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Ziemas peldetaji atklas sezonu

Svétdien, 8. oktobri plkst. 11:00 Ventas peldvieta (Abolu ielas gala) notiks ziemas peldéSanas sezonas atkladana, kas tiek organizétas sadarbiba ar ziemas peldésanas klubs ”Ventspils Jiras
lauvas”. Ikvienam interesentam bis iespé&jams iepazit noridisanas aktivitates auksta Gdenr.
Ziemas peldésana ne tikai nortida organismu un imunitati, bet ari palidz cinities pret dazadam slimibam.

Galvenie padomi, ja vélaties uzsakt ziemas peldéSanu:

e norldities vajag sapratigi;
e lidz peldésanai ziema vajadzeétu nonakt pakapeniski nortidoties, sakot ar kontrastdusu un regularu peldéSanos vasara. Péc tam var pariet uz peldésanu rudeni un vélak ziema;

e ieteicams uzlabot ar peldéSanas prasmes un vislabak to darit peldbaseina.
Drosiba un veseliba pirmaja vieta!

e Peldem nav jabut ilgam, tdent labak pavadit isaku laiku, bet regulari, vismaz 3 — 4 reizes nedél3;

e peldésanas ilgumu var pakapeniski palielinat;

e peldésanas laika ieteicams lietot peldcepuri, ta palidzés saglabat siltumu un mazinas apsaldéSanas iespéju.

¢ pirms doSanas tdeni obligati jaatceras par drosibu — janovérté peldvietas piemérotiba peldésanai, iespéja iekapt un izkapt no ddenstilpes, peldét tada dziluma, kur var nostaties uz kajam,
iet ddent leni un pakapeniski;

e ieteicams ziema nepeldéties vienatné, bet kopa ar pieredzéjusiem peldétajiem;

e kad peldésana beigusies, noteikti janoslaukas un silti jasagérbjas, var arl iedzert siltu téju.
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Pasakums organizéts ES projekta ,,Pasakumi vietéjas sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei Ventspill’” ietvaros! Projekta mérkis ir veicinat sabiedribas veselibas paradumu
mainu, uzlabojot veselibas veicinaSanas un slimibas profilakses pakalpojumu pieejamibu iedzivotajiem. Projekta aktivitates ietver fizisko aktivitasu, veseliga uztura, garigas veselibas
veicinasanu un popularizésanu sabiedriba.

Aicinam ikvienu interesentu iesaistities ziemas peldéSanas aktivitatés!
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