RUCTNIINT D)\  PROFESIONALAS PILNVEIDES PROGRAMMA

Bl UNIVERSITATE

Fiziskas aktivitates
sievietém grutniecibas
laika un pécdzemdibu
perioda, mazula aprupe

Talakizglitibas centrs

MERKAUDITORIJA: masas, vecmates, fizioterapeiti, veselibas sporta specialisti
PROGRAMMAS VADITAJA: Maruta Hoferte, RSU Sporta un pedagogijas katedras lektore
PROGRAMMAS APJOMS: 16 akadémiskas stundas

NORISES DATUMS: 2022. gada 26., 28 un 29. maijs

NORISES LAIKS: plkst. 9.00 — 18.30

NORISES VIETA: RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3, Riga un attalinati (Zoom)
DALIBAS MAKSA: EUR 90,00

PIETEIKSANAS: aizpildot elektroniskas pieteikSanas formu RSU majas lapa.

* Pieteikuma noraditie personas dati tiks izmantoti §Ts profesionalas pilnveides programmas
administréSanas, taja skaita, rékina un apliecibas sagatavo$anas, mérkiem

PROGRAMMA

26. maijs (attalinati - ZOOM)

15.50 — 16.00 Registracija
16.00 — 18.30 Mazula apripe. (Klaudija Hela)

28. maijs (attalinati - ZOOM)

9.45-10.00 Registracija

10.00 - 11.30 Fiziologiskas parmainas un iespgjamas problémas sievietes organisma gritniecibas laika.
P&écdzemdibu perioda fiziologijas raksturojums. Iesp&jamas problémas sievietes organisma péc
dzemdibam. (Margarita Pukite)

11.40 -13.10 Gritniecu vingroSanas attistiba Latvija. Ieteicamas un nevélamas fiziskas aktivitates grutniec€m.
Pettjumi par vingroSanas nozimi griitniecém. Fiziskas aktivitates gritniecibas laika - peldésana,
vingrosana tideni, pilates, joga, trenazieru zale, pastaigas, kardio trenins. Nosacijumi, kas janem
vera vadot nodarbibas griitniecém. Noskaidrot fizisko aktivitasu iedarbibu uz sievietes kermeni
gritniecibas laika. (Maruta Hoferte)

13.30 - 15.00 Fiziologiskas izmainas griitniecibas laika un to seku risinajums ar dazadu vingrojumu palidzibu.
Tipla gula mazulim un tas korig€Sana ar vingrojumu palidzibu. Diastasis Recti koriggjosie
vingrinajumi. Dzemdibu pozas ,elposanas tehnikas dzemdibas, vingro$ana pa pariem gatavojoties
dzemdibam. (Maruta Hoferte)

15.10 - 16.40 Pécdzemdibu vingro$anas nozime jaunajam maminam. Noskaidrot kad svarigi atsakt vingroSanu
un ko ta dod gan péc dabigam dzemdibam ,gan p&c keizargrieziena. VingroSana kopa ar mazuli.
(Maruta Hoferte)

RSU Talakizglitibas centrs, 67409171, kursi@rsu.lv



29. maijs (klatieng - RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3, Riga)
8.45-9.00 Registracija

09.00 —12.30 Griitniecu vingrosanas specifika 1., 2., 3. trimestri. Vingrojumu apmaciba ,ka risinat dazadas
fiziologiskas problémas ar ko saskars sievietes gritniecibas laika. Vingro$ana péc

keizargrieziena. VingroSana kopa ar mazuli. Meistarklase vingroSanai peéc dzemdibam.
(Maruta Hoferte)

12.40 - 13.25 Parbaudes darbs teorija un praksé. (Maruta Hoferte)
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