzi panemtas

maizites, sagriezti darzeni un augli, ka ar1
kadas spécinoSas uzkodas, pieméram,
pasu gatavots energijas batonins! Lai bltu
interesantak, vari panemt lidzi kadu sporta
inventaru, kuru vari uzspélét kada no
atpltas briziem, pieméram, frisbija $Kivi,
volejbola bumbu vai badmintona raketes
un musinu.

djield marsru

I

gijas batonir
130 g auzu parslu
10 mandeles (vai citi rieksti)
5 éd.k. kirbju, saulespuku vai citu séklu
150 g datelu bez kauliniem
4 &d.k. nesaldinata riekstu sviesta (vai vairak
datelu)
2 éd.k. zavétu dzérvenu
4-5 gabalini 80% tumsas Sokolades

Samaisa visas sausas sastavdalas. Dateles 10
minutes izmércé karsta udeni, sablenderé
idz viendabigai masai un pievieno
sausajam sastavdalam. Pievieno riekstu
sviestu un iemica paré€jas sastavdalas, lidz
veidojas viendabiga, mazliet mitra masa.
Taisnsturveida trauka ieklaj cepampapiru, taja
ieliek un izlidzina masu, to stingri sablivgjot,
piespiezot. Izkausé Sokoladi un parslaka pari
masai. Vismaz uz stundu ieliek ledusskapi, lidz
masa sacieté, tad sagriez taisnsttra forminas
— ka energijas batoninus. Lai batonini butu
cietaki, tos var ilgak uzglabat vésuma.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Ja Né

bija veseligas?

OO

Ja Né

Vai Tavas uzkodas Sodien

Cik ilgu laiku Sodien pavadiji,
esot aktivs svaiga gaisa?
(ieraksti skaitli)

tu! -

RECEPTES




Pirmdiena, 16. augusts :

Vasaras izrade! Kopa ar draugiem vai
gimenes locekliem iestudé isu teatra
uzvedumu izdomajiet katram télu,
térpu, scenariju un uzrakstiet tekstu (varat
ari improvizét). Nofilméjiet savu izradi!

OO0[00[00

|
lzaicini gimeni uz mini sacensibam! Kurs
no Jums var noturét flamingo pozu
(stavésana uz vienas kajas) 1 minati? Vai
kads var noturét vél ilgak? Tagad to pasu
vingrinajumu veic ar aizsietam acim! Vai
rezultats mainijas?

OO |l00 |00

: Piedoma par krasam sava uztura!

| Sodien apéd

a) kaut ko zalu, ’

b) kaut ko sarkanu,“
a

c) kaut ko oranzu un

d) kaut ko dzeltenu!

OO0[00[00

|
[}
|
Tavs uzdevums — Sodien lieto telefonu tikai nepiecieSamibas |
gadijuma, pieméram, lai piezvanitu kadam vai atbildétu uz ']
zinu. Atturi sevi no spélitém, video skatiSanas vai bezmérkigas ||
sérfoSanas interneta! Ta vieta pavadi laiku kopa ar draugiem. |
|
|

OO |l00 |00

manadrosiba.lv
ievietoto informaciju par drosibu interneta!
Parruna ar kadu draugu — vai kads ir saskaries
ar piemeéros minétajam situacijam, pieméram,
sarakstijies ar sveSiniekiem? Ka jds ieteiktu
rikoties Sajas situacijas?

OO0 |l00 |00

lepazisties ar vietné

Tavas sirds veselibu vairo smiekli un pozitivas
emocijas Tava ikdiena! leplano filmu vakaru
kopa ar gimeni — noskatieties kadu smiekligu
komeédiju, kuras laika varat izsmieties no
sirds. Neaizmirsti filmas laika ieplanot paris
aktivas pauzes!

OO0[00 |00

Svétdiena, 22. augusts

|
,,,,,,,,,,,,, n

Ka Tu komunicé ar citiem interneta? Sodien
apdoma, ka tas, ko lasi, liek Tev justies, un ka
tas, ko raksti, varétu likt justies citiem! Parruna
S0 nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Cik dienas Tavs ekranlaiks
bija mazaks ka 2 stundas? Cik dienas izdevas
kadam izteikt komplimentu vai samilot? Vai
ievéro pieklajibu socialajos tiklos?

OO0[0O0 |00

Socialie tikli un drosiba interneta! 4%

Vai Tev biezi rodas neparvarama vélme
parbaudit, kas jauns noticis socialajos tiklos?

Ja Tu nekontrolé laiku, ko pavadi parskatot
socialos tiklus, tas var sakt traucét Tavam
miega rezimam, Tavam attiecibam ar draugiem,
gimenes locekliem, iespaidot gan sekmes
macibas, gan Tavu veselibu.

Socialo tiklu un mobila telefona lietosana ir
kluvusi par nozimigu ikdienas sastavdalu gan
pieauguso, gan bérnu vidu. Tie var palidzétapgut
jaunas prasmes, uzzinat daudz jauna, uzturét
attiecibas ar draugiem un atrast domubiedrus,
kam interesé tas pasas lietas, kas Tev!

Tomér ir svarigi saprast, kada ir socialo
tiklu énas puse — ne vienmér iegusti ticamu
un parbauditu informaciju, vari saskarties ar
kritiskiem, nicinoSiem komentariem, skaistie

Vienmér, kad lieto socialos tiklos, atceries
— kibernirgasanas un citu apsmiesana nav
pienemama ne dzivé, ne interneta vidé! Esi
tas, kur$ atbalsta un uzmundrina citus, nevis
dara viniem pari. Ja pats saskaries ar nirgasanos,
nekautréjies meklét palidzibu — nevienam nav
tiesibu apsmiet citu un neviens ari nav pelnijis,
ka par vinu nirgajas.

9@9

attéli neatspogulo dzives realitati, bet rada
iespaidu, ka ta dzive, ko redzi interneta, ir ideala.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas Vai Tavs ekranlaiks bija Vai Sodien izteici kadam

uzdevumu? mazaks ka 2 stundas? komplimentu vai kadu samiloji?
QR QR QG



|
Pirmdiena, 23. augusts |

Izmantojot veseliga Skivja maltites
konstruktoru, Sodien palidzi vecakiem
izplanot visas nedélas vakarinas (ari
Sodienas) atbilstosi Skivja principam!

Vai varat katru dienu ieplanot citu
oglhidratu un olbaltumvielu avotu?

OO0 [00 |00

: Tresdiena, 25. augusts \

Ar draugiem uzspele Ne mana puse!
Sadaliet spéles laukumu uz pusém, katra
noliekot vienadu skaitu papira bumbinu
(vai papira lidmasinas). Dalibnieki sadalas
divas komandas, katrai komanda péc
vaditaja signala jacensas bumbinas vai
lidmasinas iemest otras komandas pusé.
Péc atkartota vaditaja signala visi apstajas
— uzvar ta komanda, kuras pusé palicis
mazak papira bumbinu vai lidmasinu!

OO\OO\OO

|
I
|
,,,,,,,,,,,, h
|
|
|

!
!
[
|
Sodien piedalies vakarinu gatavosana! |
Palidzi gatavot, saklat galdu un péc |
vakarinam nomazgat traukus! I
[
|
|
[}
[

OO0 OO 00

!

[

- Trenin§ Tavam smadzeném! Aizver acis :
un Vers savu uzmanibu uz to, kas sak |
paradities — vai redzi kadu attélu, krasas, |
geometriskas figiras? Centies visu, ko redzi, |
nosaukt varda! Tad atver acis un nosauc 10 |
|

Sodien apvieno savas kustibas ar prieka

:(Z?r:?r:}:ma\t/laeim ~ palidzi vecakiem, priekSmetus, 5 krasas un 3 geometriskas
C e figaras, ko redzi.

uzdevuma, pieméram, puteklu

slauci$ana, masinas mazgasana, zales O O ‘ O O ‘ O O

plausana!

|
|
|
|
:
|
draugiem kada aktiva :
|
|
|
|
|
|

OO0 OO0 00

lzaicini sevi pedeja vasaras svétdiena — Sodien
visas édienreizes éd péc skivja principa! Parruna
So nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Cik dienas Tavas vakarinas
atbilda $kivja principam? Cik dienas biji aktivs
vismaz 60 minttes?

OO0/ 00 0O

|
!
Ar gimeni uzspelejlet Spogulu spéli, kura :
visiem ir jaatdarina vaditaja kustibas! So
spéli varat veikt pagalma vai apvienot to :
ar pastaigu — tas laika vaditajs var radit |
dazadus veidus, ka visiem jaiet, pieméram, }
aktivi vézéjot rokas, atpakalgaita, zosu |
gajiena, palecoties uz vienas kajas, veicot ;
izklupienus. |

|

OO0 00 00

lzplano veseligas maltites nedélai! ’

3. Pagatavo salatus.

4. Baudi maltiti veseligi!
Atceries, ka sirds veselibai 1pasi vértigi ir
nepiesatinatie tauki, kas atrodami zivis, riekstos,
séklas, avokado un augu ellas!

Ka Tev Skiet — vai pagatavot pilnvértigu maltiti |
ir grati? !
Lai atvieglotu veseligu édienreizu planosanu, |
Tev un Tavai gimenei noderés veseliga 3kivja |
maltites konstruktors! Ka to izmantot? |

1. Izvélies galveno olbaltumvielu avotu. ;

2. |lzvélies oglhidratu avotu. \

IZVELIES GALVENO OLBALTUMVIELU AVOTU

AN —¥p

vistas g‘:la liellopa gala cukgala mencas fileja lasa fileja tunca fileja
. 1118
" # ﬁig'ﬁ' {aah €4 b ﬁ
pupinas cuku pupas turku zirni tofu piena produkti olas

IZVELIES OGLHIDRATU AVOTU
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Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas Vai Sodien Tavas vakarinas Vai Sodien biji aktivs

uzdevumu? atbilda Skivja principam? 60 minates?
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Pirmdiena, 30. augusts :
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art izplanot, kadu
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Lai Tava sirds butu vesela, arsti iesaka, ka Tev
vajadzétu katru dienu vismaz 60 mindtes
but aktivam. Vai Tev Sodien izdevas vismaz
60 minates aktivi kustéties? Ta var but
jebkura aktivitate, kas Tev liek kustéties un
patéré energiju, pieméram, sporta spéles,
dejoSana, pat istabas kartoSana un citi
majas darbi!
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Vai atceries, cik daudz Gdens Tev dienas
laika nepieciedams izdzert? Sodien noteikti
uznem ieteicamo udens daudzumu -
atceries katra starpbridi padzerties!
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Vai Tev jau ir izveidojies paradums ést
atbilstosi  Skivia  principam?  Palidzi
vecakiem pagatavot Skivja principam
atbilstoSas sestdienas brokastis, tajas
ieklaujot Skiedrvielam bagatus produktus
— pilngraudus, darzenus un auglus!
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Sac pirmdienu ar rita rosmi — velti 10 minates_laika, lai :
1

|
|
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kartigi izstaipitos! Pacel rokas virs galvas un centies aizsniegt
griestus, tad noliecies un centies aizsniegt gridu. Neaizmirsti

aktivitati veiksi katra nedélas diena!

Klat Zinibu diena! Kadus jaunus mérkus vélies
sasniegt Saja macibu gada? Izveido sarakstu,
kura izvirzi sev 5 apnems3anas, kuras vélies
istenot lidz Ziemassvétkiem!
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Samazini savu ekranlaiku — Sovakar filmas :
vieta aicini gimeni veltit laiku kadai kopigai :
aktivitatei, pieméram, izbraucienam ar |
I
|
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trenazieros vai aktivai pastaigai pie dabas!
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 divriteniem vai skritulslidam, treninam ara
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1! Svétdiena, 5. septembris |
| R 4
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Sodien ar gimeni vai draugiem uzspélé futgolfu :
vai kadu citu aktivu spéli! Parruna $o nedélu !
ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit dienas |
uzdevumu? Cik dienas biji aktivs vismaz 60 !
minttes? K& veicas ar aktivitasu izaicindjumu? :
Cik glazes udens izdzéri visas nedélas laika un |
cik vidgji diena? :
|
|
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|
|
[}
|

OO0|O00O|

lzaicini draugus iesakt jauno macibu gadu
aktivi!

Dalieties kustibu prieka - izaicini draugus
pievienoties Tev aktivitaSu nedéla, kuras laika
katru dienu vismaz 60 minuUtes ir japavada aktivi
kustoties. Savam izaicinajumam varat izdomat
papildu nosacijumus, lai padaritu to sarezgitaku,
pieméram, divas dienas péc kartas aktivitates
nedrikst atkartoties vai katru dienu aktivitatem
ir jabut dazadam! Varat izmantot ari tuvéjos
sporta laukumus.

IZPLANO, KADU AKTIVITATI VEIKSI KATRA
NEDELAS DIENA!

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svétdiena

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO OO

Ja Né Ja Né

Vai Sodien biji

|zaicini draugus uz aktivitasu nedélu’

aktivs 60 minates?

Aktivitates ideja —
FUTGOLFS

Vaivarisaprast, kadusdivus sportaveidusapvieno
aktivitate? Spélei nepiecieSama kada bumba un
vingrosanas rinkis (vari arl pats izveidot savu
rinki, salimé&jot to no kartona loksném). Spéle
sakas, atziméjot starta liniju un kadu gabalinu
no tas zemé novietojot vingrosanas rinki. Katra
dalibnieka uzdevums ir raidit bumbu rinki ar péc
iesp€jas mazaku sitienu skaitu - uzdevums
skaitas pabeigts, kad bumba ir apstajusies rinka
iekSpusé. Spéli var veidot vairakos limenos,
padarot-uzdevumu grutaku — mainot attalumu
no starta linijas lidz rinkim, ka arT spéles cela
novietojot dazadus Skérslus. Spéles nosléguma
uzvar tas, kas 'kopuma ar vismazak sitieniem ir
raidijis bumbu visos rinkos!

Cik glazes udens Tu
Sodien izdzéri?
(ieraksti skaitli)




Pirmdiena, 6. septembris :
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Otrdiena, 7. septembrls |

Kada fiziska aktivitate Tev sagada prieku?
Sodien velti tai vismaz 60 minites! Vai
zindji, ka prieks un smiekli palidz cinities ar
uztraukumu un palidz Tavai imunsistémai
stradat?

OO\OO\OO

ieklauj vértigu piena
biezpienu, bezpiedevu
skabpiena dzérienu!

00|00 OO

jogurtu

Vai zinaji, ka gada lalka Tavs kermenis
ieelpo aptuveni astonus miljonus reizu?
Sodien vairakas reizes veic elposanas
vingrindjumus — 10 reizes dzili ieelpo,
bridi aizturi elpu un léni izelpo. Vislabak,
ja to vari darit svaiga gaisa! Atceries ari
izvédinat istabu pirms gulétiesanas.

OO0[O0O |00

Tavs kermenis bus Tev pateichs, ja barosi
to ar vértigiem, veseligiem produktiem.
Sodien apéd vismaz 5 porcijas darzenu,
auglu un ogu, ka ari kada no maltitém
produktu -
vai

Izveido pateicibas trauku — uz mazas lapinas
katru dienu uzraksti, par ko esi pateicigs, un iemet
to trauka, pieméram, vari izmantot 2-3 litru burku.
Vai gada laika Tev izdosies to piepildit? Péc gada
varési izlasit un atceréties visu jauko, kas noticis!

OO0 |l00 |00
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Apdoma - kurus cilvékus Tu loti novérté :
sava dzivé? Vai ir kads, ko Tu ipasi priecajies
satikt? Kads, kas Tevi biezi sasmidina? Izveido }
sarakstu ar 3o cilvéku labajam ipasibam. Vai
kadu no tam Tu varétu vairak praktizét sava :
ikdiena ari pats? |
I
I
|
|
|
I
I
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Esi pateicigs par laiku, ko vari pavadit kopa
ar savu gimeni - aicini gimeni Sovakar
atteikties no ekranieriu lieto3anas, un ta
vieta kopigi uzspéléjiet kadu galda spéli vai
centieties kopa salikt 1000 gabalinu puzli!

OO0[00 |00
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lepriecini téti Tévu dlené, uzdavinot vinam :
kartiti, kura aprakstitas 10 lietas, par kuram !
gribi vinam pateikt paldies! Parruna So nedélu
ar gimeni - cik dienas izdevas izpildit dienas :
uzdevumu? Cik dienas iedomajies par 5 lietam, |
par ko esi pateicigs? Vai bija kadas lietas, kas :
katru dienu atkartojas? |
[}
|
1
I
|
1
|
|
|
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Kada cita nedéla Tu jau vingrinajies izteikt
komplimentus — vai esi to turpinajis darit?
Sonedé| pievérs uzmanibu pateicibai par
cilvékiem, pieredzém un citam labam lietam
sava ikdiena! Pateiciba ir veids, ka cilvéks
spéj novértét to, kas vinam jau ir, ko vins ir
sasniedzis un ieguvis, ta vieta lai tiektos péc
labumiem, kuri ir citiem. Pateiciba, iejutiba,
citu cieniSana un pozitivas emocijas palidz Tev
veidot cieSakas attiecibas ar citiem un atsvért
negativu pieredzi — ta ir saistita ar izpalidzibu,
lidzjatibu, dasnumu un empatiju (iejusanos citu
ada).

Tie cilvéki, kas prot but pateicigi un pievérs
uzmanibu labajam sava dzivé, vairak ir gatavi
palidzet un atbalstit citus, spé&j atrak atguties
péc negativiem notikumiem un ir apnémigaki,

1

priecigaki, entuziastiskaki. Ka iespéjams but
pateicigam? Pateiciba rodas, ja bridi, kad ar
Tevi notiek kas labs, pieméram, draugs palidz
izpildit majasdarbu, Tu apdoma un sevi izjati,
cik tas ir forsi, ka Tev ir tads draugs, kas gatavs
Tev palidzét ar majasdarbiem!

Pateiciba ir saistita ari ar aktivaku iesaistiSanos
macibas un labakiem rezultatiem. Tapéc, ja péc
stresa situacijam spé&jam but pateicigi, varam
atrak atguties péc nepatikamam situacijam sava
dzivé un klistam par izturigdkiem (daudzas
nozimés raditakiem) un dzivespriecigakiem
cilvékiem!

Lai uzlabotu savu labsajitu, Tev vajadzétu
regulari apdomat, par kadiem savas dzives
notikumiem Tu esi pateicigs! Seit ieraksti 10
lietas, par ko Sonedél esi pateicigs:

O ©® N O U A WD
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Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? lietam, par ko esi pateicigs?
D Q D@

Vai Sodien iedomajies par 5

Vai Tu Sodien kopa veici 5
aktivas vai dinamiskas pauzes?
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Palidzot citiem, més palidzam pasi sev!
Tapéc Sodien izdari tris labus darbus

kada cita laba. Tie var bat skolasbiedri ‘
vai gimenes locekli. Palidzot citiem, 'y
varam gut pozitivas emocijas.

|
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Sodien paripéjies par sava miega
kvalitati! 2 stundas pirms miega nelieto
ekranierices, kartigi izvédini istabu, dodies
gulét laicigi, lai varétu nogulét 9 stundas,
un blakus gultai atstaj Gdens glazi, lai talit
péc pamosanas varétu padzerties.

OO

Sodien atvéli laiku kadai kaulus stiprinosai
aktivitatei — skrien, lec ar lecamauklu vai
veic kadus citus lekSanas vingrinajumus,
vai kopa ar draugiem uzspélé tautas
bumbu, basketbolu vai tenisu!

OO

Sestdiena, 18. septembris :
I
Sodien atvéli laiku sev, izliekot uz papira :
savas raizes! Panem baltu papira lapuvai
savu dienasgramatu un saraksti visu, kas !
paslaik Tevi satrauc — pienakumus, kas :
jaizdara, pédéjo dienu pardzivojumus, !
gaidamos notikumus. Vai Tava passajita |
péc tam uzlabojas? :
|
|
I
|
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Sodienas izaicinajums ir palidzét vecakiem |
pie vakarinam pagatavot varaviksnes ,'
salatus - vai varat pagatavot salatus, 4 !
kura sastava ir vismaz 6 dazadas krasas |
sastavdalas? "
I
!
|
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Cik krasaini ir parégjie produkti Tava uztura? :
Sodien uztura ieklauj ne tikai dazadu |
krasu darzenus un auglus, bet paripéjies, :
lai katra édienreizé ar1 cita krasa butu |
Tavs oglhidratu un olbaltumvielu avots, |
pieméram, brokastis brina rupjmaize |
un dzeltenais siers, pusdienas dzeltenie :
kartupeli un baltais biezpiens un vakarinas |
melnie risi un roza lasis! :
|

|

|

|
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Svétdiena, 19. septembris :

Parskati savu krasu tabulinu! Kuras krasas
Sonedél sava uztura ieklavi visvairak un kuras
vismazak? Ko vari ieklaut sava uztura, lai vairak
uznemtu savas mazak éstas krasas? Parruna 3o
nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Cik dazadu krasu darzenus,
auglus un ogas Tu vidéji diena apédi? Vai Tev
izdevas katru nakti Sonedél gulét vismaz 9
stundas?

oJel

Apéd varaviksni

Vai zini, kadél dazadiem darzeniem, augliem
un ogam atskiras krasas?

Augli, ogas un darzeni iegust savu krasu no
dazadiem vitaminiem un biologiski aktivam
vielam, kas palidz tos aizsargat no kukainiem,
baktérijam un saules stariem. Sis vielas palidz
aizsargat ari Tava kermena $dnas no bojajumiem
un palidz uzturét veselu Tavu sirdi, ka ari uzturét
laba stavokli imunsistému, lai Tu spétu izvairities
no slimibam. Ja édisi péc iespéjas dazadas
krasas darzenus, auglus un ogas, Tavs organisms
iegus visas vértigas vielas, kas nepiecieSamas
labai veselibai!

Varaviksne Tavai veselibai -
dienu sakrat visas krasas!
Zalas krasas darzeni satur tadas vielas ka
folskabi, kaliju, kalciju, dzelzi, C un K vitaminus.
Pildi savu Skivi ar brokoliem, selerijam, gurkiem,
avokado,  bumbieriem,  kivi,  salatlapam,
kabaciem, spinatiem!

Sarkani augli un darzeni satur karotinoidus,
flavonoidus, C vitaminu, kas palidz uzturét
veselu sirdi un imuansistémas darbibu. Pildi savu
Skivi ar, pieméram, bietém, redisiem, papriku,

centies katru

Sarkans Oranzs

6“

6d:

tomatiem, sarkanajiem apelsiniem, dzérveném,
granataboliem, aveném, zemeném, kirSiem!

un oranzi augli un darzeni satur C
vitaminu, flavonoidus, karotinoidus, kaliju. Pildi
savu Skivi ar, pieméram, burkaniem, papriku,
kirbi, tomatiem, greipfratiem, nektariniem,
meloni, aprikozém, apelsiniem, bananiem!
Zilas un violetas krasas augli un darzeni satur
C vitaminu, antocianinu. Antocianinam piemit
pretiekaisuma ipasibas, tas ir svarigs Tavai redzei
un palidz aizkavét Tavas adas noveco$anos, ka
art tas palidz uzturét normalu asinsspiedienu
un rupéties par Tavas sirds veselibu. Pildi savu
Skivi ar, pieméram, sarkano kapostu, sarkano
sipolu, baklazaniem, violetam paksu pupinam,
bietém, melleném, upeném, kazeném, plimém
un vinogam.
Baltas, gaisas krasas augli un darzeni satur
B grupas vitaminus, antoksantinus, alicinu,
kas palidz uzturét veselu sirdi un samazinat
iekaisumu. Pildi savu SKivi ar, pieméram,
pukkapostu, ingveru, séném, raceni, fenheli,
sipolu, kiploku, pastinaku, kolrabi!

Zals Zils, violets | Balts

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svétdiena

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?
(ieraksti skaitli)

Ja Né

Cik dazadu krasu darzeni, augli
un ogas Sodien bija Tava uztura?

Cik stundas Tu Sonakt gulgji?
(ieraksti skaitli
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Pirmdiena, 20. septembris :

aizraujosaku!

Meégini atceréties reizi, kad biji dusmigs, un
iepat Sis dusmas balona. ledomajies vél kadu
situaciju, kad sajuti dusmas, un vélreiz ieput
balona. Kas notiks ar balonu, ja turpinasi taja
pust? Tas uzsprags! Tapat, ja parak ilgi turési
dusmas sevi, tas var uzspragt, tadel ir svarigi
no tam atbrivoties — runat ar kadu par savam
sajatam, léni skaitit no 1 lidz 10, kliegt spilvena.
Kas varétu bat tava dusmu izlades stratégija?
Pieraksti savas idejas!

Uzspélé Zala-sarkana gaisma! Visi |
dalibnieki nostajas spéles laukuma viena :
pusé, vaditajs otrda un pagriez visiem
muguru. Kad vaditajs sauc “Zal§!", visi ||
sak skriet pie vaditaja; kad vaditajs sauc |
“Sarkans!” un strauji pagriezas pret visiem, !
paréjiem jasastingst. Tas, kur$ nepaspé€j :
apstaties, izstajas no spéles. Uzvar tas, kas !
pirmais sasniedzis vaditaju. ||

eJol

Esot aktivam, ir it ipasi svarigi veseligi
ést, lai nodrosinatu savu kermeni ar
visam tam vajadzigajam uzturvielam.
Sodien pagatavo veseligus naskus
uzkodam - sagriez stieniSos gurkus,
papriku, burkanus vai seleriju un mércei
sajauc bezpiedevu jogurtu ar svaigiem
zalumiem. Ja vélies saldu uzkodu, vari
pagatavot auglu salatus!

OO0l00|

Atrodi kddu, ar kuru kopa ieviest jaunos paradumus! Sodien
vienojies ar draugu vai gimenes locekli, kas ir sportiskais mérkis, '.
ko katrs vélaties sasniegt, un ka jus viens otru motivésiet un |
atbalstisiet, lai mérku piepildisanu padaritu interesantaku un ',
|
|
[}
[}
|
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Lai kaut ko sashiegtu, galvenais ir sakt! Ko
Tu jau Sodien vari izdarit, lai sasniegtu savu
sportisko mérki, pieméram, veltit papildus
5 minates stiepSanas vingrinajumiem vai
vismaz 5 minudtes veltit lidzsvara treninam,
stavot uz vienas kajas? Izdari to!

00|00 a

Piektdiena, 24. septembris |

lzaicini gimeni uz mini sacensibam! Kur$ no
Jums var nodemonstrét vairak dazadu fizisko
vingrinajumu? Mainoties radiet pa vienam
vingringjumam - uzvar tas, kur$ pédéjais
var paradit kadu vél nenodemonstrétu
vingrinajumul! g-
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j—————————— - =~ il
‘ | Svétdiena, 26. septembris

|
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Dodieties garaka pastaiga kopa ar gimeni (lidzi :
neaizmirstot panemt termosu ar siltu téju), |
kuras laika atrodiet 10 dzeltenas, 5 sarkanas, 6 '.
zalas un 3 zilas lietas! Varbat varat jau atrast |
nokrasojusas koku lapas? Parruna 3o nedélu |
ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit dienas !
uzdevumu? Cik mindtes Tu nodarbojies ar ',
fiziskajam aktivitatém? Vai Tavs ekranlaiks bija !
mazaks ka 2 stundas? i

|

|

[}

|
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Lai Tu justos labi, Tev ir nepiecieS$amas
kustibas!

Saja kalendara jau daudz esi uzzinajis par to,
kadél Tev ikdiena ir vajadzigas kustibas un kadu
labumu fiziskas aktivitates sniedz gan Tavai
kopéjai, gan sirds veselibai. Bet vai Tu ikdiena esi
pietiekami aktivs?

lzvirzi sev kadu sportisku mérki, kas mudinatu
Tevi ikdiena vairak kustéties! Kapéc izaicinat
sevi but aktivakam? Lai Tu redzétu, cik daudz
Tavs kermenis var paveikt! Sac ar sportisku
meérki tagad, un tas palidzés Tev but aktivam
un veselam visu dzivi. Tava sirds bus stipraka,
Tu varési paskriet atrak un ilgak un Tev buas
vairak energijas, lai daritu visu, ko vélies!

Vispirms sac ar mazu mérki. Tam jabut

sasniedzamam, lai Tu spétu to izdarit un péc ta

paveikSanas varétu justies labi par paveikto un

 parliecinats par sevi. Tomér svarigi, lai mérkis

“Rav parak viegls un Tevi ari izaicina!
\

|zaicini sevi hiit aktivakam!

o Uzraksti savu sportisko mérki! Ja Sobrid
vari noskriet 500 metrus bez apstasanas,
Tavs mérkis varétu but noskriet 1 km,
Citigi tren€joties ménesi. Ja Sobrid bez
partraukumiem vari uztaisit 15 pietupienus
vai kadu citu vingrinajumu, ménesa laika
vari censties sasniegt 40 vai vairak atkartoju
reizes bez pauzém! Ja Sobrid diena noej
7000 solu, Tavs mérkis varétu bdt ménesa
laika palielinat So skaitli lidz 10000 solu
diena!l

¢ Pieraksti, ka Sis mérkis Tev naks par labu!
Pieméram, klUsi lokanaks, stipraks, veiklaks...
Tas palidzés tev neapstaties un atceréties,
kapéc Tavi mérki tev nak par labu!

e Atzimeé savus rezultatus! Ta Tu redzési savu
attistibu un zinasi, ka Tev veicas cela uz
meérka sasniegSanu.

* Nepadodies! Padalies sava mérki ar tiem,
kas Tevi atbalsta, un zini, ka Tev ir pa spékam
sasniegt savus mérkus!

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? mazaks ka 2 stundas?
OO OO
Ja Né Ja Né

Vai Tavs ekranlaiks bija

Cik minutes Tu Sodien nodarbojies
ar fiziskajam aktivitatém?
(ieraksti skaitli)

*m.u"*




Pirmdiena, 27. septembris :
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Kads ir Tavs Sis nedélas plans? Izveido sarakstu, taja ieklaujot
ari fiziskas aktivitates un veseligu uzturu! Ko Tu jau Sodien vari
darit, lai sasniegtu savus nedélas mérkus, pieméram, aiziet uz
treninu vai pagatavot vakarinas péc Skivja principa? lzdari to!

Otrdiena, 28. septembris :

e e e ——a

Vakara sakarto savu skolas somu un
izdoma, kadas drébes vilksi rit no rita, ko
édisi brokastis un kadas veseligas uzkodas
panemsi lidzi uz skolu. Dazas minutes, ko
iepriek$éja vakara veltisi, lai sagatavotos
nakamajai dienai, var agru ritu padarit
daudz patikamaku! Pirms gulétieSanas veic
elposanas vingrinajumus.

OO0 |00 |0

e e e e e e e ———a

Macies koncentrét savu uzmanibu uz
daramo! Sodien pirms majasdarbu
pildisanas sakarto vidi ap sevi, lai
mazinatu iespéju, ka Tava uzmaniba tiks
novérsta — sakarto galdu, novac visu, kas
rada nekartibas sajitu, noliec telefonu
cita istaba un aizver durvis, lai troksni Tev
netraucétu!

OO0[00[0O0

Katru dienu vienam no Taviem mérkiem
vajadzétu buat vismaz 60 mintsu ilgam
fiziskam aktivitatém. Sadu mérki vieglak
istenot, ja dari to, kas Tev patik, tadel
Sodien velti laiku savam milakajam
fiziskajam aktivitatém - vai tas butu
dejas, vingroSana, kads sporta veids vai
aktiva pastaiga!

OO0[00 |00

OO0 |00 |00

Bl

|

i

|
Vai esi pamanijis, ka miega trikums ietekmé :
Tavu garastavokli un koncentréSanas spéjas? |
Ja esi noguris, ir vieglak rikoties impulsivi, |
neapdomigi, grutak saglabat paskontroli.
Parlpéjies par to, lai Sodien pietiekosi :
izgulétos — Tu jau zini, ka tev nepiecieSamas
9 stundas miegal!

OO |l00 |00

Piektdiena, 1. oktobris

|
,,,,,,,,,,,, a

Palidzi sev turéties preti
Lai éstu veseligak, Sodien parupégjies, lai
Tev apkart (majas, skolas soma) nav viegli

[}
|
[}
|
I
|
|
pieejamas neveseligas uzkodas un sagatavo :
[}
|
I
I
|
I

kardinajumiem!

alternativas — auglus, riekstus, pasgatavotus
energijas batoninus vai tortiljas Cipsus!

OO0[00 |00

Aicini katru gimenes locekli dalities ar kadu
savu 2021. gada mérki! Katrs pastastiet, kadi
bija soli, ar kuru palidzibu jis Sos mérkus
centaties sasniegt. Vai varat izdomat mérkus
nakamajam gadam? Parruna S$o nedélu ar
gimeni - cik dienas izdevas izpildit dienas
uzdevumu? Cik porcijas darzenu, auglu un ogu
Tu diena apédi? Vai Tev izdevas katru dienu
noiet 10'000 solu?

OO0 |00 |00

Tavi mérki un gribasspéks

Pagajusaja nedéla Tu izvirziji savu sportisko
mérki — tomér vai esi domajis par mérkiem
citas savas dzives jomas?

Kadél merki ir svarigi? Tie palidz Tev izlemt,
ka labak izmantot savu laiku un energiju, un
parada, uz ko Tev ikdiena vajadzétu virzities.
Mérku izvirzisSana Tev var palidzét ieviest jaunas,
interesantas nodarbes sava ikdiena, pilnveidot
sevi un justies labak! Tas nav ipasi sarezgiti,
tomér prasa piepUli un apnems$anos mérki
sasniegt.

Kadi var bat mérki?

e |llgterminameérki - laitossasniegtu, vajadzés
daudz laika. Pieméram, mérkis varétu but
klat par arstu vai skolotaju, iemacities spélét
kadu muzikas instrumentu vai apgut jaunu
valodu. Vai atceries, ka apnémies piepildit
pilnu trauku ar pateicibam? Ka sokas?

eIstermina mérki - tos vari sasniegt
salidzino$i 1sa laika posma. Pieméram,
istermina  mérkis var but iemacities
visu macibu vielu nakamas nedélas

kontroldarbam vai izlasit kadu gramatu.
Istermina mérki ir ka pakapieni cela uz
ilgtermina mérkiem!

PIERAKSTI 3 SAVUS ILGTERMINA MERKUS!
1

PIERAKSTI 3 SAVUS ISTERMINA MERKUS!
1.

2.

3.

Ka sasniegt izvirzito mérki? Apraksti sikak,
kada bus Tava riciba soli pa solim! Pieméram,
ja vélies sakartot istabu, Tu atvélési tam stundu,
apgérbsies ertas drébés, fona klausisies priecigu
muziku un sadalisi uzdevumu sikakas dalas —
vispirms kartosi skapi, tad gridu, tad galdu, tad
gultu un tamlidzigi. Sadi Tu mérkus padarisi
saprotamakus un sasniedzamakus, kas Tev
palidzés tos istenot!

Protames, lai sasniegtu savus mérkus, ir vajadzigs
gribasspéks. Gribasspéku dévé ari par apnémibu,
pasdisciplinu, sparu vai paskontroli — tas tiek
saistits ar labakam sekmém macibas, augstaku
pasapzinu, ka ari labaku fizisko un psihisko
veselibul!

Apdoma — kas var ietekmét Tavu gribasspéku?
Biezi tas var but nogurums, dusmas, izsalkums
vai stress. Tas nozimé, ka Tev bUs daudz vieglak
rikoties gudri un sasniegt savus mérkus, ja busi
kartigi izqulgjies, veseligi paédis, izkustéjies un
mierigs!

Lai palidzétu sev sasniegt mérkus, padoma, ka
sevi atalgosi — kadu balvu varési sev uzdavinat,
ja sasniegsi savus ilgtermina mérkus? Kadas
mazas balvas sev davinasi, sasniedzotistermina
meérkus vai pusi no ilgtermina mérka?

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? darzenu, auglu un ogu?
Ja Né Ja Né

Vai Sodien apédi 5 porcijas

Vai Sodien nogaji 10000 solu?




I
Pirmdiena, 4. oktobris |

Ka Tev veicas ar regulara €Sanas rezima ievérosanu?
Sodien apéd 3 pamatmaltites, kas atbilst $kivja
principam, ka ari 1-2 veseligas uzkodas! Ka
uzkodas izveélies auglus un darzenus! Vai Tev sanak
apést vairak par 5 porcijam darzenu, auglu un ogu?

OO0/ 00 00

Otrdiena, 5. oktobris :

Domajot par veseligu uzturu, neaizmirsti
art izkustéties! Sodien aktivam kustibam
velti vismaz 60 minutes, stradajot ari pie
sava sportiska mérka sasniegSanas, un
atceries dienas laika regulari padzerties
udeni!

OO0 OO 00

e e e ——a

Edienreizu laika $odien nelieto telefonu,
datoru, neskaties televizoru - velti
uzmanibu pasam édienam, ta garsai,
smarzai, izskatam, tekstarai! Ed [&énam,
kartigi sakoslajot édienu, un centies sajust
mirkli, kad jaties paédis

OO0 OO 00

I
Izaicinajums Tev un Tavai gimenei — vai :
varat So dienu pavadit bez interneta? :
Pavadiet laiku ara — dodieties pargajiena, |
pastaiga pa parku vai nododieties darza :
darbiem! Lai ara pavaditais laiks butu |
interesantaks, vari izveidot labirintu no |
nokritusajam lapam un aicinat gimenes
loceklus to iziet. :
I
|

OO0/ 00 OO0

_________________

e —

| : Treddiena, 6. oktobris :

e e ———a

Vai Tu sava ikdiena ieklauj vértigos piena
produktus, ka biezpienu, sieru, bezpiedevu
jogurtu, skabpiena dzérienus? Sodien
pagatavo ogu smautiju ar kefiru, lai uznemtu
vértigas pienskabas baktérijas!

OO0[00 |00

' Piektdiena, 8. oktobris

|
Lai pabarotu savu kermeni un sirdi ar tai
vértigajiem taukiem, Tev vélams 2 reizes
nedéla uztura ieklaut zivis! Vai Tev tas
izdodas? Sodien palidzi vecakiem un
kopigi pagatavojiet vakarinas, kuras ka
olbaltumvielu un nepiesatinato tauku
avots tiek izmantotas zivis!

OO0 00 |00

< '

Svétdiena, 10. oktobris :

Svétdiena iepriecini gimeni,
veseligo un gardo bananmaizi!

pagatavojot
Parruna so

nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Cik no Tavam édienreizém
atbilda $kivja principam? Vai Tev izdevas katru

dienu bt fiziski aktivam vismaz 60 minates?

OO0/ 00 OO

Uzturs veselai sirdij!

Vai atceries,
paradumiem,

veselibu?

$1 gada laikd ar kalendara palidzibu noteikti

kadiem jabat Taviem uztura |
|

|

|

l

daudz esi uzzindjis par tiem veseliga uztura |
|

|

|

|

|

|

|

|

|

kas pozitivi ietekmé sirds

paradumiem, kas ir visvértigakie Tavas sirds
veselibai — ir pienacis laiks likt tos lieta!
Atceries veidot savu ikdienas uzturu péc Siem
pamatprincipiem:

Bananmaize ar aveném
un mandelem

2 vidéji banani

2 olas

1 téjk. sodas

40 ml extra virgin olivellas

80 g mandelu vai mandelu miltu (vai citu riekstu)

30 g kviesu miltu

1 téjk. vanilas cukura

1/> tejk. malta kardamona vai kanéla (péc izvéles)
> tejk. sals

120 g avenu (vai citas svaigas vai saldétas ogas)

110 g pilngraudu auzu miltu (vai citi pilngraudu milti)

e Katru dienu éd 3 sabalansétas maltites,
ievérojot Skivja principu, un 1-2 veseligas
uzkodas.

* [zvélies pilngraudu produktus un vértigas
olbaltumvielas.

* |zvélies vértigos taukus.

« Pusi no Skivja aizpildi ar darzeniem, augliem
un ogam.

e |zvélies Udenil Katru dienu uznem vismaz
1,5 litrus Skidruma.

* Samazini cukura un sals daudzumu uztura.

- (X ]
Ogu smutijs
150 ml kefira
50 g svaigu vai saldétu ogu

12 banana
1> avokado

Visas sastavdalas liek blenden
un sablenderé!

Bananus nomizo un samica, pievieno olas, pielej ellu un samaisa. Mandeles sasmalcina blenderi,
lai iegUtu miltus (ja izmanto mandelu miltus, $o soli izlaiz). Slapjajai masai pievieno sasmalcinatas

mandeles, pusi auzu miltu, sodu un samaisa. Tad pievieno vanilas cukuru, kardamonu vai kanéli,

cepeskrasni 60 minuates 170 °C. Gatavibu parbauda ar koka irbuliti. Pasniedz atdzesétu.

)
|
I
I
i sali un atlikusos miltus. Visu kartigi samaisa un pievieno avenes. Gatavo masu lej forma un cep
|
|

RECEPTES

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? atbilda skivja principam?
Qe

Vai Tavas édienreizes Sodien

Vai Sodien biji fiziski aktivs

"‘.

N\
000

vismaz 60 minutes?
00 o



Pirmdiena, 11. oktobris:

Vai atceries kadu reizi, kad kads pret Tevi laipni
izturgjas? Ka tas lika Tev justies? Sodien padoma, ko
laipnu vari izdarit kadam no saviem klasesbiedriem,
pieméram, uz lapinas uzraksti klasesbiedram
pateicibu par to, ka vins ir labs draugs, un ieliec vina
penali, palidz izpildit kadu majasdarbu vai kopigi

Otrdiena, 12. oktobris .

Sodien trené savu sirdi, nodarbojoties ar
kadu aerobu aktivitati — ideali, ja vari tai
veltit visas 60 minates! Vienkarsakais veids,
ka vari paaugstinat savu aerobo aktivitasu
limeni — péc kartas atskano 5 savas milakas
dziesmas, kuru laika dejo tik, cik spéka. Vai
juti, ka paatrinas Tava sirdsdarbiba?

OO\OO\OO

Aicini draugus uzspelet spéli Gulosa
skaistule! Viens no dalibniekiem — gulosa
skaistule — apgulas uz zemes vai érta krésla
un aizver acis. Paréjie dalibnieki viens péc
otra censas bez pieskarSanas pamodinat
guloSo skaistuli, liekot atvért acis vai
iesmieties! Kad tas izdevies, dalibnieki
mainas lomam.

OO\OO\OO

Pajauta vecaklem, kados majas darbos
viniem ir nepiecieSama palidziba, un
veic tos, pie viena ari izkustoties! Vai
vari izdomat interesantakus veidus, ka
$os majas darbus paveikt, pieméram, ejot
atpakalgaita, veicot darbus alfabéta seciba
vai stavot uz vienas kajas?

00 0000

iesaistieties kada spéelé!

OO0 l00 00 :

Izmanto savu telefonu
solu skaitiSanas aplikaciju parbaudi,
Tev izdodas izpildit dienas uzdevumu -

lietderigi un ar

vai

savu ekrana laiku (screen time) - vai tas
neparsniedz 2 stundas diena? Ja neizmanto
solu skaitiSanas aplikaciju, vai biji aktivs vismaz
60 minUtes?

OO\OO\OO

lesaisti draugus, lai jusu ikdiena kopa butu
aktivaka! Sodien apnematies starpbrizu
laika nelietot telefonus, ta vieta izstaigajot
skolas telpas, veicot aktivu pauzi vai kopigi
nododoties kadai aktivai spélei.

OO0 [0O0[00

Pavadi laiku ar gimeni aktivi — uzspélgjiet
kadu spéli, kuras laika nepiecieSams kustéties,
pieméram, kerenes, paslépes ar tuk-tukiem,
salsstabus (viens dalibnieks ker paréjos, tas,
kur$ nokerts, sastingst. Citi var sastinguso
atbrivot, izlienot tam caur kajam)! Parruna so
nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Cik biezi Tev diena bija
aktivas pauzes? Vai Tev katru dienu izdevas

|
[}
I
|
[
[}
Il
nostaigat 10000 solu! Pie viena parbaudi :
i
I
[}
|
|
I
I
I
I

aprunaties ar klasesbiedriem? Vai runaji arl

ar klasesbiedriem, kuriem parasti velti mazak
uzmanibas?

OO0[0O0[00

Vai atceries, kadiem jabut Taviem aktivitasu
paradumiem, kas pozitivi ietekmé sirds
veselibu?
Si gada laika ar kalendara palidzibu noteikti
daudz esi uzzinajis par tiem fizisko aktivitasu
paradumiem, kas ir visvértigakie Tavas sirds
veselibai — turpini likt tos lieta! Atceries ikdiena
but aktivs, sekojot Siem paradumiem:
e Fiziskam aktivitatém atvéli vismaz 60
mindtes diena.
* Nodarbojies ar aizraujosam sportiskam
aktivitatém brivaja laika.
* Izmanto dinamiskas pauzes macibu stundu
laika.
« Esi aktivs starpbrizu laika.
« Aktivi iesaisties “Sports un veseliba” macibu
stundas.
» Pavadi laiku ar gimeni aktivi un jautri.
« lesaisti draugus, lai pavaditu macibu stundas
vai arpusskolas laiku aktivaku.
« levéro piesardzibu fizisko aktivitasu laika.

Fiziskas aktivitates veselai sirdij! -

Tavai sirdij ipasi veseligas ir aerobas aktivitates
— vai atceries, kas tas bija? Aerobas aktivitates
ir ilgstosa, ritmiska fiziska darbiba, kuras laika
Tev paatrinas sirdsdarbiba un elposana! Dazi
piemeri:

» Peldésana;

» Dejosana;

» Aktiva pastaiga vai skrieSana;

* BraukSana ar riteni, skritulslido$ana;

* Badmintona, galda tenisa, skvosa spélésana;

» Basketbola, futbola, hokeja spélésana;

¢ Distancu sléposSana, slidoSana.

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzimé:

Vai izpildiji dienas

uzdevumu? aktivas vai dinamiskas pauzes?
Ja Né Ja

Vai Tev Sodien kopa bija 5

Vai Sodien veltiji 10 minGtes
sarunai ar klasesbiedriem?

Ja Né




Pirmdiena, 18. oktobris :

Otrdiena, 19. oktobris |

Pirms parbaudes darba vai sarezgitas
macibu stundas 5 minates pastaigajies
pa skolas gaiteniem un relakséjies, veicot
dzilas, garas ieelpas un izelpas, skaitot
lidz cetri. Vai péc tam kluva vieglak
koncentréties macibam? Atceries cienit
savus klasesbiedrus, un izvairies no jebkada
veida nirgSanas gan skola, gan arpus tas!

OO0 00|00

Sodien ievéro 3os veseliga miega
pamatprincipus - 2 stundas pirms
gulétiesanas nelieto ekranierices, pirms
gulétiesanas izvédini gulamistabu, laicigi
dodies pie miera un guli vismaz 9 stundas,
ka ari pie gultas atstaj kraziti ar adeni,
kuru péc pamosanas vari padzerties!

OO\OO\OO

Velti Sodienu, lai uzrakstitu kadam
draugam, radiniekiem vai skolotajam
pateicibas vestuli! Rakstot véstuli megini
konkréti aprakstit, kapéc esi pateicigs
Sim cilvekam un ka $i cilvéka riciba ir
ietekméjusi Tavu dzivi, apraksti, ka vins liek
Tev justies. Ja iesp&jams, nogada veéstuli
adresatam — vin$ noteikti priecasies!

OO0l00 00

Sodien vairdk velti laiku sarundm ar draugiem. Uzdevums
— vienojieties, ka pievérsisiet uzmanibu tikai viens otram,
nevis viediericém. Pastasti draugiem, kas ir vértigakais, ko esi
uzzinajis no 3 kalendara, un kadus veseligus paradumus esi
ieviesis sava ikdiena!

OO\OO\OO

Atceries, ka ikdiena Tev nepiecieSams
naskéties veseligi! Sodien izvélies auglus,
darzenus un ogas vai tadas uzkodas, kuras
nav papildus pievienots cukurs (to redzési
produkta sastava) un kuras sals daudzums ir
< 0,25 g uz 100 g produkta!

OO\OO\OO

Izstrada savu nomierinasanas stratégiju!
Nakamreiz, kad busi satraukts vai dusmigs,
Tev bus vieglak kontrolét savas emocijas
un ricibu, ja Tev jau bus plans, ka rikoties.
|Izmégini dazadas pieejas, lidz atrodi savéjo
— tas var but 5 dzilas ieelpas un izelpas,
Udens glazes izdzer3ana vai jebkas cits, kas
Tev palidz nomierinaties. Svarigi, ka 31 taktika
Tev ir vienmér pieejama un Tu nebaidies to
pielietot stresa brizos. Atceries, ka izprotot
savas emocijas, més vairak spé&jam izprast
savu ricibu.

OO0 [0OO|

Sodien kopa ar gimeni vismaz 2 stundas
pavadiet svaiga gaisa — elpojiet dzili, lai kartigi
piepilditu savas plausas ar skabekli! Parruna so
nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit
dienas uzdevumu? Vai Tavs ekranlaiks bija
mazaks ka 2 stundas diena? Vai Tev katru dienu
izdevas pavadit vismaz 30 minutes svaiga gaisa?

OO 00|00

Vai atceries, kadiem vél jabat Taviem veseligas
sirds paradumiem?

I

|

|

ST gada laika ar kalendara palidzibu esi iepazinis |
veseliga uztura un fizisko aktivitadu paradumus |
— tomér vai atceries, kadi vél paradumi Tava !
ikdiena ir nepiecieSami, lai Tu un Tava sirds butu |
veseliga? |
e lerobezo pie viediericém un televizora !
mazkustigi pavadito laiku. :

* Atvéli miegam vismaz 9 stundas diena. |

* Nesméké, nelieto atkaribu izraisosas vielas. !

« Esi draudzigs, iesaisties sarunas, neatstaj :
konfliktus novarta - risini tos. |

« Pateicibas katru dienu priecajies par !
labam lietdam, kas notiek un padoma, par ko |

vari bt pateicigs! |

e |zturies pret apkartéjiem ar :
neaizvaino citus.

cienu un

* Raksti personigo dienasgramatu, kura
ieraksti par savam izjutam, emocijam,
planiem, uzstaditajem Istermina un

ilgtermina mérkiem

« Atpazisti satraukumu — kad tas rodas, lai to
mazinatu, vairakas reizes dzili ieelpo un léni
izelpo. Velti laiku elpoSanas vingrinajumiem.

« Pavadi péc iespéjas vairak laiku svaiga gaisa.

* Atrodi laiku, ko velt saviem hobijiem.

» Seko lidzi savai veselibai — ja jaties slikti,
dodies pie arsta. Ja esi apslimis, nedodies uz
skolu. Seko lidzi savam garumam, kermena
svaram un vidukla apkartméram, ka ari reizi
gada dodies pie sava gimenes arsta uz
profilaktiskam veselibas parbaudem.

«Ja rodas simptomi paaugstinats
asinsspiediens, diskomforts vai sapes krdsu

kurvi aiz krGSu kaula, tirpona, elpas trakums,
p€ksna vajuma sajuta, slikta dusa, nemiers —
savlaicigi vérsies pie sava gimenes arsta vai
cita specialista. Atceries, ka neatliekamas
situacijas jazvana 113!

Apdoma — kas ir 3 lietas, kuras ar kalendara
palidzibu i gada laika esi apguvis?

3.

Apdoma - kas ir 3 lietas, par kuram 31 gada
laika esi 1pasi pateicigs?

3.

Apdoma - kas ir 3 veseligas sirds paradumi,
kurus Tu vélétos uzlabot nakama gada laika?

Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime:

Vai izpildiji dienas
uzdevumu?

OO

Vai Tavs ekranlaiks bija
mazaks ka 2 stundas?

OO

Vai Sodien pavadiji vismaz 30
minutes svaiga gaisa?

OO

Ja Né

- A




Otrdiena, 26. oktobris

l
Uzdevums - 3Sorit noteikti paéd
brokastis! levéro: a) lai tas atbilstu skivja
principam, b) lai tajas tiktu ieklauts kads
pilngraudu produkts, c) lai tajas tiktu
ieklauts kads piena produkts, kas nesatur
papildus pievienotu cukuru!

OO0[00|00

vai léni staigajot pa istabu.

OO0[00 |00

Sestdiena veltilaiku gimenei! Veltiet laiku
kopigam aktivitatém, kuru izpildei nav
nepiecieSamas ekranierices — dodieties
pargajiena vai tuvéjas apkaimes izpéte,
uzspéléjiet kadu galda vai sporta spéli
vai sakopiet apkartni ap savam majam!

OO0/ 00 OO0

Prieks, ka $1 gada laika esi bijis kopa ar mani — Tavu

Samazini savu sédus pavadito laiku! Ja
pildot majasdarbus Tev ir kads uzdevums,
kura ir nepiecieSams lasit, dari to stavot

- —=n

|
i
Pirmdiena, 25. oktobris | Atceries, ka atras uzkodas, &ipsi, burgeri, kilkas satur piesatinatos !
************* © un trans-taukus, kas ir kaitigi Tavas sirds veselibai. Sodien sava |
uztura to vieta uznem veértigos taukus ar tadiem produktiem '|
ka riekstiem, séklam, avokado, zivim, augu ellam! 'l
[}
[}
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| Sodien palidzi gimenei un iesaisties
veseligu vakarinu gatavosana! Vai esi
pamanijis, ka édiens, ko pats gatavo, garso
labak? Vai varat pagatavot veseligas sirds
maltiti, kas atbilstu uztura pamatprincipiem,
ko ar $i kalendara palidzibu esi apguvis?
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| Piektdiena, 29. oktobris | y

|
Atrodi kadu krasojamo papiru un centies |'
rupigi to izkrasot, izmantojot vismaz |
desmit krasas! Sovakar atvéli laiku elposanas |'
vingrinajumiem - vakara pirms gulétieSanas |
apsédies érti, ar taisnu muguru. 10 reizes :
veic lénas, dzilas ieelpas caur degunu |
(skaitot lidz 4) un izelpo caur muti.
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Svétdiena, 31. oktobris

l

Klat Helovins! Ari Sajos svétkos atceries par savu
cukura dienas devu — 25 gramiem —, un neparsniedz
to! JaSodien esidazadas aktivitatés nopelnijis saldumus,
centies tos sadalit vairakam dienam un atceries par
rdpigu zobu tirisanu péc naskésanas. Parruna So
nedélu ar gimeni — cik dienas izdevas izpildit dienas
uzdevumu? Cik dienas apédi 5 porcijas darzenu, auglu
un ogu? Vai katru dienu veltiji 60 minutes fiziskajam
aktivitatem?

OO0 OO 00

veselibas kalendaru! St gada laika esi ieguvis o_Iaudz
jaunu zinasanu un veidojis sev jaunus, veseligus

paradumus. Tagad Tavs uzdevums ir tos ari turpmak
ieklaut sava ikdiena, lai ripétos gan par savu, gan
savas sirds veselibul!

Stipras sirds viktorina!

N

il

Parbaudi savas gada laika iegltas zinasanas — vai
vari aizpildit So stipras sirds krustvardu miklu? Ludz
palidzibu pieaugusajiem, ja nepiecieSams! v — —

o
N
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KRUSTVARDU MIKLA

11 | |

“TAVA SIRDS"
|
|

HORIZONTALI VERTIKALI

1. ... rada, cik atri pukst tava sirds 2. Artérijas visiem organiem piegada baribas vielas un .....
5. ... piegada asinis no sirds visam kermena dalam 3. Arsti iesaka katru dienu bat aktivam vismaz 60 .....

6. Lielaka artérija kermeni, kas aiznes asinis no sirds 4. Sliktie tauki, kas pasliktina sirds veselibu

uz kermeni 7. Tu vari trenét sirdi, pildot ..... aktivitates

8. Sirds ir ....., ko var trenét 10. Tava sirds priecasies, ja ikdiena édisi daudz auglu un .....
9. ... atnes asinis atpakal uz sirdi

11.Sikakie asinsvadi kermeni, atrodas visos organos
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Katru dienu izpildi uzdevumus un atzime: “a

Vai izpildiji dienas Vai apédi 5 porcijas darzenu, Vai veltiji fiziskajam
uzdevumu? auglu vai ogu? aktivitatém 60 minutes?
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