
nîgi “pareizs” ðajâ jomâ. Bet noteikti

cenðos nekad nededzinât plastikâtu.

Man patîk uzturçties dabâ un savâ

bûtîba esmu dabas cilvçks un ïoti

labprât savu brîvo laiku pavadu pie

kâda ezera vai meþâ.

Vai  jûs  bûtu  gatavs  apmeklçt  kâdu

mûsu  talku?

Manuprât, apkârtnes sakopðana ir

patîkams pasâkums. Rudens un

pavasara talkas kopâ ar ìimeni ir brî-

niðíîgs pasâkums,  kurâ cilvçks vien-

laikus var izdarît labu darbu un arî

pabût kopâ ar savu ìimeni. Man ïoti

patîk zâìçt kokus, taèu neesmu sa-

jûsmâ par citu atstâto atkritumu vâk-

ðanu. Taèu kâdam tas ir jâdara. 

Kâdai  jûsu  izpratnç  bûtu  jâbût

ideâlai  pasaulei?

Man patîk pasaule Latvijâ. Te ir

daudz priekðrocîbu. Neesam vçl

pârâk industrializçjuðies, tomçr

esam pietiekoði tehniski attîstîjuðies.

Tai paðâ laikâ esam mâcçjuði sa-

glabât skaistu un neskartu dabu. Te

es jûtu harmoniju un tâpçc arî pats

jûtos harmonisks. Un manuprât, lai

cilvçks justos labi un ideâli, viòam ir

vajadzîga kâda sava vietiòa, ko viòð

sauktu par savu, par ko nestu atbil-

dîbu un varçtu rûpçties. Tai nav jâbût

milzîgi lielai vietai. Tâ varçtu bût

dzimtâ vieta, bet varçtu arî nebût.

Galvenais tai jâbût tai vietai, kur cil-

vçks jût savu piederîbu.

Un vçl manâ izpratnç ideâla

pasaule var bût tad, ja

cilvçks tajâ vietâ kur

viòð dzîvo var darît to,

kas viòam patîk. Ja

darbs ir hobijs un sagâ-

dâ prieku un gandarîju-

mu. Par sevi varu teikt,

ka esmu apmierinâts gan

ar to kâ dzîvoju, gan ar to

pasauli, kurâ dzîvoju.

Kâdi  ir  jûsu  hobiji?

Esmu liels fizisko aktivitâðu cienîtâjs.

Ja bûtu jâsarindo mani mîïâkie

sporta veidi, tad tie noteikti bûtu –

basketbols, teniss un slçpoðana.

Vai  jûs  varçtu  pieïaut  domu,  ka  cil-

vçks  ir  tâ  uzkonstruçts,  ka  pçc  kâda

laika  (gadu  tûkstoðiem)  cilvçce  sevi

paðiznîcinâtu,  tâ  teikt,  ìençtiskâ

lîmenî  mçs  (cilvçki)  neesam  radîti

ilgtermiòa?

Domâju, ka nav tik traki. Mçs varam

bût laimîgi, ka dzîvojam ðajâ laikâ,

kas ir tik interesants un kas, manu-

prât, ir tâds pârejas laiks. Jo noteikti

pçc gadiem 100 iestâsies pârmaiòas

un pasaule vairs nebûs tâda kâda tâ

ir ðodien Lîdz ar to mums ir dota

iespçja piedzîvot un redzçt daudz

lietu, kas iespçjams, nâkamajâm

paaudzçm vairs nebûs.

Daudzas lietas, ko piedâvâ zinâtne un

progress ir labas, jo tâs padara dzîvi

interesantâku un intensîvâku. Kâd-

reiz cilvçki ïoti daudz lasîja grâmatas.

Tagad lasîðana ir aizgâjusi otrajâ

plânâ un pirmajâ vietâ ir internets.

Kaut gan vçl nav izpçtîts cik kaitîgs

iespaidu tas varçtu atstât uz cilvçka

veselîbu un psihi. Tomçr tas padara

dzîvi ïoti interesantu. Viss ðobrîd at-

tîstâs un notiek ïoti strauji un mana

paaudze pat vairs nav spçjîga izsekot

visâm pârmaiòâm lîdzi. Un tâ varçtu

bût problçma, kâpçc paaudzes nesa-

prot viena otru. Dzîves modelis mai-

nâs. Cilvçks pat ir pârstâjis

par sevi domât, jo tam

vairs neatliek laika,

tâpçc savâ ziòa tas

varçtu bût ceïð uz tâdu

kâ nosacîtu paðiznî-

cinâðanos. Darbs dzen

darbu. Tomçr es esmu

optimists un domâju, ka

cilvçce neiznîks.
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Pie mums sakoptîbas
nav augstâ lîmenî, bet
tomçr domâju, ka vide
un daba ir daudz tîrâka

un kopumâ òemot 
labâkâ stâvoklî

Mums ir jârada 
balanss starp 

industrijas attîstîbu un
vides saglabâðanu 

Pçdçjâ laikâ ïoti ir 
aktualizçjies 

atkritumu dalîðanas
process

Saruna ar SEB unibankas bankas priekðsçdçtâju Viesturu Neimani.



Ðogad aprit 10 gadi kâ tika izvei-
dots Latvijas vides aizsardzîbas
fonds. Latvijas vides aizsardzîbas
fonds izveidots 1996.gadâ ar
Ministru kabineta 9.jûlija
noteikumiem Nr.256 “Latvijas
vides aizsardzîbas fonda
nolikums”. 

Ðobrîd Latvijas vides
aizsardzîbas fonda tiesiskais
pamats ir Latvijas vides
aizsardzîbas fonda likums un
saskaòâ ar ðajâ likumâ noteikto
deleìçjumu pieòemtie Ministru
kabineta 2006.gada 31.janvâra
noteikumi Nr.101 “Latvijas vides
aizsardzîbas fonda padomes
nolikums”.

Fonda mçríis:
veicinât ilgtspçjîgu taut-
saimniecîbas attîstîbu, integrçjot
vides aizsardzîbas prasîbas visâs
tautsaimniecîbas nozarçs, lai
nodroðinâtu iedzîvotâju tiesîbas

dzîvot kvalitatîvâ vidç saskaòâ ar
valsts vides politikas pamat-
nostâdnçm, kâ arî veikt pietieka-
mus pasâkumus bioloìiskâs
daudzveidîbas saglabâðanai un
ekosistçmu aizsardzîbai.

Fonda lîdzekïus veido:
valsts budþeta dotâcija no
vispârçjiem ieòçmumiem likumâ
par valsts budþetu kârtçjam
gadam noteiktajâ apmçrâ. 
Nozîmîgâkâ finansçðanas forma,
ko izmanto Latvijas vides
aizsardzîbas fonds ir dotâcijas.
Lîdzekïi, kas paredzçti sektorâlo
vides aizsardzîbas projektu
finansçðanai dotâciju formâ, tiek
plânoti valsts budþeta apakð-
programmâ “Vides aizsardzîbas
projekti”.

Latvijas vides aizsardzîbas fonda
lîdzekïi tiek pieðíirti tâdu pasâkumu
un projektu finansçðanai, kuri
saistîti ar:

vides aizsardzîbu, vides
izglîtîbu, vides monitoringu,

bioloìiskâs daudzveidîbas
saglabâðanu un aizsardzîbu,

gaisa aizsardzîbu un klimata
pârmaiòâm, vides un dabas
resursu izpçti,

novçrtçðanu un atjaunoðanu,
ûdeòu aizsardzîbu, augsnes un
grunts aizsardzîbu un sanâciju,

atkritumu apsaimniekoðanu,
radioaktîvo atkritumu pâr-
valdîbu,

cilvçku veselîbas aizsardzîbu
un kontroli,

vides aizsardzîbas iestâþu
veiktspçjas stiprinâðanu,

palîdzîbas sniegðanu citâm
valstîm vides aizsardzîbas prob-
lçmu risinâðanâ,

sabiedrisko vides inspektoru
prçmçðanu.

Projektu îstenotâji var bût privât-
personas un publisko tiesîbu
juridiskâs personas. 

Izvçrtçjot lîdzðinçjo fonda dar-
bîbu secinâms, ka finansçjums
pieðíirts ïoti atðíirîgiem un
daþâdiem vides aizsardzîbas pro-
jektiem – sâkot no nelieliem
dabas aizsardzîbas un bio-
loìiskâs daudzveidîbas saglabâ-
ðanas, vides izglîtîbas,
sabiedrîbas apziòas veidoðanas
projektiem lîdz pat atseviðíu
paðvaldîbu pakalpojumu infra-
struktûras objektu projektiem.

Kopâ Latvijas vides aizsardzîbas
fonda pastâvçðanas laikâ finan-
sçti vairâk kâ 2500 daþâdi vides
aizsardzîbas projekti.
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Ja  pasaule  pçc  mçneða  ietu  bojâ,  ko

jûs  vçl  censtos  paveikt?

Ja pavisam godîgi, par ðâdu lietu vis-

pâr neesmu domâjis. Tâpçc, ja ko

tâdu uzzinâtu, pirmajâ brîdî, es tam

noteikti nenoticçtu (smaida).

Ir divi varianti kâ es pavadîto ðo laiku

un sagaidîtu pasaules bojâeju. Es

aktîvi piedalîtos visâ kas notiek un

uztvertu to kâ pçdçjo “happeningu”

(notikums). Noteikti tad atrastu sa-

vus domubiedrus un draugus un mç-

ìinâtu aizmirst, ka tuvojas pasaules

gals.

Vai arî pretçji – paòemtu paðu nepie-

cieðamâko un aizbrauktu tâlu prom

no cilvçkiem un tâ kârtîgi atpûstos

un izbaudîtu dzîvi vientulîbâ,

klusumâ un mierâ. Kaut kur kalnos.

Kas  jûsuprât  bûtu  jâveic  Vides  izglî-

tîbâ,  lai  cilvçki  tik  tieðâm  sâktu  sa-

prast,  ka  vide  ir  absolûtâ  prioritâte  ik-

vienas  dzîvas  radîbas  eksistencei?

Jaunâs sabiedrîbâs, kâda neapðaubâ-

mi ir Latvijâ, materiâlas un îslaicîgas

vçrtîbas prevalç pâr vides ilgtspçju,

tâpçc, lai uzlabotu, attîstîtu un sagla-

bâtu valstî pieejamos dabas resur-

sus, manuprât, pçc iespçjas agrâkâ

sabiedrîbas attîstîbas stadijâ jâveido

vides apziòa sabiedrîbâ. Skola

noteikti ir galvenâ vieta, kur vajadzç-

tu notikt izglîtoðanai, tai skaitâ vides

izglîtîbai. Jo skolas vecumâ cilvçks ir

daudz atvçrtâs, ir gatavs uzòemt jau-

nas zinâðanas, pieòemt daudzas

lietas kâ paðas par sevi saprotamas.

Turklât bçrni ïoti iespaido vecâkus.

Un, ja bçrns skolâ bûs dzirdçjis, ka

atkritumi ir jâðíiro vai, ka nedrîkst

piesâròot meþu vai upi, viòð noteikti

to neïaus darît arî saviem vecâkiem.

Ir ïoti daudz cilvçku, kuri neapzinâs

savas darbîbas sekas ne ðodien, ne

arî nâkotnç. Viòus pâraudzinât bûs

ïoti grûti. Ja nu vienîgi ar bçrnu palî-

dzîbu (smaida). Bçrni ir ïoti spçcîgs

kanâls, caur kuru iespçjams mainît

sabiedrîbas attieksmi, sabiedrîbas

apziòu un arî lîdzatbildîbu par notie-

koðajiem procesiem.

Caur masu medijiem diemþçl ðâda

izglîtîba nevarçtu bût visai sekmîga,

jo patreiz visa prese un TV ir tâ pârsl-

ogota ar reklâmâm un nevajadzîgu

propogandu, ka ðâda vçrtîga informâ-

cija vienkârði pazustu un tâ netiktu

uzòemta un apzinâta. Lîdz ar to tâ

tiek ignorçta.

Jûsu  novçlçjums  “Pçdâm”...

Projekts “Pçdas” sevi ir pierâdîjis kâ

labs un visai sabiedrîbai vajadzîgs

projekts. Es novçlu, lai tas pârtop par

labu kustîbu un darbojas vçl ilgi. 
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Man ïoti patîk zâìçt
kokus, taèu neesmu

sajûsmâ par citu atstâto
atkritumu vâkðanu

Ideâla pasaule var bût
tad, ja cilvçks tajâ vietâ
kur viòð dzîvo var darît

to, kas viòam patîk

Cilvçks pat ir pârstâjis
par sevi domât, jo tam

vairs neatliek laika,
tâpçc savâ ziòa tas 

varçtu bût ceïð uz tâdu
kâ nosacîtu

paðiznîcinâðanos

Latvijas Vides
Aizsardzîbas fondam
10 gadi!

Autore: Vita Jaunzeme.
Foto no SEB Unibankas arhîviem



tas ir attiecinâms uz vides izglîtîbas

pasâkumiem. Vides ministrija ir

parakstîjusi Sadarbîbas protokolu ar

Projektu Pçdas par kopîgi realizç-

jamiem pasâkumiem. Bez tam,

notiek Projekta atbalsta grupu vei-

doðana daþâdos Latvijas novados.

Tas, manuprât, ir ïoti bûtisks ieg-

uldîjums vides izglîtîbas sakâr-

toðanâ. 

Vides aizsardzîbas fonds radîs iespçjas

finansçt atseviðías Projekta Pçdas

aktivitâtes. Par to nebûtu jâðaubâs.

Protams, arî es pats centîðos cik

iespçjams piedalîties Projekta Pçdas

pasâkumos un aicinu to darît arî

kolçìus.

Esmu  Jûs  personîgi  redzçjusi  mûsu

talkâs  un  gribu  uzsvçrt,  ka  mums  ir

ïoti  liels  prieks  par  to.  Kâ  Jûs  pirmo

reizi  saskârâties  ar  Projektu  Pçdas?

Tas bija paðâ paðâ sâkumâ, kad sâkâs

Pçdu aktivitâtes. Iepazinâmies ar paðu

projektu, ar tâ vadîtâju Vitu Jaunzemi,

un tâ izveidojâs sadarbîba. Pçc tam

kïuvu par ministru un tagad daudz

pârliecinoðâk redzu, ka ðis projekts

dod reâlu rezultâtu – ne tikai tiek sa-

vâkti atkritumi kâdâ noteiktâ Latvijas

vietâ, bet arî tiek izglîtoti studenti un

skolu jaunatne. Tâs jau ir tâs nepie-

cieðamâs lietas, un tâ arî ir izveido-

jusies ðî saikne. Es reiz Vitai izteicu

joku – “mani ar Vitu vieno kopîga mîlestî-

ba uz atkritumiem!” (Smejas). Ðajâ jokâ

ir milzîga daïa patiesîbas.

Kâ  Jûs  domâjat,  kâ  vislabâk,  visefek-

tîvâk  popularizçt  zaïo  domâðanu  un

zaïâs  idejas?  Kas  bûtu  tâ  mçríaudi-

torija,  ar  ko  vajadzçtu  runât  pirmâm

kârtâm?

Mçríauditorija, ko mçs (Vides ministri-

ja) îpaði uzsveram, tomçr ir skolu jau-

natne. Tâpçc realizçjam un atbalstâm

projektus, kuros iesaistâs jaunieði.

Ðeit mums ir labi sadarbîbas partneri

– Latvijas Zaïâ josta, Latvijas Zaïais

punkts un, protams, arî Projekts Pçdas.

Aktivitâtes ir daþâdas, bet pârsvarâ

tâs vçrstas uz “atkritumiem”. Tas ir tâ

“taustâmâk” un arî ministrijas veiktâs

aptaujas liecina, ka Latvijas iedzî-

votâjus no vides problçmâm visvai-

râk satrauc atkritumi Latvijas meþos. 

Skolçniem domâti arî daþâdi citi

pasâkumi. Kâ piemçru varu minçt

izglîtojoðu projektu “Trîs milimetri

ozona”. Tâ ietvaros skolotâji tiek izglî-

toti par ozona aizsardzîbu, un viòi

tâlâk ðis zinâðanas integrç savos

íîmijas, fizikas vai bioloìijas priekð-

metos. Tie ir jautâjumi par atjaunoja-

miem energoresursiem, kur esam

sagatavojuði arî speciâlu materiâlu,

ko skolas aktîvi izmanto. 

Tas, kas ir saistîti ar “atkritumu pro-

jektiem” – tâs varbût ir tâs reâlâs,

praktiskâs lietas. Vai tas ir Projekts

Pçdas, vai daþâdas akcijas saistîtas ar

PET pudelçm, vai, piemçram, paðlaik

notiekoðâ akumulatoru akcija, kad

skolas aktîvi iesaistâs, bateriju un

akumulatoru vâkðanâ. Mçs izmanto-

jam sabiedrîbâ pazîstamus cilvçkus –

kâ reperis Ozols, lai mçìinâtu uzru-

nât bçrnus un likt aizdomâties vi-

òiem par ðiem jautâjumiem.

Jûs  pieminçjât  ðo  piemçru  par  akci-

jâm,  bet  kâ  tiek  reâli  kontrolçts  tas,

lai  ðîs  akcijas  nebûtu  tikai  formâls

pasâkums,  bet  lai  atkritumi  tieðâm

tiktu  savâkti  un  nonâktu  tur,  kur  tiem

paredzçts?

Tas, kas notiek akciju ietvaros, pro-

tams, tiek pilnîbâ kontrolçts un akci-

jas jau neapðaubâmi savu mçríi sas-

niedz. Atkritumu saimniecîba valstî

kopumâ lçnâm sakârtojas. Protams,

pastâv daþâdas problçmas, kas bieþi

vien ir ekonomiska rakstura problç-

mas. Cilvçki negrib slçgt atkritumu

apsaimniekoðanas lîgumus, bet tâ

vietâ aiznes atkritumus kaut kur uz

tuvâko meþu. Tâ ir diezgan grûta un

sareþìîta cîòa. Ðie jautâjumi “notiek”

un ar katru gadu arî ir aktivitâtes, kas

saistîtas ar to paðu atkritumu ðíiro-

ðanu. Tâs pakâpeniski ienâk pað-

valdîbâs caur sadarbîbu ar to paðu

Latvijas Zaïo jostu, Latvijas Zaïo punktu,

kas uzstâda atkritumu konteinerus. 
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Kâ  Jûs  saprotat  vârdu  savienojumu

vides  kultûra?  Vai  tâ  pastâv  Latvijâ  un

kâda  tâ  ir?

Domâju, ka Latvijas sabiedrîbas apz-

iòâ ðo vârdu salikuma bûtîba îsti

skaidra nav. Jo vide – tas nav tikai

koki, dzîvnieki, upes, ezeri... Tas ir

daudz plaðâks jçdziens. Savukârt

jçdziens vides kultûra, manuprât, pa-

matâ ir attiecinâms uz to kâ ikdienâ

rîkojamies. Ne tikai vidç, bet vispâr

sabiedrîbâ. Ðeit ir runa par cilvçka

iekðçjo pasauli un par sabiedrîbu ko-

pumâ. Lîdz ar to, manuprât, visprecî-

zâk bûtu teikt, ka vides kultûra at-

tiecas uz cilvçka un sabiedrîbas spçju

pareizi jeb videi adekvâti darboties...

Kâdâ  veidâ  to  pareizumu  var  iegût  vai

iemâcîties?

Tas veidojas no daudziem kompo-

nentiem, sâkot jau no ìimenes un

skolas sola. Ðeit nozîmîga loma ir

vides izglîtîbai, kas dod pirmâs nofor-

mulçtâs atziòas kâ mums dzîvot, lai

esoðo apkârtçjo vidi saglabâtu. Sva-

rîga ir kultûras apgûðana kopumâ, jo

tas veido attieksmi pret mûsu kultû-

ru, pret mûsu sabiedrîbas pamatvçr-

tîbâm.

Un  tomçr  ðobrîd  vides  izglîtîba  nav

kâ  atseviðís  priekðmets  mûsu  skolu

izglîtîbas  programmâs...

Diemþçl tas netiek mâcîts kâ atse-

viðís priekðmets. Izglîtîbas ministrija,

iespçjams, uzskata, ka patlaban viss

notiek labi, jo vides izglîtîbas kompo-

nenti tiek integrçti daudzos mâcîbu

priekðmetos. Tomçr gribçtu teikt, ka

faktiski tie ir tikai aizmetòi, bet sistç-

mas vçl nav. Vai vides izglîtîbu vaja-

dzçtu skolâs ieviest kâ atseviðíu

priekðmetu, par to notiek diskusijas

ar izglîtîbas speciâlistiem, bet jeb-

kurâ gadîjumâ vides izglîtîbas ele-

menti bûtu pçc speciâlas metodikas

reâli jâievieð visos priekðmetos. 

Ðíiet,  ka  ðobrîd  ir  atkarîgs  tîri  no  ped-

agogu  personîgâs  iniciatîvas,  cik  lielâ

mçrâ  vides  izglîtîbas  jautâjumi  tiek

integrçti  citu  priekðmetu  ietvaros...  

Jâ, tâpçc vajadzçtu bût kaut kâdai

vienotai metodoloìijai. Skolotâjiem

bûtu jâbût apmâcîtiem. Diemþçl ne

vienmçr ðî izpratne par konkrçto

jautâjumu ir un lîdz ar to integrâcija

reâli nenotiek. Tâpçc bûtu nepiecie-

ðama ðî speciâlâ metodika. Pçc tâda

paða principa bûtu jâveido attiecîgas

mâcîbu grâmatas. 

Vai  Vides  ministrijai  ar  Izglîtîbas  min-

istriju  ir  kaut  kâda  konkrçta  sadarbî-

ba  ðajâ  virzienâ?

Vides ministrijas sadarbîba ar Iz-

glîtîbas ministriju ðajos jautâjumos

veidojas diezgan smagi. Tâpçc pie Vi-

des ministrijas esam izveidojuði Vi-

des zinâtnes un izglîtîbas padomi,

kurâ ir pârstâvji arî no Latvijas augst-

skolâm.

Bet  skolu  lîmenî?

Ar skolâm ir sareþìîtâk, jo skolu ir ïoti

daudz. Lai atbalstîtu daþâdas vides

izglîtîbas aktivitâtes skolâs, izmanto-

jam citus ceïus. Piemçram, no Latvijas

Vides aizsardzîbas fonda ïoti lielu finan-

sçjumu novirzâm daþâdu vides

izglîtîbas projektu realizçðanai tieði

skolâs.

Projekts  Pçdas ir  nevalstiska  organizâ-

cija  un  arî  mçs  darbojamies  ðajâ

jomâ...

Jâ, arî to mçs atbalstâm. (Smaida) Arî
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ViesisMani nav jâpârliecina par talku
nepiecieðamîbu
Zandas Mâlnieces intervija ar Vides ministru Raimondu Vçjoni 

Vides kultûra attiecas uz
cilvçka un sabiedrîbas
spçju pareizi jeb videi
adekvâti darboties...

Notiek Projekta
atbalsta grupu 

veidoðana daþâdos
Latvijas novados. Tas,

manuprât, ir ïoti bûtisks
ieguldîjums vides

izglîtîbas 
sakârtoðanâ

Ministrijas veiktâs
aptaujas liecina, ka

Latvijas iedzîvotâjus no
vides problçmâm 
visvairâk satrauc 

atkritumi Latvijas meþos

Cilvçki negrib slçgt
atkritumu

apsaimniekoðanas 
lîgumus, bet tâ vietâ

aiznes atkritumus kaut
kur uz tuvâko meþu

Paðvaldîbâm ir 
iespçja izmantot Eiropas
finansçjumu, lai varçtu

izveidot dalîtos 
atkritumu ðíiroðanas

laukumus savâs 
paðvaldîbâs

Intervijas turpinâjums nâkamajâ numurâ
Foto: Zanda Mâlniece



Stone ar draugiem
Savâkti 40m3 atkritumu, sakopta 4 ha teritori-

jas. Talkâ piedalîjâs 250 talcinieki.

2. maijs - VALMIERA, sadarbîbâ ar
Valmieras paðvaldîbu 
Atbalsta Latvijas Vides aizsardzîbas fonds 
Piedalîjâs olimpieði Ivo Lakuès, Jânis Bçrziòð,
Jolanta Dukure, Ainârs Íiksis, Jânis Íipurs,
Inese Jaunzeme 

Savâkti 24m3 atkritumu, sakopâm 6 ha
teritorijas. Talkâ piedalîjâs 380 talcinieki.

Valmiera. 2. maijs. PÇDU dalîbnieka galvâ plânota
miljoniem reiþu. Ja nu kaut kas noiet greizi, ja nu
neviens neatnâk… Kâ nekâ talka Valmierâ notiek pirmo
reizi! Liela atbildîba, kas mijas ar nebeidzamu prieku
par jau padarîto. 
Pamazâm sâk pulcçties cilvçki, kas pârtop pamatîgâ
pûlî. Skan mûzika. Gaisâ uzvirmo darba spars, smiekli
un kòada. Cilvçki rosâs pa pïavu un meþu kâ skudriòas,
aiz sevis vilkdamas divreiz lielâku nastu ar atkritumiem.
Sarunas, iepazîðanâ un jauni draugi. Dejas un rotaïas.
Mmm…garðîgas pusdienas. Pâròem nogurums, tâds
nogurums, kâds ir tikai pçc labi padarîta darbiòa........
SSaannddrraa  BBaallooddee,,  PPrroojjeekkttss  PPççddaass  VVaallmmiieerraass  nnooddaaïïaa

4. maijs - talka un koku stâdîðana
Plakanciemâ, sadarbîbâ ar Latvijas
Valsts Meþiem
Talka par godu Latvijas Republikas Neatkarîbas
deklarâcijas gadadienai. Talkâ piedalîjâs olimpi-
etis Mârtiòð Rubenis.

Savâkti 40m3 atkritumu, talkâ piedalîjâs
170 talcinieki. 

“Talka pati par sevi
bija super- redzçjisi ðitâdus mçslus meþâ es biju, bet vâcis
gan ne. Tad nu jâsaka paldies par iespçju pavandîties cil-
vçku
veidotajâs mçslu kaudzçs:) Es domâju, ka rîkot jau nu
noteikti
vajadzçs ko lîdzîgu- patiesîbâ es uzskatu, ka pçdçjos
gados
tâdas lietas kâ tîra vide un tiekðanâs uz tâs sakopðanu ir
kïuvis par tâdu kâ stila pasâkumu. Stâstît kâdam,  ka

esi kaut
kâdâ lîdzîgâ pasâkumâ piedalîjies ir tas pats, kas bçrnu
klasîtçs lielîties, ka esi ticis pie jauna veïïuka vai kaut kâ
lîdzîga! Es domâju, ka tieði tâpçc arî cilvçki pçdçjâ
laikâ kaut ko tâdu atbalsta un piedalâs ðâdos pasâku-
mos.
Ðíirot atkritumus un nemçslot ir stilîgi:) 
Gribi bût stilîgs???

NEMÇSLO!!!” Artûrs Peha (LLU)

8. maijs – TALSI
Atbalsta Latvijas Vides aizsardzîbas
fonds. Sadarbîbâ ar RIMI. 
Savâkti 8m3 atkritumu. Talkâ piedalîjâs
90 talcinieki.

Tas notika kâdâ saulainâ februâra dienâ, kad es biju uz
kâdu pasâkumu Rîgâ. Tur par sevi stâstîja arî ‘’Pçdu’’
pârstâvji. Tajâ dienâ es sapratu, ka gribu bût tajâ visâ
iekðâ.  Tad nâca piedâvâjums paðai sâkt darbu. Es
piekritu kïût par Talsu koordinatoru, jo man patîk
izaicinâjumi un es uztraucos par mûsu jauko plançtu. 
Laika bija ïoti maz. Tobrîd pats svarîgâkais likâs tas, lai
nepazûd apòçmîba rîkoties.
Viena no pirmajâm iestâdçm, kur vçrsos, pçc Talsu
rajona padomes, kas nodroðinâja mums autobusus
(vçlâk arî konteinerus), bija avîzes ‘’Talsu Vçstis’’ redak-
cija. Runâju ar galveno redaktoru Eduardu Juhòçvièu.
Viòð piekrita nopirkt talkai vajadzîgos cimdus.  Talka
nav iedomâjama bez virtuves, tâ arî bija jâsameklç.
Prieks, ka izdevâs to sarunât no zemessardzes bez mak-
sas..........
Zinâm, ka noteikti turpinâsim arî nâkotnç. Ceru, ka
‘’pçdiòas’’ mainîs pasauli! :) 

LLiinnddaa  KKuuiikkuullîîttee,,  PPrroojjeekkttss  PPççddaass  TTaallssuu  nnooddaaïïa

11. maijs – Rîga, Vidzemes priekðpilsç-
ta, Dreiliòupîtes apkârtne. RD logo 
Îpaðie viesi - grupa Morning After
Savâkti 24m3 atkritumu, talkâ piedalîjâs
100 talcinieki. 

17. maijs - Rîga, talka pie Jaunciema
gatves, sadarbîbâ ar Rîgas domi
Savâkti 29m3 atkritumu, sakopta teri-
torija 9ha platîbâ. Talkâ piedalîjâs 120
talcinieki.

20. maijs - Meþa sakopðanas ârpuskâr-
tas talka, sadarbîbâ ar Kurzemes rajona
izpilddirekciju.
Savâkti 12m3 atkritumu, talkâ piedalîjâs
30 talcinieki. 

15. jûnijâ notika PROJEKTA PÇDAS
pavasara sezonas NOSLÇGUMA TALKA 
Jûrmalâ, Íemeru Nacionâlâ parkâ
angïu stilâ ar Tetly tçju...   
SEB Unibankas un Lielbritânijas
Vçstniecibas Latvijâ atbalsts/
Tika savâkti 32m3 atkritumu, sakopâm
12 ha teritorijas. Talkâ piedalîjâs 130 tal-
cinieki. 
Talkâ piedalîjâs Raimonds Bergma-
nis, Iluta Gaile, Jânis Lûsis, Inese

Jaunzeme un citi olimpieði. 

Kas  vislabâk  varçtu  raksturot  ðo
mûsu  ðîs  sezonas  noslçguma  talku?

Jûrmala. Talkojam ðeit pirmo reizi un,
kâ jau Jûrmalâ, sâkam ar paðu jûras
krastu, kâpâm un tuvâko apkârtni, lai
saulrieta stari un vçjð rotaïâjas tal-
cinieku matos, nevis atduras pudeïu
stiklos.
Angïi. Arî tik kupls skaits ârzemju
(britu) talcinieku mums bija pirmo
reiz. ....
Tçja. Îsti talcinieki dzer îstu tçju!!! Jau
ierasto armijas lauku virtuves
pagatavoto maltîti – griíus ar gaïu
(nâkamreiz bûs tikai rudenî :() varçja
noskalot ar angïu tçju.
Balvas! Kâ jau noslçguma talkai
pienâkas, balvas bija krietni lielâkas,
daudzreiz smagâkas un tikpat garðî-
gas un noderîgas!!!
Atpûta. Vai nu karstâ saulîte, vai
smagie atkritumi, vai pilnie vçderi
vainojami pie talcinieku spçku zudu-
ma un nelielâs aktivitâtes sporta
atrakcijâs. Un tiem, kas mçìinâja
atgût spçkus turpat saulîtç vai koka
çnâ, jau Pçdu talkâs reiz dzirdçtâs un
iemîïotâs grupas “Morning After” un
“Posms” aicinâja iegriezt ballîti un
palçkât draiskajos mûzikas ritmos.
Gandarîjums. Vârdos neizsakâms un
uz papîra neuzrakstâms. Par paveik-
to, par sasniegto, par to, ko mçs visi
kopâ varam un darâm!!! 
Bet tagad – metam kûleòus rasâ,
bradâjam pa peïíçm, laistam puíes
lietus laikâ un baudâm vasaru!!!
Laura Putâne, Projekts Pçdas
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Tikko bija

12.aprîlis - Rîga, Latgales priekðpilsçta,
sadarbîbâ ar Rîgas domi
Savâkti: 42m3 atkritumu.Talkâ piedalîjâs
260 talcinieki.

Tolka lela, tolka moza!

Talka Latgales priekðpilsçtâ, kas bija ðîs sezonas pirmâ
talka, izvçrtâs par ïoti lielu un raþenu talku, jo pulcçja
vairâk kâ 200 talciniekus, kuru vidû bija gan Rîgas
bçrni, gan Latgales studçjoðie jaunieði un pârçjie intere-
santi. Vadoties pçc senajâm tradîcijâm, folkloras kopa
““GGrrooddii”” atklâja talku ar riòía danci un ar talkas balsîm
atviegloja katra talcinieka darba soli, kas ik pa laiciòam
pârgâja dejas solî!:)
Tikpat raiti arî pildîjâs maisi, kuri izbira lielajos kon-
teineros un atkritumi zuda no pïavâm, ceïa malâm un
talcinieku acîm. 
Kâ saldais çdiens talcinieku ausîm bija latgaïu grupas
“BezPVN” gan paðu sacerçtâs, gan no tautasdziesmu
pûriem izòemtâs dziesmas!
Bet savas atziòas pçc talkas bija arî grupas solistam
DDaaGGuunncchhii. Ieklausîsimies!
PPaarr  ttaallkkuu!!  KKââppççcc  ttuu??
Nu redzi, zeme ir apaïa. Un viss, kas atrodas uz zemes ir
vai nu zeme, vai nu mçsli. Un viss pârçjais ir jâsavâc, lai
ir smuki, un lai ir tîrs. Bet ja runâ tâ nopietni , tâ no
sirds. Nu îstenîbâ, vienmçr jau cilvçks palîdz viens
otram. Un ja nepalîdz, tad tas vienkârði nav cilvçks.
KKaass  bbûûttuu  ppiirrmmaaiiss,,  kkaass  bbûûttuu  jjââssaakkooppjj  RRîîggââ??
Rîgâ. Cilvçki jâsakopj. Jo baigi grûti, atbraukt uz Rîgu
un redzçt, nu cilvçki – tas ir pûlis. Viòi visi kaut kur
skrien, kaut kur steidzâs, nu it kâ viòi kaut ko baigi
nokavçt gribçtu dzîvç vai viòiem bail ko nokavçt. Zûd tâ
personîba katra cilvçka...
Biðku atvçrtâkiem jâbût. Smaidîgâkiem! 

LLaauurraa  PPuuttâânnee,,  PPrroojjeekkttss  PPççddaass

19. aprîlis - Rîgas robeþa, Pleskavas
ðoseja. sadarbîbâ ar Rîgas domi
Savâkti 32m3 atkritumu, sakota 7 ha ter-
itorijas pie Rîgas robeþas un Strazd-
upîtes. Talkâ piedalîjâs 350 talcinieki.

Bija apmâcies treðdienas rîts... vienu brîdi pat nedaudz
uzlija, bet tas nekas, jo mçs taèu visi zinâm, ka Pçdu
talkâs nekad nelîst! :) Pamazâm pienâca arî pusdien-

laiks... un, protams, spîdçja saulîte. Norîkotais auto-
buss, izbraukâjot iepriekð noteikto marðrutu, nogâdâja
aktîvâkos rîdziniekus (un ne tikai) talkas vietâ. Kad visi
talkot gribçtâji bija saraduðies, talka varçja sâkties.
Vispirms klâtesoðie tika iepazîstinâti ar to, kâ viss notiks,
jo bija tâdi cilvçki, kas pirmo reizi apmeklçja kâdu no
Pçdu talkâm... protams, bija arî veterâni! :) 
Kad instrukcijas bija nolasîtas, cilvçki tika sadalîti
komandâs, un varçja sâkties pati interesantâkâ daïa –
atkritumu vâkðana! :). ........... ! :) 
KKaattrrîînnaa  GGaatteerree,,  PPrroojjeekkttss  PPççddaass

20. aprîlis - Rîga, Ziepniekkalna birzs,
sadarbîbâ ar Rîgas domi
Savâkti 40m3 atkritumu. Talkâ piedalîjâs
160 talcinieki.

Ïoti jaukâ 20.aprîïa ceturtdienas pçcpusdienâ
Ziepniekkalna bçrzu birzîtç bija sanâkuði ap 160 tal-
cinieku, lai sakoptu piegruþoto teritoriju. Visi talcinieki
tika sadalîti 5 grupiòâs, un katrai grupiòai tika norâdî-
ta sakopjamâ teritorija. Jâteic, ka talcinieki talkoja ar ïoti
lielu entuziasmu, un lielâs atkritumu kaudzes drîz vien
saplaka arvien mazâkas un mazâkas. Lai arî cik priecî-
gi talcinieki bija par iespçju talkot, mazais lietus vîriòð
tomçr dikti gribçja mûs pamçrcçt. Talkas organizçtâji
Ginta un Lauris ïoti ilgi domâja un skatîjâs, kura ir tâ
èaklâkâ komanda. Par èaklâkajiem un rûpîgâkajiem
talkotâjiem tika atzîta tâ komanda, kura bija sakopusi
ne tikai ierâdîto teritoriju, bet pat palîdzçjusi citâm
komandâm. ....... :) 

GGiinnttaa  AAvveennaa,,  PPrroojjeekkttss  PPççddaass

25. aprîlis - TUKUMS, sadarbîbâ ar
Tukuma domi
Atbalsta Latvijas Vides aizsardzîbas
fonds
Tika savâkti 48m3 atkritumu. Talkâ
piedalîjâs 650 talcinieki.

26. aprîlis - Rîga, Anniòmuiþas apkârtne,
sadarbîbâ ar Rîgas domi
Tika savâkti 40m3 atkritumu, sakopâm 5
ha teritorijas. Talkâ piedalîjâs 150 tal-
cinieki.!

Anniòmuiþas íîmiskâ tîrîðana!!!

Saulainajâ un pavasarîgajâ 26.aprîïa pçcpusdi-
enâ, kad nogurdinoðâs lekcijas aiz muguras un
laiciòð pârâk jauks, lai sçdçtu pie grâmatâm,
“Projekts Pçdas” visus LU studentus aicinâja uz
SSttuuddeennttuu  ttaallkkuu Anniòmuiþâ! Ap plkst.16tiem no
malu malâm kâ èaklas skudriòas satecçja stu-
dents pçc studenta, lai kopîgiem spçkiem veik-

tu Anniòmuiþas parka íîmisko tîrîðanu! :)
atrastas ievçrîbas cienîgas fosilijas un parks ir
tîrs un aicinât aicina uz nesteidzîgâm pas-
taigâm...
Kulminâcijâ èaklos talciniekus studentu stilâ
priecçja populârâs grupas BBaacckkYYaarrdd,,  LLiieettoottaass
mmççbbeelleess  nnoo  HHoollaannddeess un AAssttrroo’’nn’’oouutt, kuriem finâlâ
pievienojâs arî talciniece ar skanîgo balsi JJeennnnyy
MMaayy.
Lai nâkamreiz varçtu sarîkot grandiozu talku,
kïûsti par savas fakultâtes lielo Pçdu!!! Raksti:

llaauurraa..ppuuttaannee@@ppeeddaass..llvv

29. aprîlis - Rîga, Juglas ezera apkârtne
- Talka visai ìimenei!
Sadarbîbâ ar Zaïo Punktu un Draugiem.lv, un
RIMI. 
Piedalîjâs populârs vâcu dziedâtâjs Brandon
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Gribi bût stilîgs??? NEMÇSLO!!!

Kopumâ paveiktais:
Talkâs piedalîjâs: 2850 
cilvçku
Uzkoptâs teritorijas kopap-
joms: - 76 ha
Savâkto un izvesto atkritu-
mu daudzums: - 411 m3 

VISIEM, VISIEM, kuri
piedalîjâs - PALDIES!
Tiekamies rudens talkâs! 
Jûsu Projekts Pçdas



Saikne ar dabu ir pazaudçta. Dau-

dziem cilvçkiem problçmas ir mu-

guras lejas daïâ un tas saistîts ar

enerìijas plûsmas stagnâciju apakðç-

jos enerìçtiskajos centros, kas sais-

tîts gan ar mûsu dzîves veidu gan

mûsu ìençtiku jeb karmu. Ðo ener-

ìçtisko centru darbîba saistîta arî ar

fizisko veselîbu un komfortu mûsu

dzîvç. Risinât ðîs problçmas vajadzç-

tu gan fiziski, izpildot fiziskos vin-

grinâjumus, gan enerìçtiski, strâdâ-

jot ar enerìçtiskajiem centriem

daþâdâs meditâcijâs. 

Jûsuprât,  joga  ir  filozofija...?

Joga nav filozofija. Joga ir dzîves

veids. 

Es to atradu, kad meklçju, kas es

esmu. Un man tad bija 17.

Ar jogu ir jâstrâdâ. Jogas augstâkais

mçríis ir saistîts ar “atbrîvoðanos’’,

savienîbu ar Augstâko un atteikðanos

no materiâlâs pasaules’’. Joga ir

ienâkusi rietumu pasaulç nevis dçï

ðiem mçríiem, bet gan tâs praktiskâ

pielietojuma dçl. Joga mums dod

iespçju paòemt no tâs to, kas mums

ðobrîd ir nepiecieðams un kam mçs

esam gatavi. Jogas mâcîba savâ vis-

augstâkajâ pakâpç ïauj cilvçkam sas-

niegt svçtlaimi, jo tiek rasta savienî-

ba ar Dievu. Taèu, ja cilvçks nav

piepildîjis savas cilvçciskâs vçlmes

un realizçjies dzîvç kâ personîba,

viòam nevajadzçtu domât par ðiem

augstajiem mçríiem. Cilvçkam jâda-

ra tas, kas dara viòu laimîgu. Un rada

iekðçjo piepildîjuma sajûtu.

No  kâda  vecuma  iesakât  jogu  bçr-

niem...?

Jogas vingrinâjumi prasa pacietîbu un

regulâru darbu. Bçrniem tos nevar

uzspiest- tos var piedâvât kâ spçli –

piemçram, daþâdâs dzîvnieku pozas,

ko izmanto jogâ.... Ir ïoti labi vingrinâ-

jumi, kas palîdz attîstît pareizu stâju

un elpoðanu. Joga palîdz attîstît sevi

harmoniski, taèu tâ ir intravertçjoða-

sevi izzinoða. Tâpçc, cik daudz bçrns,

tâpat kâ jebkurð cits, vçlas  sevi izzinât

- tas jâprasa ir katram paðam...

Vingrinâjums,  ko  labprât  iesakât

interesentiem?

Jogâ ir lielisks vingrinâjumu kom-

plekss “saules sveiciens’. Ðis vin-

grinâjums ir ïoti vispusçjs, jo attîsta

íermeòa lokanîbu, stiprina sirdi,

veicina asinsriti un kopumâ piepilda

íermeni ar vitâlo jeb saules enerìiju.

Ðis vingrinâjums ir kâ mistçrija, kad

to atkârto daudzas reizes (ieteicams

12) nomâktâ nesaulainâ dienâ jûs

varat piedzîvot, ka mâkoòi paveras un

uzspîd saule, jo jûs taèu to sveicinât

un viòa jums atbild. Un tad variet

sajust, ka jûsu saikne ar dabu sâk

stiprinâties:)

Mâra Vîksna,
ârsts rehabilitologs
Skulmes klînika. 
Fizikâlâ medicîna un rehabilitâcija 

Vai  stâjas  mçdz  bût  labas/sliktas  vai

pareizas/nepareizas?

Daþâdiem cilvçkiem ir daþâdas stâ-

jas. Daþiem ir anatomiskâs uzbûves

izmaiòas jau kopð dzimðanas. Tâtad

ðâda stâja ir nepareiza. Pareiza tâ

nemaz nevar bût. Citiem cilvçkiem,

kam ðâdu anatomisku izmaiòu nav,

varçtu bût funkcionâli traucçjumi,

kas saistîti ar vâjiem muguras

muskuïiem.

Problçmas tâdos gadîjumos rodas

pieauguðiem cilvçkiem. Un viòu stâja
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Kas ir “stâja”? 
Laba, slikta, nepareiza, militâra,
kaitîga, neveselîga, skaista, droða,
draudîga?

Vai cilvçks ar savu stâju kaut ko
ziòo apkârtnei?
Vai stâja atspoguïo cilvçka domas
un emocijas?
Vai mainot stâju varam mainît
savas emocionâlâs noskaòas?

Kas veido ðo stâju? Kauli? Mus-
kuïi?
Kurð no mums bçrnîbâ nav
dzirdçjis sev adresçtu frâzi: Nesçdi
sakumpis, iztaisno muguru! Un
kur nu vçl spârnotâs frâzes:
“Katram savs krusts jânes, bet... to
var darît arî ar taisnu muguru”.
Veselu un stipru muguru augstu
vçrtçjuði jau sirmâ senatnç. 
Jogas mâcîbâ ir daudz vingrinâju-
mu mugurai.

Kas notiek ðodien? Latvijas
olimpieði apstiprina: vesela un
stipra mugura ir augstu rezultâtu
nosacîjums un daþiem no viòiem
ir îpaði iemîïoti vingrinâjumi’, ar
kuriem sevi “mocît”, lai nostip-
rinâtos tâ saucamâ ”spçka josta”
jeb “muskuïu korsete”. 

Bet kâ ir ar lielâ sporta rezer-
vistiem - bçrniem? Kâdas ir viòu
muguras? Aina nav iepriecinoða.
Stâjas defekti, sçdoðs dzîves
veids, kustîbas virtuâlâ pasaulç. 
Varbût (mums par lielâm ðaus-
mâm) top jauns nâkotnes
estçtiskais modelis - bezmugur-
kaulnieku tops? 

Varbût tomçr cienîsim mûsu
dabas mâtes doto kustîbu aparâta
konstrukciju un mâcîsimies to
pareizi lietot, lai tas ilgi un labi
mums kalpotu.!

Speciâlistu komentârs:

Jana Jozçna,
jogas pasniedzçja

Izglîtîbas centrs Alternatîva

Cik  veci  ir  interesenti,  kas  apmeklç

jogas  nodarbîbas?

Vairâk pieauguðie, tie, kam rodas

veselîbas problçmas vai vçlme izzi-

nât sevi un dzîvç kaut ko mainît. Arî

jaunieði apmeklç jogas nodarbîbas,

tomçr viòu fiziskâ sagatavotîba ir ïoti

vâja,  un viòiem bûtu ïoti daudz

jâstrâdâ ar savu íermeni, lai varçtu

sasniegt savus dzîves mçríus. Joga ir

apziòas transformçðana – viss atkarîgs

no tâ, cik pats esi gatavs mainîties. 

Vai  var  apgalvot,  ka  joga    palîdz

mugurkaula  veidoðanâ?

Joga ar muguras vingrinâjumiem

strâdâ ïoti nopietni, jo mugurkauls ir

mûsu centrâlâ enerìijas maìistrâle,

un jebkuri enerìijas bloki ðeit

atsaucas uz orgânu un visa organis-

ma darbîbu. Jogas vingrinâjumi var

palîdzçt stiprinât mugurkaulu, veidot

labu stâju un taisnot mugurkaulu,

taèu jâbût ïoti uzmanîgiem ar Jogas

vingrinâjumiem, jo, lai izpildîtu kla-

siskâs jogas pozas, mugurkaulam

jâbût labi sagatavotam, jo pretçjâ

gadîjumâ var rasties traumas. Tâpçc

svarîgi izvçlçties iesâkumâ vienkâr-

ðus vingrinâjumus, kas nav saistîti ar

spçcîgu muguras locîðanu, sagrieða-

nu un stiepðanu, bet gan tâdus, kas

stiprina muguras muskulatûru. Cilvç-

kam ar muguras problçmâm bûtu

jâapmeklç iesâcçju grupas, terapei-

tiskâs jogas grupas vai ârstnieciskâ

vingroðana. Protams, Jogai ðajâ ziòâ

ir priekðrocîba, jo tâ darbojas ar cil-

vçka enerìçtiskajiem kanâliem un

tieði tas var bût nepiecieðams, lai

mugurkauls kïûtu vesels.

Vai  piekrîtat,  ka    muguras  problçmas

ir  arvien  bieþâkas?

Jâ. Tagad nâk cilvçki ar “ðvakâm

mugurâm”. Jo ir daudz sçdoða darba.
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Problçma. RisinâjumiVai protam pareizi
“lietot” savu muguru?

“Saules sveiciens”
U

zm
in

i, 
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s 
no

tie
k!

Ineses Jaunzemes  pârdomas par stâju.



ir nepareiza un slikta. Îstenîbâ, es

teiktu – optimâla un neoptimâla stâ-

ja. Proti- cik nu iespçjami laba.

No  cik  gadiem    bçrnam  ir  jâpievçrð

uzmanîba  stâjai?

Tie bûtu 3,5 - 4 gadi. Bçrna stâjâ mçs

bieþi varam redzçt bçrna un vecâku

attiecîbas. Agresîva mâte izpauþas

viòas bçrna stâjâ. Tie ir emocionâli

nospiesti bçrni – viòi neiztaisnojas.

Un tâ arî nodzîvo lîdz 9.,10.klasei. Tad

ar viòu var izrunâties, noskaidrot ðo

emocionâlo bâzi, kâpçc tâda stâ-

ja...Un tad tâ klemme nâk vaïâ. Un cil-

vçks pats ir pârsteigts, cik labi un

pareizi tas var stâvçt.

Vai  fizkultûras  stundas  var  ko  lîdzçt

ðîm  muguriòâm?

Manuprât, fizkultûras stundâm nav

koncepcijas un mçría. Ðobrîd fizkul-

tûras stundâs ir svarîgi: cik reizes var

pievilkties? cik sekundçs var no-

skriet? Ir virkne normatîvu, kas ir

jâizpilda...Pie tam vçl ir daïa bçrnu,

kas to nemaz nevar izdarît.

Vai  ir  kâds  brînumvingrinâjums  mu-

gurâm?

Viena vienîga visâm mugurâm – nav.

Jo muguras ir tik daþâdas....

Vai  atbalstât  izteikto  aicinâjumu  ievi-

est  Stâjas  mâcîbu  veselîbas  mâcîbas

stundâm  1.klasçs?

Domâju, ka 1. klasçs Stâjas mâcîba ie-

viest neizdosies. Ðajâ vecumâ bçrniem

veselîbas mâcîbas stundâs var stâstît

par vçdera vai galvas sâpçm. Tiesa,

kad ðis bçrns izaugs un bûs jau

pieaudzis ar ne gluþi pareizu stâju, tad

viòð gan teiks: "Kâpçc man to neviens

nestâstîja pirms 10 gadiem? ...."

Man ðíiet, ka  ïoti svarîgi ir, lai 1. kla-

ses bçrni sçþ pareiza augstuma solos

un pareiza augstuma krçslos. Tieði

katram bçrniòam atbilstoði piemçro-

tos. Un, samazinot stundu skaitu,

vairâk kustîbas, mazâk sçdçðanas. Vai

kâds ir parçíinâjis, cik ilgi bçrns sçþ

dienâ – transportâ, skolâ, mâjâs mâ-

coties, pie televizora, pie datora...

Un tad ðî lielâ skolas soma, kas sver

tik pat daudz, cik pats skolnieks!...

Vai  profesionâlais  sports  ir    muguras"

draugs"?

Tajos laikos, kad sportoja Inese

Jaunzeme, tas noteikti bija draugs. Jo

tas bija laiks bez íimikâlijâm. Tagad

profesionâlais sports ir postoðs.

Sportistiem nâkas maksât par sas-

niegumiem ar savu veselîbu. Es neat-

balstu bçrnu agrînu specializâciju

kâdâ konkrçtâ sporta veidâ. Manu-

prât lîdz 12-13 gadiem bçrni ir dûðîgi

jâsagatavo vispârçjâ fiziskâs attîs-

tîbas lîmenî.

24

Projekts Pçdas

Problçma. Risinâjumi

Latvijas Olimpieðu kluba ierosinâtais projekts 
Stipra un vesela mugura - 
Stâjas mâcîba 1-3. klasei.

Projekta  mçríis Pievçrst sabiedrîbas uzmanîbu muguras veselîbas problçmâm ar jautâjumu: kâ lietot muguru, kâ to uzturçt
kârtîbâ visa mûþa garumâ.

Olimpieðu pieredze muguras uzturçðanâ un rehabilitâcijâ un doma par nepiecieðamîbu pievçrst muguras veselîbai uzmanîbu
ar agrînu vingrinâjumu pielietojumu bçrnu vecumâ bija par iemeslu projekta tapðanai. 

Projekta  autorgrupa: olimpieði Ingrîda Amantova, Anita Klapote, Arturs Mickçviès, Helçna Ringa, Liene Sastapa, verte-
brologs dr. Rolands Gibners. Vadîtâja Dr.med Inese Jaunzeme. Partneris (stâjas mçrîjumi) - RSU anatomijas un antropoloìi-
jas institûts Dr.med. Silvija Umbraðko.

Projektu  atbalsta: olimpieði Artûrs Irbe, Jânis Ozols, Jelena Prokopèuka, Mâris Grîva.

Projekta  bûtîba. Stâjas mâcîbas ievieðana mâcîbu programmâ 1-3.klasçs kâ vienkârðu ikdienas vingrinâjumu kompleksu
klasç pedagoga vadîbâ stundu laikâ. 

Stâjas stereotipu veidoðana un nostiprinâðana ir process, kas prasa bieþus atkârtojumus, tâpçc par otru svarîgâko nosacîju-
mu tiek uzskatîta vecâku piesaiste, lai arî mâjâs turpinâtos vajadzîgâ attieksme. Vecâku piesaistç mçs redzam iespçjas popu-
larizçt muguras veselîbas lietas gan attiecîbâ uz jaunâkiem bçrniem, gan arî uz pieauguðajiem.
Galvenâ loma projekta îstenoðanâ viennozîmîgi ir pieðíirta pedagogam, kura vadîbâ bçrni darbosies, kurð, ar radoðu pieeju
sadarbojoties ar vecâkiem un sporta skolotâjiem, sava darba augïus novadîs lîdz apsprieðanai un tâlâkai stâjas mâcîbas
iekïauðanai skolu programmâ.

Projekts  notiek: no1-4. augustam pçc IZM akreditçtas 36 stundu programmas ar pedagogu 4 dienu ilgâm mâcîbâm

Programmâ ietvertas lekcijas ar informâciju par stâjas problçmâm Latvijas skolâs, mçrîjumu metodiku, muguras uzbûves îpat-
nîbâm daþâdos vecumos, noslogojuma ietekmei. Praktisko darbu laikâ paredzçta vingrinâjumu apgûðana stâju veidojoðiem
muskuïiem un vingrinâjumu variantu apsprieðana, kas pielietojami klasç, kâ arî psiholoìiskâm problçmâm motivâcijas un
pozitîvo emociju radîðanas jomâ. 
No RSU lektoriem pieaicinâti Dr. Rolands Gibners un Dr. Uìis Beíeris.

Projekta  îstenoðana. Ar mâcîbu gada sâkumu projekta praktiskais îstenojums sâksies 14 skolâs, kur darbosies 26 pedago-
gi, kuri ir brîvprâtîgi pieteikuðies projekta ievieðanâ.
Stâjas mçrîjumi notiks mâcîbu gada sâkumâ un beigâs.Ar pedagogu pieredzes apkopojuma un mçrîjumu rezultâtu analîzes
apsprieðanu IZM ekspertu klâtbûtnç noslçgsies pilotprojekta aprobâcijas posms.

Projektu  atbalsta IZM Sporta departaments.

Projekta  vadîtâja Inese Jaunzeme lvok@lvok.lv  www.lvok.lv

Ðis projekts tiks prezentçts I Starptautiskajâ konferencâ "Vides un Sporta
izglîtîbas ilgspçjîgai attîstîbai", kas notiks Jûrmalâ, ðâ gada septembrî

Baltic Beach hotelî.

Sporta komplekss “Íeizarmeþs”
”Lai uzturçtu moþu garu un gûtu pozitîvu enerìiju, vçlamies Jûs un Jûsu draugus, vai darba kolektîvu uzaicinât uz sporta kompleksu
“Íeizarmeþs”, kas atrodas 10 min brauciena attâlumâ no Rîgas centra, paðâ Íîðezera krastâ. Mçs laipni piedâvâjam: lielo baseinu,
bçrnu baseinu, dþakuzi, daudzveidîgu ûdens aerobiku, trenaþieru zâli (galvenais treneris. 3.spçcîgâkais vîrietis pasaulç, -
R.Bergmanis), profesionâli aprîkotu sporta zâli (basketbols, volejbols), aerobiku visâm gaumçm un iespçjâm, skvoða zâles, profe-
sionâli aprîkotus futbola laukumus. Relaksâcijai ielûdzam Jûs apmeklçt mûsu turku tvaika pirti, krievu pirti, saunu, IS kabîni, solâriju
Ergoline Evolution 600 Turbo Power Aqua/Aroma, friziersalonu, sporta bâru ar çdieniem visâm gaumçm, kâ arî bçrnu stûrîti
“Jampadracis”, kur mazuïi varçs rotaïâties, izklaidçties.

Viesiem mçs piedâvâjam ***viesnîcas “Íeizarmeþs” pakalpojumus. Kâ arî  mûsu telpâs Jûs varat rîkot konferences, banketus,
prezentâcijas un citus pasâkumus. Jûsu idejas + mûsu profesionâlais un laipnais personâls = lieliska atpûta un neaizmirstami
pavadîts laiks sporta un atpûtas kompleksâ “Íeizarmeþs”.

Patstâvîgajiem klientiem un organizâcijâm piedâvâjam atlaides.
Pie sporta kompleksa ir apsargâta autostâvvieta. Pilnîgâku informâciju variet gût mâjas lapâ  www.keizarmezs.lv. 
Kontakti: 
sporta menedþeris Nauris Metnieks m.t. 8317099 t. 7517521, 
f. 7517560, keizarmezs@keizarmezs.lv;
sekretâre t.7517520,f. 7517560, keizarmezs@keizarmezs.lv 
vecâkâ administratore– t.7517488, f.7517489, 
administracija@keizarmezs.lv
viesnîcas menedþere – t. 7517488, f. 7517489, 
hotel@keizarmezs.lv
administrâcija – t. 7517510, f. 7517489, 
administracija@keizarmezs.lv . 

Bûsiet mîïi un laipni gaidîti mûsu sporta un 
atpûtas kompleksâ!
Jûsu sporta un atpûtas
komplekss “Íeizarmeþs”
Atpûties un atjaunojies “Íeizarmeþâ”!



27

Projekts Pçdas

Elegantâ, 2004 gadâ pilnîbâ rekon-
struçtâ pieczvaigþòu viesnîca ”Baltic
Beach Hotel” atrodas paðâ Jûrmalas
pilsçtas centrâ, pie pludmales, Rîgas
jûras lîèa krastâ, 15 km attâlumâ no
Lidostas, 20 km no Rîgas centra.
Viesnîcas atraðanâs kâpu zonâ jums
garantç mieru un klusumu, lai gan
tajâ pat laikâ no pilsçtas centra ðíir
tikai pâris minûðu gâjiens.

Numuri
No mûsu viesnîcas modernajâm un
mâjîgajâm istabâm paveras krâðòs
skats uz jûru. Viesiem mçs piedâvâ-
jam 165 numurus ar daudzveidîgu
çrtîbu un cenu piedâvâjumu, sâkot
no ekonomiskâs klases lîdz preziden-
ta luksus numuram un apartamen-
tiem dârza mâjâ. Visas istabas
aprîkotas ar gaisa kondicionçtâjiem,
TV, telefonu, interneta pieslçgumu,
minibâru, seifu, ugunsdroðîbas sistç-
mu.

Ir pieejamas: 
Antialerìskâs istabas

* Istabas cilvçkiem ar îpaðâm
vajadzîbâm

Istabas nesmçíçtâjiem
Luksus istabâs papildus – halâts

un èîbas

Konferences
Tik tuvu jûrai, ka pat darbs var kïût
par atpûtu! Konferenèu un biznesa
centrâ ir iespçja rîkot seminârus un
konferences izmantojot mûsdienîgu
tehniku. 11 gaiðajâs un moderni
aprîkotajâs konferenèu un banketu
zâlçs kopumâ var tikt uzòemti lîdz pat
800 viesiem vienlaikus. Telpu
daudzums nodroðina iespçju dalîb-
niekiem strâdât gan kopâ, gan arî
grupâs. 2006. gada vasarâ tiks atvçrta
jauna, plaða konferenèu zâle.

Restorâns un bârs
Brîniðíîgs skats uz jûru pa restorâna
logiem ir ,,Caviar Club’’ restorâna
neatòemama un ekskluzîva sastâv-
daïa. To papildina izsmalcinâtie çdi-
eni, kurus gatavo augsti profesionâli
pavâri.
Par ,,Baltic Beach Hotel’’ bârmeòu
profesionalitâti varat pârliecinâties
gan modernajâ ,,Lobby’’ bârâ, gan 70
gadu stilâ veidotajâ ,,Retro’’ bârâ.
2006. gada vasarâ tiks atvçrts jauns
restorâns.

SPA komplekss
Mûsu SPA atveseïoðanâs kompleksâ,
kas izvietots trîs stâvos un ir viens no
lielâkajiem Eiropâ, varat izbaudît
daþâdas procedûras un masâþas, kâ
arî palîdzçt izstrâdât individuâlas
ârstniecîbas un relaksâcijas program-
mas. SPA piedâvâjumâ ir ap 200 pro-
cedûru, tostarp:

Dietologa konsultâcija
Daudzveidîgas terapijas
Dûòu procedûras
Daþâdas veselîbas vannas ârst-

niecîbai vai relaksâcijai
“Ðarko”duðas 
SPA kapsulas 
Sâls istaba
Solârijs, pirtis (krievu, turku,

saunas)
Relaksâcijas centrs Flamingo
Fizioterapija u.c.

Jûsu izskatam un labsajûtai pie-
mçrots ir skaistumkopðanas salons!

Sporta komplekss
Tikai mûsu viesnîcas baseinâ jûs
varat peldçties jûrâ visu gadu!
Ar jûras ûdeni pildîtajâ, 25 metru
garajâ baseinâ ar trim kaskâdçm
(ûdenskritumiem) ûdens temper-
atûra tiek uzturçta 280 C. Ûdens nâk
no jûras dzîlçm pa 24 km garu cauruï-
vadu.
Sporta klubâ jûs gaida arî sporta zâle,
moderni aprîkotas trenaþieru zâles,
aerobikas zâle, ar bambusa parketu
klâta jogas zâle, sauna. Ja vçlaties,
izmantojiet individuâli vai grupâs
daþâdas aerobikas, jogas, vin-
groðanas, peldçðanas, ûdensaero-
bikas nodarbîbas labâko profe-
sionâïu vadîbâ.
Jums pienâkas vislabâkais!

Laipni lûgti!
Jûras iela 23/25, Majori, Jûrmala, 
LV-2015, Latvija
Tâlr.: +371 777 1400, 
fakss: + 371 777 1410
E-pasts: info@balticbeach,
www.balticbeach.lv
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Konferences galvenie 
organizçtâji:
- Projekta Pçdas vadîtâja 

Vita Jaunzeme
- Vides izglîtîbas fonda “Par
sakoptu Latviju” prezidents

Jânis Matulis

Konferences mçríis:
Pievçrst uzmanîbu vides un

veselîga dzîvesveida aktuali-
tâtçm, îpaði vides un sporta
izglîtîbai.

Apkopot jaunâko informâciju
vides, vides izglîtîbas, sporta un
sporta izglîtîbas jomâs Latvijâ
un pasaulç. 

Dalîties pieredzç ar citu
Eiropas valstu delegâtiem par
aktualitâtçm.

Vides un aktîva dzîvesveida
tçmas popularizçðana.

Veidot izglîtojoðus bukletus,
kas noderçtu mâcîbu iestâdçs kâ
alternatîvs papildus izglîtîbas
materiâls, 
izveidot speciâlu mâjas lapu,
kurâ bûtu iespçja saòemt infor-
mâciju par konferenci, dalîbval-
stîm un gada garumâ to papil-
dinot, informâciju par notiekoðo
pasaulç ðajâs - vides un sporta.

Konference paredzçta kâ
ikgadçjs notikums Latvijâ un
Baltijas reìionâ, tâdâ veidâ 

veicinot un popularizçjot vides,
vides izglîtîbas un sporta

izglîtîbas tçmu.

Tas ir pirmais mçìinâjums
apvienot vidi ar sportu, ar to

domâjot fizisko kultûru, veicinât
sadarbîbu starp ðîm divâm

jomâm un palîdzçs globâlâk
izprast vesela cilvçka un tîras
vides nepiecieðamîbu jebkurâ
reìionâ un jebkurâ kontekstâ.

Galvenie partneri:
Latvijas Vides Aizsardzîbas fonds
Olimpiskâ Solidaritâte

Konferenci atklâs:
- Vides ministrs Raimonds Vçjonis
- Izglîtîbas un zinâtnes ministre
Baiba Rivþa
- Latvijas Olimpiskâs komitejas
prezidents Aldons Vrubïevskis 

Viesi:
- Pal Schmitt, Starptautiskâs
Olimpiskâs komitejas Vides
komisijas prezidents

Vita Jaunzeme ar Palu Ðmittu
VI Pasaules vides un sporta 
konferencç Nairobi (Kenijâ).
Foto no personîgâ arhîva.

Starptautiska konference/seminârs
“Vides un Sporta izglîtîba ilgspçjîgai attîstîbai”
18.,19.,20 septembris, 2006. gads.
moto: vesels cilvçks tîrâ vidç

Pirmo reizi



Paldies  Valdim  Kalnozolam  un  Gintam  Gukam  par  personîgo  atbalstu  Pçdâm!

Paldies  visiem,  kas  mûs  atbalsta!


