Kuldigas senioru skola realiz&jusi

Kuldigas novada domes sportistu, klubu un sporta
pasakumu atbalstam 2022. gada Kuldigas novada
projektu
“Hobijsports labbutibai!”

Biedribas ,,Kuldigas senioru skolas” vaditaja Ruta Orlova mums par
projektu raksta:

Merkis

Uzlabot senioru labbutibu Covid-19 krizes izplatibas apstaklos, lai mazinatu
pandémijas sekas. Projekts piedavaja briva laika dazadosanas iesp&jas. Tika sniegts
psihologiskais un emocionalais atbalsts senioriem, ka ar1 fiziskas aktivitates veicinaja
senioru emocionalas un fiziskas veselibas uzlabosanu un saglabasanu.

Merka grupa: Kuldigas novada seniori. Piedalijas 87 seniori.

Kuldigas novada senioriem tika piedavatas 6 veida aktivitates netradicionalos sporta
veidos.

e JaSana, izbraukums ar zirgiem (jasanas sporta veids)- saskarsme,
komunikacija ar zirgu sniedz prieku, mazina trauksmes sajiitas, depresiju, bet
jasana uzlabo veselibu, nostiprina lidzsvara, koordinacijas, lokanibas un
muskulu speku. Ar1 darbs zirgu stalli cie$a saskarsmé ar dzivnieku un
izbraukumi daba stiprina laimes sajtitu un personigo noderibu.
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OrientéSanas mezZa apvidi un fotoorientéSanas aktivitates - Pastaigas ar
foto oriente€Sanos un aspratigiem prata spélu elementiem ir ideala atpiita. Ja
neesi gatavs bezmeérkigi klist pa Kuldigas ielam vai meza takam, tad lok
ideja, ka pieskirt savam pastaigam meérki un jégu un izbaudit lielisku atpiitu.
Desinas pie ugunskura.







MakskereéSana (sportiska makSkeréSana vai hobijs) MakskeréSana ir loti
daudzu cilveku valasprieks. Cilveki makskerg, gan lai atpiistos, gan ar1 tas var
biit sporta veids vai pat dzivesveids. Seniori iepazina metodes, vesturi, par
licencém, makskeréSanas noteikumiem, par profesionaliem makskerniekiem-
sportistiem, baroSanu. MaksSkeréSana ir viens no popularakajiem atpiitas
veidiem, ka cilvéks var atplisties briva daba. MakskeréSanas veidi - zemledus
makskeréSana, musinmakskeréSana, velceSana, spiningoS$ana
pludinmaksker&Sana gruntsmaksSkeréSana ,zemledus makskeréSana.

Kopiga zivju zupas variSana.

Novuss- sporta veids, kas dzimis Latvija. Novusu var spélét jebkura vecuma,

attistot un veicinot gan fizisko, gan mentalo veselibu, jo ir individualais un
komandas sporta veids. Spelgjot speli var apmaintties ar informaciju, pajokot,
stimulét komunikacijas prasmes. Seniori var dot ieguldijumu §i nacionala
sporta veida populariz€Sana, jo iesp€ja piedalities Veteranu cempionatos ka
Latvija ta arvalstis;



https://lv.wikipedia.org/wiki/Va%C4%BCasprieks
https://lv.wikipedia.org/wiki/Dz%C4%ABvesveids
https://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=Mak%C5%A1%C4%B7er%C4%93%C5%A1anas_licence&action=edit&redlink=1
https://lv.wikipedia.org/wiki/Zemledus_mak%C5%A1%C4%B7er%C4%93%C5%A1ana
https://lv.wikipedia.org/wiki/Zemledus_mak%C5%A1%C4%B7er%C4%93%C5%A1ana

Sautrinu me$ana; Sautrinu mesana, ir sportiska izklaide, kas rosina sportisku
sacensibas garu, spéléjot gan vienatné, gan gimenes loka, gan kopa ar
domubiedriem. Sautrinu mesana ir koncentré$anas un precizitates maksla, kur
viss tiek paklauts tikai vienai domai: es un mérkis! Sautrinas treng attaluma
izjutu, koordinaciju, reakciju, speka izjitu un to saskanu. Punktu skaitiSana



attista atminu. Adrenalins, ko izraisa koncentréSanas metienam, pozitivi
ietekme nervu sistému un palidz atbrivoties no stresa. Trenini attista pacietibu,
pilnveido mérktiecibas izjiitu un audzina raksturu.




Galda speles — zolite, Sahs, dambrete, ricu-racu, Tcet to Ride, Saboteur,
Carcassonne, No tanks, Alias, Inese Cool, monopols, Blokus, Scrable u.c.
Galda spéles ir briva laika aizpildiSanas veids, kas visiem spélétajiem rada
patikamu procesu un nepiespiestu atmosféru. Dazadu vecumu cilveki var
apsesties pie viena galda, atrast kopigas intereses . Spéles lauj iepazit cilvéku
reakcijas, macities veidot kompromisus, arT uzzinat, ka cilvéki reagé dazadas
stresa situacijas. Spelés var loti labi novertét, ka cilvéks uzvedas ikdiena un
stresa situacijas, ka veido argumentus un pienem lémumus. Tas var bit ari
izméginagjuma laucin§ dazadam emocijam. Galda spé€les, var palidzet
jaunieSiem , vecakiem un vecvecakiem savstarpgji iepazit vienam otru.
Sodienas spéles senioriem palidzgja apgiit V.Plidona Kuldigas vidusskolas
jauniesi.









Projekta rezultata tika veicinata senioru labbiitibas stavokla uzlaboSana, emocionalais
atbalsts, radoSuma saglabasana un veseliga psihiska un fiziska stavokla uzturéSana,
kas, misuprat, ir efektivakais lidzeklis Covid-19 krizes radito emocionalo seku
likvidéSanai un projekta ietvaros tika veikts preventivais darbs, lai seniori neiesligtu
depresija vai neizdegtu un nepalielinatu senioru vientulibas un izol&tibas sajttu.
Projekta galvenas aktivitates rosinaja interesi par jauniem hobijiem un briva laika
pavadiSanas iesp&jam.
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