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Saskaņā ar likumu “Par nekustamā īpašuma nodokli”, 
informāciju par nekustamā īpašuma nodokļa apmēru 
kārtējam taksācijas gadam pašvaldība paziņo nodokļa 
maksātājam vai viņa pilnvarotajai personai līdz taksācijas 
gada 15.februārim. Maksāšanas paziņojums tiek nosūtīts 
uz:  

• nodokļa maksātāja deklarēto dzīvesvietu (fiziskām 
personām), 

• reģistrēto juridisko adresi (juridiskām personām),  

• uz citu norādīto adresi, ja ir saņemts atbilstošs 
iesniegums, 

• uz e-pastu, ja nodokļu maksātājs ir pieteicies 
maksāšanas paziņojumu saņemšanai e-pastā,  

• uz oficiālo e-adresi, ja nodokļu maksātājam tāda ir 
aktivizēta. 

Maksāšanas paziņojumā ir ietverta informācija par 
nekustamo īpašumu, t.sk. nodokļa maksātāja numurs, 
nekustamā īpašuma kadastra numurs, nodokļa maksājuma 
apmērs, samaksas termiņi, informācija par nekustamā 
īpašuma nodokļa parādu vai pārmaksu. Maksāšanas 
paziņojumu par nekustamā īpašuma nodokli var apstrīdēt 
viena mēneša laikā no saņemšanas dienas, iesniedzot 
rakstisku iesniegumu Rēzeknes novada pašvaldībā. Arī 
gadījumā, ja nodokļa maksātājs nav saņēmis maksāšanas 
paziņojumu līdz kārtējā gada 15.februārim, viņa 
pienākums ir mēneša laikā rakstveidā par to informēt 
Rēzeknes novada pašvaldību.  

Nekustamā īpašuma nodoklis tiek aprēķināts par ēkām un 
zemi, un to var maksāt arī avansā, samaksājot visu 
aprēķināto summu līdz pirmajam maksājuma termiņam, 
vai pa daļām norādītajos termiņos. Maksājuma termiņi ir 
31.marts, 15. maijs, 15. augusts un 15. novembris. Ja 
maksājums netiks veikts norādītajā termiņā, saskaņā ar 
likumu tiks aprēķināta nokavējuma nauda. Nekustamā 
īpašuma nodokļa aprēķināšanai par pamatu tiek ņemta 
īpašuma kadastrālā vērtība, ko aprēķina Valsts zemes 
dienests. Nekustamā īpašuma nodoklis tiek aprēķināts no 
nekustamā īpašuma nodokļa objekta kadastrālās vērtības 
pēc stāvokļa taksācijas gada 1.janvārī. Konkrētā 
nekustamā īpašuma objekta kadastrālo vērtību iespējams 
bez maksas uzzināt portālā www.kadastrs.lv. 

Rēzeknes novada pašvaldība informē, ka, atbilstoši 
pašvaldības 2014. gada 16.oktobra saistošajiem 
noteikumiem Nr.45 „Par nekustamā īpašuma nodokli 
Rēzeknes novadā” (grozījumi 21.09.2017. Nr. 6 un 
04.10.2018. Nr.18.), 2020. gadā Rēzeknes novada 
pašvaldības teritorijā nekustamā īpašuma nodokļa likme 
zemei ir 1,5% no zemes kadastrālās vērtības, 
nedzīvojamām būvēm – 1,5 % no būves kadastrālās 
vērtības, dzīvokļiem un dzīvojamām mājām (šajā 
kategorijā tiek uzskaitītas arī dārza mājiņas, jo dārza 
mājiņai, saskaņā ar būvniecības normatīviem, galvenais 
lietošanas veids ir dzīvojamā māja) – no 0,2 % līdz 1,5 % 
no būves kadastrālās vērtības. 

Dārza mājiņai ar kopējo platību līdz 40 m2, ja šajā mājiņā 
neviena persona nav deklarējusi savu dzīvesvietu (uz 
01.01.2021.) un arī pats nodokļa maksātājs nav deklarējis 
savu dzīvesvietu Rēzeknes novada pašvaldības teritorijā 
(uz 01.01.2021.), nekustamā īpašuma nodokļa likme ir 0,6 
% no būves kadastrālās vērtības. 

Dzīvojamai mājai, kura ir reģistrēta Nekustamā īpašuma 
valsts kadastra informācijas sistēmā, bet kura nav nodota 
ekspluatācijā un tajā neviena persona nav deklarējusi savu 
dzīvesvietu (uz 01.01.2021.) un arī pats nodokļa maksātājs 
nav deklarējis savu dzīvesvietu Rēzeknes novada 
pašvaldības teritorijā (uz 01.01.2021.), nekustamā īpašuma 
nodokļa aprēķinam var piemērot likmi 0,2 % no šīs būves 
kadastrālās vērtības, ja nodokļa maksātājs vērsīsies 
pašvaldībā un nodokļu administrācijā iesniegs spēkā esošu 
būvatļauju. 

Nekustamā īpašuma nodoklis par dzīvojamo māju 
palīgēkām (izņemot individuālās garāžas) Rēzeknes 
novada pašvaldības teritorijā esošiem īpašumiem netiek 
aprēķināts. 

Rēzeknes novada pašvaldībā nekustamā īpašuma nodokļa 
maksātājiem tiek piemēroti tikai likumā “Par nekustamā 
īpašuma nodokli” noteiktie atvieglojumi. Tie ir 
atvieglojumi politiski represētām personām, trūcīgām 
personām un daudzbērnu ģimenēm. Nodokļu 
administrācija informē, ka informācija par trūcīgajām 
personām un daudzbērnu ģimenēm tiek saņemta 
automātiski, ja attiecīgā valsts/pašvaldības iestāde ir 
piešķīrusi personai šo statusu. Gadījumā, kad pašvaldība 
nav piešķīrusi attiecīgo nekustamā īpašuma nodokļa 
atvieglojumu, tad nekustamā īpašuma nodokļa maksātājs 
tiek aicināts vērsties pašvaldībā, nekustamā īpašuma 
nodokļa administrācijā. Nekustamā īpašuma nodokļa 
atvieglojums trūcīgajām personām un daudzbērnu 
ģimenēm, pirmām kārtām tiek piešķirts uz dzīvojamo 
platību un tad attiecīgi uz dzīvojamās platības piekritīgo 
zemi. Tas nozīmē, ka personai īpašumā ir jābūt dzīvojamai 
platībai, un, ja personai īpašumā ir tikai zeme, nekustamā 
īpašuma nodokļa atvieglojums netiek piemērots. 
Nekustamā īpašuma nodokļa atvieglojuma piemērošanai 
politiski represētām personām, šīm personām pašvaldībā ir 
jāiesniedz iesniegums par atvieglojuma piešķiršanu (ja 
šāds iesniegums iepriekš nav sniegts), apliecinot, ka 
īpašums netiek izmantots saimnieciskajā darbībā 
(piemēram, iznomāts) un iesniegumam pievienojot 
politiski represētās personas apliecības kopiju. 

Nomaksāt nekustamā īpašuma nodokli var pārskaitot 
maksāšanas paziņojumā norādītās nodokļa summas uz 
kādu no norādītajiem pašvaldības kontiem bankās. Veicot 
pārskaitījumu uz bankas kontu, ir jānorāda maksāšanas 
paziņojumā noteiktā informācija, lai veiktais maksājums 
tiktu korekti identificēts un samaksātā summa tiktu 
ieskaitīta atbilstošā nodokļa maksātāja uzskaites kontā. 
Veicot nodokļa samaksu ar internetbankas starpniecību, 
pašvaldība iesaka izmantot portālu www.epakalpojumi.lv 

PAR NEKUSTAMĀ ĪPAŠUMA NODOKLI RĒZEKNES NOVADA 

PAŠVALDĪBĀ 2021.GADAM 
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LAUKSAIMNIEKIEM 

Aicinām pieaugušos piedalīties nodarbībās muskuļu un 

skeleta slimību mazināšanai! 

vai www.latvija.lv pakalpojumus. Šajos portālos būs 
pieejami pašvaldību banku konti NĪN samaksai, kā arī 
nodokļa maksātājam automātiski tiek uzrādīta visa 
nodokļa nomaksai nepieciešamā informācija. Vienlaikus 
portālā www.epakalpojumi.lv nodokļa maksātāji var 
pieteikties atgādinājumam par NĪN samaksas termiņa 
tuvošanos saņemt savā e-pastā vai mobilajā telefonā 
īsziņas (SMS) veidā. 

Rēzeknes novada pašvaldība informē, ka pēc 2021.gada 
1.jūlija var mainīties pašvaldības bankas konti, par to 
maiņu pašvaldība informēs atsevišķi. 

Iepriekš sazinoties ar attiecīgo pagasta pārvaldi, nodokļa 
maksājumus var veikt, maksājot jebkurā no Rēzeknes 
novada pašvaldības pagastu pārvalžu kasēm (skaidrā 
naudā). 

Lai mazinātu COVID-19 izplatīšanos un ņemot vērā valstī 
izsludināto ārkārtas situāciju, pašvaldības administrācija 
klientus apkalpo attālināti. Saziņai ar nodokļa 
administrāciju aicinām izmantot tālruni 64607188, 
28668496, kā arī e-pastus: nin@rezeknesnovads.lv vai 
info@rezeknesnovads.lv, vai arī citus elektroniskos 
saziņas kanālus. Pašvaldība nodrošina dokumentu 
pieņemšanu pagastu pārvaldēs un arī administrācijā 
Rēzeknē. Gadījumos, kad tikšanās klātienē ir obligāti 
nepieciešama, par to jāvienojas iepriekš. Ierodoties 
pašvaldībā un tās iestāžu telpās, obligāti jālieto sejas 
maska!  

Informāciju sagatavoja Rēzeknes novada pašvaldības 

zemes pārvaldības dienests. 

Projekta “Dzīvo veselīgi 
Rēzeknes novadā!” ietvaros 
Rēzeknes novada iedzīvotājiem ar 
šī gada februāra mēnesi tiek 
piedāvāts piedalīties nodarbībās 
muskuļu un skeleta slimību 
mazināšanai. Šīs nodarbības vada 
biedrības “Multifunkcionālais 
atbalsta un izaugsmes centrs 
“SkalaDar”” nodarbinātie 

sertificētie sporta speciālisti. Nodarbības tiks organizētas 

attālināti, t.i. tiešsaistes režīmā, vienas nodarbības 
ilgums 45 minūtes, kopā 15 nodarbības. 

Nodarbību muskuļu un skeleta slimību mazināšanai 
mērķis ir vispārējās garīgās un fiziskās veselības 
uzlabošana un ikdienas paradumu maiņa. Nodarbību 
laikā tiks stiprināta dalībnieku fiziskā izturība, veicināta 
interese par aktīvu dzīvesveidu un prieks par kustībām, 
iemācot vienkāršu, ikdienā veicamu vingrojumu 
kompleksu visu muskuļu grupu nostiprināšanai. 

Nodarbības tiks organizētas, ņemot vērā dalībnieku 

Ir puslīdz skaidri ieskicēti virzieni, kas gaidāms šajā gadā. 
Ieteikums ieskatīties LAD vebināru materiālos. Ja kuram 
nav interneta piekļuves, tad īsumā, kas un kā, un cita 
informācija.  

►23.februārī notiks attālinātās mācības kārtējai grupai 
augu aizsardzības lietotāju apliecības pagarināšanai. Obligāti 
jāpiesakās, zvanot 2 65 71 714 (Anita Dzene) vai 2 65 88 
672 (Kristiāna Latkovska). Vai rakstot e–pastu: 
anita.dzene@llkc.lv vai kristiana.latkovska@llkc.lv. 
Jāizvērtē, kādas iespējas pieslēgties ZOOM platformai.  

►Pārraudzībā esošo slaucamo govju ganāmpulka 
īpašnieki! Saskaitiet stundas. Ja kādam vēl nepieciešams 
mācīties, zvaniet.  

►No 1.marta varēs iesniegt gada ienākumu deklarācijas. 
Nekādu izmaiņu nav. Ieteiktu no 1.aprīļa līdz 15.aprīlim no 
peļņas veikt sociālās iemaksas 5% apmērā, bet deklarāciju 
iesniegt pēc tam, lai nav jāveic precizējumi.  Daļa kaut kā 
aizmirst par šo nodokli, piedomājiet.    

►Bioloģisko saimniecību īpašnieki, izvērtējiet 
nepieciešamību iegādāties sēklas materiālu. Vispirms 
jāpārskata VAAD mājaslapas datu bāze ar piedāvājamu. Pie 
reizes atceramies, ka tauriņziežu īpatsvaram jābūt 20% no 
kopējās aramzemes platības.  

►Bioloģiskajā lauksaimniecībā varēs uzņemties jaunas 2 
gadu saistības. Ja esošajiem klientiem saistības beidzās 
2020.gadā, var izlemt par saistību neturpināšanu. Turpinot, 
būs jaunas 2 gadu saistības. Ja saistību 5 gadu periods 
beidzas šajā gadā, saimniecība varēs paplašināt platības par 
20%.  

Klientiem, kuriem nav iepriekšējo gadu pieredzes 
bioloģiskajā lauksaimniecībā, būs jāapgūst 160 stundu ilgs 
apmācību kurss. Tas ir izdarāms tālmācībā, informācija 
LLKC mājaslapā. Tālmācība ir maksas pakalpojums. Šobrīd 
Ozolnieki (LLKC birojs) piedāvā arī  attālinātu 56 stundu 
mācību kursu (sākas 24.februārī).  

Diezgan būtiskas izmaiņas bioloģiskajām saimniecībām ir 
par dzīvnieku blīvumu. Bija 0,3 dz.v/ha, palielināts uz 0.4 
dz.v/ha. Piemēram, ja iepriekš 1 govs nosedza 3.33 ha, tad 
šogad tie būs 2.5 ha.’ 

Arī šajā atbalsta veidā, ja būs liels iesniegumu skaits, notiks 
pieteikumu rindošana 

►Par saistībām aktivitātē “Bioloģiskās daudzveidības 
uzturēšana zālājos” ir tieši tādi paši nosacījumi kā 
bioloģiskajām saimniecībām. Nosacījums par 16 stundu 
mācību kursu ir spēkā. Ja kuram nav apliecības par kursu 
apguvi, zvaniet, mācībām jāpiesakās.  

►Visi iepriekšējie brīvprātīgi saistītā atbalsta veidi 
paliek, klāt nāk maksājums par rudzu līnijšķirnēm 
(“Kaupo”), plānots 75 EUR/ha. 

Būtībā visi nosacījumi oficiāli būs paziņoti kaut kad marta 
mēnesī (kā jau katru gadu). 

 ►Par projektiem 

Gaidāmi pēc pirmā pusgada. Gan mazajām saimniecībām, 
gan modernizācija (pa vecam). Jaunajiem lauksaimniekiem, 
šķiet, šogad nav plānots. Tuvākajā laikā solīts izsludināt 
pieteikšanos uz atbalstu dzīvnieku un ražas apdrošināšanā. 

Anastasija Saleniece 
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grupas vēlmes (vingrinājumi noteiktajai muskuļu grupai, 
vingrinājumi sēdošā darba darītājiem u.c.), t.sk. 
nodarbības tiks organizētas tā, lai tajās var piedalīties arī 
nodarbinātas personas (agrs rīts, vakars vai brīvdienas). 
Visas vēlmes ir saskaņojumas. 

Nodarbību grafiks katram mēnesim būs pieejams 
pašvaldības mājaslapā. 

Pirmā nodarbība: 

• Nautrēnu pagastu apvienības iedzīvotājiem – 
16.02.2021. no plkst. 18:00 līdz 18:45. 

 

Aicinām līdz 15.02.2021 Nautrēnu pagastu apvienības 
iedzīvotājus pieteikties elektroniski (saite pieejama 
Rēzeknes novada mājaslapā) vai pie 
koordinatores Kristīnes Rimšas, 26466734. 

 

 

Pasākums “Nodarbības muskuļu un skeleta slimību 
mazināšanai pieaugušajiem” notiek Rēzeknes novada 
pašvaldības īstenotā projekta „Dzīvo veselīgi Rēzeknes 
novadā!” Nr.9.2.4.2/16/I/027 ietvaros. Projektu finansē 
Eiropas Sociālais fonds. 

DĀRZEŅU DĒSTU OPTIMĀLAIS SĒJAS LAIKS LATVIJĀ 

Tā kā tuvojas pavasaris un tam jāsāk laicīgi gatavoties, piedāvājam apkopotu dēstu sējas kalendāru. Stādīšana uz 
siltumnīcā, protams, ir atkarīga no tā, cik silts ir maijs. Lai labi aug! 

Kultūra Sējas laiks Dēstu audzēšanas  

periods, dienas 

Stādīšanas vieta un laiks 

Gurķi Aprīļa beigas, maija 
sākums 

15—20  Siltumnīcā, maija vidū 

 Maija otrā puse 15—20 Laukā, jūnija sākumā 

Tomāti Marta vidus 45—50 Siltumnīcā, maija sākumā vai vidū 

Paprika Marta sākums 50—55 Siltumnīcā, maija sākumā vai vidū 

Baklažāni Marta sākums 50—55 Siltumnīcā, maija sākumā vai vidū 

Melones Aprīļa vidū 28—30 Siltumnīcā, maija vidū 

Arbūzi Aprīļa vidū 25—30 Siltumnīcā, maija vidū 

Kabači Maija šakums 15—20 Laukā, jūnija sākumā 

Ķirbji Maija sākums 15—20 Laukā, jūnija sākumā 

Galviņkāposti agrie Marta sākums 55—60 Laukā, aprīļa beigās, maija sākumā 

Vidējie (skābēšanai) Aprīļa vidus un 
beigas 

40—45 Laukā, maija beigās, jūnija sākumā 

Vēlie (uzglabāšanai) Marta beigas, aprīļa 
sākums 

40—45 Laukā, maija sākumā līdz vidum 

Sakņu selerijas Marta sākums 55—60 Laukā, aprīļa beigās, maijā 

Puravi Marta sākums 55—60 Laukā, aprīļa beigās, maijā 

Salāti Sākot no februāra 
beigām 

25—35 Siltumnīcā, sākot no aprīļa sākuma, laukā, sākot no 
maija līdz augustam 

Kolrābji Sākot no marta 
sākuma 

35—40 Siltumnīcā aprīlī, laukā no maija līdz jūlija beigām. 

Nautrēnu PII „Vālodzīte” piedalās projektā „Dzīvo veselīgi”! 
Aicinot iedzīvotājus pievērsties veselīgam dzīves 
veidam, Rēzeknes novadā tika uzsākts trīs gadus ilgs 
veselības vecināšanas projekts. Mēs, Nautrēnu 
pirmsskolas izglītības iestāde „Vālodzīte” kolektīvs un 
bērni,    atbalstām  veselīgu dzīvesveidu veicinošus 
pasākumus, un jau  trešo gadu  piedalāmies  projektā 
„Dzīvo veselīgi Rēzeknes novadā!”.  Mūsu izglītības 
iestādei ar šī gada februāra mēnesi tika piedāvāts 
piedalīties   nodarbībās muskuļu un skeleta slimību 
mazināšanai.          2. un 4. februārī tika organizētas 
pirmās  nodarbības abu bērnudārza grupiņu  bērniem: 
1,5-4 gad. bērniem un 5-6 gad. bērniem, katrai grupai 

atsevišķi.  Nodarbības tiek  organizētas attālināti, t.i. 
tiešsaistes režīmā, vienas nodarbības ilgums 45 minūtes, 
kopā 15 nodarbības. Nodarbības vada  sertificēts sporta 
speciālists Ivars Upenieks. 

Šī projekta darbības mērķis ir veicināt fiziskās aktivitātes 
jeb aktīva dzīvesveida popularizēšanu, veselības 
uzlabošanu. Nodarbību laikā tiek veicināta simetriska 
stājas veidošanās ar muskulatūras nostiprināšanu, 
sekmēta lokanības, veiklības un koordinācijas attīstība, 
uzlabota fiziskā izturība.  Nodarbību laikā tiek veicināts 
prieks par kustībām, iemācot vienkāršu, ikdienā veicamu 
vingrojumu kompleksu visu muskuļu grupu 
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PANKŪKU RECEPTES 

„NZ” sagatavoja un izdeva I. Vigule,  

e-pasts:  inga.vigule@rezeknesnovads.lv 

Irenys Zepys leinīki 

5 ūlys 

2 gluozis myltu 

1 gluoze pīna (ka nav, var soldonū kriejumu) 

1 gluoze vyrušuo voi mineraluo iudiņa 

3 - 4 lizeikys cukra 

1/3 svīksta nu 200 gr pacenis 

drusceite suoļa 

vanilina cukrys 

 

Ūlys sakuļ ar cukru, suoli i vanilinu. Kuļ, 
cikom meikle ir kai zeids.  

Īsejoj myltu, samaisa, tod pīlej iudini i pīnu. 
Meiklei juobyut cīši škeistai, gondreiž soldonuo  
kriejuma konsistencē; ka ir par bīzu, dalej vēļ 
iudiņa. Pādejū līk kluot svīkstu.  

Iz skovrodys izlej drusku eļļis, īeļļuot vajag 
pyrma kotra leinīka, partū ka leinīks  dreiži viņ 
vysu taukumu pajam.  

Kod izcap, tod kraun kaudzeitē, pa vydu storp 
lejnīkim īkaisa drupeiti cukra i īspīž citrona 
sulu, tai kotrā kuortā. Var teit trūbeņuos kai 
vafelis i īškā īteit captu bananu. Ād ar skuobū 
kriejumu i kaidu skuobuoku zapti.  

Lai saītu mežgiņu blīni, tod ūlu boltonums nu 
dzaltonuma juokuļ sevim, boltuos putys meiklē 
vīgli īmaisa pošuos beiguos .  

Vyrūšais iudiņs meiklei dūd taidu kai 
plaucejumu, meikle saīt pavysam cytaiduoka 
nakai ar soltu iudini.  

Nu tuos pošys meiklis leinīkim var taiseit 
leinīku torti voi leinīku veikseišus, kur var 
dalikt kaidu gaļu  voi ikrus, voi sovus mīluokūs 
salatus - izlīk iz leinīka, tod smuki apleik sajam 
kai veikšā  i sasīn ar lūcenim voi ar kaida cyta 
garšauga saiškeiti, saīt taidys gordys uzkūdenis. 
Var taiseit  piļdeitūs leinīkus ar samoltim, 
gordai apcaptim seipulym, garšvīlom i 
subproduktim, kur nūteikti ir plauškenis. 

Arvīda Gļaudas pankūku receptes 

 

* 120g miltu 
* 200g  piens vai ūdens 
* 2 olas 
* sās pēc garšas 
* cukurs ar 
* 5.g sviesta vai 1 ēdamkarote eļļas. 

 
Pagatavošana:  
1) Olas sakuļ, klāt liek sāli, cukuru 
un samaisa.Tad pievieno miltus. Pēc tam pievieno pienu vai ūdeni 
2) Pievieno izkausētu sviestu vai eļļu, visu samaisa. 
Mīklai jābūt vienmērīgai , bet pašķidrai. 
3) Var mīklai pievienot alu rūgšanas procesam. Tad gaida 30 min., 
lai uzbriest. 
4) Masu lej uz ietaukotas pannas un cep brūnas. 
 
Var ēst ar skābu krējumu vai pildīt ar ko sirds kāro - ar pašu ķiršu 
ievārījumu vai ūdens peldē izkausētu šokolādi. 
 
Vēl ļoti gardas ir banānu pankūkas:  
Cik banānu, tik olu 
* banānu nomizo, samīca, sakuļ kopā ar olu un cep. 

 
Ļoti gardas un sātīgas! 

Tamāras Svikles pildītās pankūkas pēc viņas mammas 
receptes 

3 olas 

4 ēdamkarotes cukura 

2 glāzes milti 

1 ēdamkarote mīksta sviesta 

1 glāze rūgušpiena 

1 tējkarote cepamā pulvera 

Olas sakuļ ar cukuru, klāt pievieno izsijātus miltus, sviestu, 
rūgušpienu un cepamo pulveri.  

Cep uz lēnas uguns. Pannā ieliek karoti mīklas, tad virsū liek 
ievārījumu, veselas ogas vai vārītu iebiezināto pienu (var likt visu, 
ko kārojas). Pēc tam virsū liek vēl vienu mīklas karoti. Apcep no 
abām pusēm zeltaini brūnas. 

Janvāra „Nautrēnu ziņu” numurā iedzīvotāji tika aicināti iesūtīt savu mīļāko un gardāko pankūku receptes. Meteņos 
noteikti varēs kādu no tām izmēģināt! Visi, kas iesūtīja receptes, saņems veicināšanas balvas. Par balvu saņemšanu 

sazināsimies individuāli. 

nostiprināšanai. Bērni ar interesi un aizrautību piedalās 
nodarbībās. Kopā ar  bērniem darbojas skolotāji un 
skolotāju palīgi, piepalīdzot, atbalstot un uzmundrinot. 
Bērniem ir iespēja  komunicēt ar sporta speciālistu, kurš 
vēro, kā bērni izpilda vingrojumus, uzslavē. Bērniem 
interesanti ir arī tas, ka viņi var redzēt sevi ekrānā. 
Tiešsaistē mājās piedalījās arī  3 meitenes no 5-6 gadīgās 
grupiņas, kuras pašlaik  iestādi neapmeklē. Arī bērnu 
vecākiem bija iespēja vingrot līdzi. 

Kā liecina Latvijā veiktie pētījumi, no visiem Latvijā 
dzīvojošajiem bērniem simetriska stāja konstatēta tikai 
vidēji 21% meiteņu un 23% zēnu, pārējiem ir 

nepieciešama stājas korekcijas vai pat nopietnāka 
ārstēšanās. Stājas un muguras veselības problēmu 
cēlonis ir ilgstoši pavadītais laiks vienā piespiedu pozā 
(pie datora, planšetdatora, telefona u.c. ), kā arī 
mazkustīgs dzīvesveids. Labā ziņa ir tā, ka stājas 
problēmas ir iespējams apturēt un koriģēt, it īpaši agrīni, 
t.i. bērna vecumā.   

Paldies projekta koordinatoriem par doto iespēju 
piedalīties projektā par veselīga, aktīva dzīvesveida 
popularizēšanu un veicināšanu!  

Nautrēnu PII „Vālodzīte” vadītāja T.Pujate 


