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VESELIGS
SPORTS PEC
MAJSEDES

SANDRA ROZENSTOKA

Sporta arste, LSMAA prezidente

ka ari atbilstosai fiziskajai sagatavotibai”

"Kustibu dazadiba padaris bernu veiklaku un koordinetaku, kas dos
prieksrocibas tam, kuras vins izveléesies velak”

"Sportam ir jasagada prieku”

“Fiziskas aktivitates tass nav mammai vai tetim, tas ir sev — savam
kermenim”

“Lai slodze butu efektivaka, ir svarigi fizisko aktivitasu merki”

“Slodzéem ir jabut lietderigam, efektivam un sabalansetam, lai

ietekme uz veselibu butu ilgstosa”




SPORTA
VERTIBAS
LABAKAI
JAUNIESU
MENTALAJAI
VESELIBAI

NILS KONSTANTINOVS

pusaudzu un jauniesu psihoterapijas centra
vaditajs, pusaudzu psihoterapeits

"Nervu sinapses ir veidotas, lai sadarbotos”

"Sports palidz sadzivot ar zaudejumiem, kas ir dala no
dzives spéles”

“Sports ir profilakse riskantai uzvedibai”

"Jauniesi atzist, ka “pielip” pie datoriem, ja nav citu
alternativu”

"3/4 bérnu ara aktivitatés pavada mazak laika neka
cietumnieki”

"74% - ara pavada mazak neka 1 stundu diena "
“Muskulis tapat ka smadzenes, bez slodzes atrofejas”
"Kopa ar citiem mes spejam izdzivot un radit”

"Sporta vertibas ir kaut kas, kas var staties

preti slikti veidotam kermena telam”




PSIHO-
EMOCIONALA
ADAPTACIJA
SLODZEI

LAURA VALAINE

RSU doktorante, RSU Psihosomatikas klinika

"Kapéc sportot? Lai raditu fizisku, psihisku, socialu
labsajutu”

“Jebkura fiziska slodze kermenim ir stress, kas izsauc
reakcijas un lauj mums adaptéties”

"Apziniguma zud jega tam, ko daru”

"Perfekcionisms nelauj izbaudit procesu”

"Sastopas par aprupétie bérni, kuri isti nezin, kas ir
ikdieniskas grutibas un, kuru vecaki tadéejadi sniedz
viniem “laca pakalpojumu™

"Mes augam - pasi parvarot izaicingjumus”




TEV IR
VISS, LAI
IZDARITU!

JANIS GRANTS

Kognitivi biheivioralais psihoterapeits

"Ja pozitivaka pasparlieciba, tad mes kersimies klat pie
komplicetiem izaicinajumiem”

"Pozitiva vide attista musu ticibu sev"

"Ikdiena videjam cilvekam galva ir aptuveni 50 000
domu”

"Pozitiva domasana ir loti nozimiga, lai veidotu ticibu
sev”

"Jabut pateicigam sev par sasniegto”

"Motivacija dot ticibu sev”

: "Meérkis ir musu cela raditajs”

4 "Noticot sev, més spé&jam paveikt loti daudz”

"Pamatparlieciba vairo sasniegumus”




JANIS LEITIS

Olimpietis, Latvijas rekordists 400 m distance,
RSU uztura un sporta katedras docétajs,
SIA Advanced nutrition izveidotajs
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DAUMANTS DREISKENS

Socu Olimpiskais c¢empions, bobsleja treneris

‘Lauku darbi ka sports pirms sporta, kas psa
gaitam”

"Pacietiba un citigs darbs ir palidzéjis attist
"Konkurence ir lielakais dzingjspeks sportis
rezultatu sasniegsana”

" Treneris nevar but egoists, vinam jarupéje
"Daru visu to pasu, ko dara jaunie atléeti”
"Kas es gribu but, kada loma man bus ka t

"Ar pacietigu darbu Tu spéj sasniegt rezult
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IVANS SAPOSNIKOVS
Latvijas Antidopinga biroja eksperts izglitibas
un informacijas jautajumos

"Mes pietiekami nenovertéjam mazas uzvaras, kas aizvedis mus
uz lielo merki"

“Vertibas ir viens no faktoriem, kas attur sportistus no
negodpratigas ricibas”

"Maciet bérniem cienit un novértet patieso sportisko garu,
apzinaties drosibas, veselibas, disciplinas, pascienas un godiga
sporta hozimigumu'”

"Mes nenovertgjam mazas lietas, lai sasniegtu rezultatu”

"Taisnigums nozimeé dot visiem vienadas iespejas gut
panakumus”

"Ka Tu juties, ka Tu biji tuvak tam grozam un ka juties,

kad Tu biji talak, ka jutas tas otrs, kas izjuta parakumu”




SPORTA
BUTIBA UN
IZAICINAJUMI

DAVIDS ERNSTREITS

Sporta zurnalists un filmu producents

"Personigais stasts liecina, kapec mes esam tur, kur esam”

“Mes ejam gulet un celamies informacijas makoni”

"Mes nevaram runat visu cilveku varda, katram ir savi uzskati, katram ir sava
laimes formula”

“Cita lieta, ka mes katrs tiekam gala ar So dzisanos pec uzvaram "

"Jadoma sociali atbildigi”

“"Mums visiem japiedalas, lai sports trupinatu but daudzveidigs”

“Viena lieta sporta man gan skiet loti svariga, atskirilba no daudzam citam
dzives jomam ir skaidri un gaisi noteikts, ka labakais ir tas - kas ir lLabakais”
"Sports ir ta joma, kura labi saprotam ta patiesas vertibas."

“Visu laiku tiek mekléti formati, ka mazas uzvaras padart pietiekami
interesantas, lai tadas butu péc iespejas vairak”
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