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EIROPAS SPORTA 
NEDĒĻA 2022 

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Šogad Eiropas Sporta nedēļa Latvijā notika jau astoto gadu. 
Tās ietvaros 58 sporta veidos norisinājās teju 500 pasākumi 
ar mērķi motivēt cilvēkus kļūt fiziski aktīviem ikdienā, vairot 
izpratni par fizisku aktīvu cilvēku ieguvumiem — veselībai, 
darba spējām, vispārējai dzīves kvalitātei.

https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Ievads

Ar teju 500 pasākumiem gandrīz 60 sporta veidos noslēgusies Eiropas 
Sporta nedēļa, kas Latvijā notika jau astoto gadu. Tās ietvaros bija 
pieejami sportiski un izglītojoši pasākumi, kas domāti ikvienam — 
neatkarīgi no vecuma vai fiziskās sagatavotības. 41 Eiropas valstī 
notiekošās sociālās kampaņas mērķis – veicināt paradumu būt 
fiziski aktīviem ikdienā, atgādinot sportošanas ieguvumus fiziskajai, 
mentālajai veselībai un vispārējai labsajūtai.

Jau tradicionāli #BeActive nedēļas centrālais notikums bija pārgājiens 
Abavas senlejā, kurš dienas un nakts trasēs pulcēja ap 3000 dalībnieku. 
Aptuveni tikpat dalībnieku piedalījās Orientēšanās nakts pasākumā, kurš 
norisinājās 20 Latvijas pilsētās. Desmitiem ģimeņu piedalījās pludmales 
spēļu sacensībās, kā arī aizrautīgā deju solī varēja mesties Zumba nakts 
ietvaros. Skanīgi un vērienīgi Rīgā, Valmierā un Siguldā norisinājās arī Nakts 
peldējums, kurā ikvienam peldēšanas entuziastam pusstundas ietvaros 
bija iespēja izaicināt sevi dzīvās mūzikas un apgaismojuma pavadījumā. 
Eiropas Sporta nedēļu noslēdza sporta forums “SPORTSCOMM’22: 
Motivācija un atbalsts izaugsmei sportā”.

Sporta nedēļas ietvaros pasākumi notika visā Latvijā – pirmskolas 
izglītības iestādēs nodarbībās bērniem fiziskās aktivitātes apvienotas ar 
vietējās apkārtnes izzināšanu, skolēni sporta pasākumos radināti attīstīt 
savstarpējo sadarbību un veidot aktīva dzīvesveida ieradumus. Notikušas 
stafetes un iedzīšanas skrējieni, vingrošana senioriem, atvērtie treniņi, 
foto – velo orientēšanās, arī disku golfa, mini futbola, regbija, lakrosa, 
krosmintona, soda metienu sporta pasākumi. Daudzviet Latvijā organizēti 
pārgājieni, skriešanas, nūjošanas, peldēšanas, pat pārgājiens laivās apkārt 
salām Jelgavas pusē.   

https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Šogad publiskotais Eiropas Komisijas speciālais Eirobarometra pētījums 
par sportu un fiziskajām aktivitātēm vēsta – lai arī pieaudzis to cilvēku 
skaits, kas salīdzinot ar 2017. gadu, regulāri vai ar zināmu regularitāti 
sporto, Latvijā joprojām 59% vīriešu un 63% sieviešu nesporto nekad 
vai sporto tikai reizēm. Tiesa, vēl apmēram trešdaļa Latvijas sabiedrības 
(33%  vīriešu un 35% sieviešu) atzīst, ka nodarbojas ar dažādām citām 
fiziskām aktivitātēm – pārvietojas ar riteni, dejo, veic dārza darbus.   

Mazkustīgā dzīvesveida izraisītā svara palielināšanās un aptaukošanās 
kļūst par aizvien lielāku problēmu – liekais svars un aptaukošanās ir 
teju 60%  eiropiešu un draud kļūt par kritisku hronisko slimību, liecina 
2022. gada Pasaules veselības organizācijas Eiropas pētījums. 

Eiropas Sporta nedēļa ir Eiropas Komisijas iniciatīva, lai rosinātu 
sportu un fiziskās aktivitātes Eiropā. 2022. gada #BeActive vēstneši ir 
pludmales volejbolists Edgars Točs, uzņēmēja Sarmīte Pīka, fizioterapeite 
Ieva  Zvīgule, para airētājs Krists Mickēvičs un piedzīvojumu meklētājs, 
pētnieks, arhitekts un Latvijas Dabas tūrisma asociācijas līdzdibinātājs 
Matijs Babris.

Līdzfinansē: Koordinē:

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Esam lepni par paveikto Eiropas Sporta nedēļas Latvijā ietvaros! Vērienīgā 
sporta notikuma ietvaros notika teju 500 pasākumi 58 sporta veidos. 

Mūsu galvenais uzdevums šīs nedēļas laikā bija atgādināt – sportošana 
ikdienā ir vienkāršākais veids, kā parūpēties par savu veselību. Mazkustība 
arī Latvijā ir realitāte lielai daļai sabiedrības. Tāpēc svarīgi cilvēkus 
nepārtraukti iedrošināt – nav nepieciešams dārgs ekipējums vai citi 
ieguldījumi, lai būtu fiziski aktīvs. Tā var būt pastaiga, viegls skrējiens, 
nūjošana vai vingrinājumi mājās, var aktīvi atpūsties dabā, kopā ar 
draugiem, ģimeni. 

Lai arī nedēļa, kuras laikā pievērsām uzmanību aktīvam dzīvesveidam, 
noslēdzās, aicinām atcerēties galveno arī turpmāk – regulāra fiziska 
izkustēšanās, mazākais – 30 minūtes piecas reizes nedēļā – ir vienkāršākais 
veids, kā mazināt dažādus saslimšanas riskus, tajā skaitā ar hroniskām 
slimībām.

Aicinu rūpēties par savu veselību un atrast katru dienu 30 minūtes, ko 
veltīt kādai aktīvai nodarbei! 

Latvijas Sporta federāciju padomes prezidents
Einars Fogelis

Sportošana – vienkāršākais veids, 
kā parūpēties par veselību

https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Aicinājums
uz garāko izspēli

Komandā ir spēks!

Mēs ar sportu
esam zaļi

Miķeļdienas
sportiskais

jampadracis
Mēs darbosimies droši,

lai pasaulē ir koši! #BeActive
Žonglēšanas
karalis

Pārgājiens
tūrisma laivās
apkārt salām

Stafešu sacensības:
“Noķer Miķeli aiz astes!”

2022 soļi
priekam

Ar možu
garu rudenī

Pārspēj
mani!

Kustēties ir prieks!

Aktīvs no bērnības

Daži no interesantākajiem Eiropas Sporta 
nedēļas Latvijā aktivitāšu nosaukumiem

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Populārākās apdzīvotās vietas, 
kurās notika #BeActive pasākumi

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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#BeActive pārgājiens 
Abavas senlejā
Eiropas Sporta nedēļas centrālais pasākums – #BeActive pārgājiens 
Abavas senlejā notika bez laika kontroles. Dalībnieki varēja izvēlēties sev 
piemērotāko no četrām dažāda garuma distancēm dienas laikā – 3  km, 
11  km, 16  km un 27 km, kā arī – 9 km krēslas posmu. Visi pārgājiena 
dalībnieki tradicionāli saņēma arī pārgājiena medaļu un pārsteiguma 
balvas no atbalstītājiem - “Graci Musli” paku, “Pulsaar Nutrition” batoniņus, 
“Balticovo” un “Silvanols” produkciju.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome 

un Stirnu buks

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://youtu.be/m2LBx5C8Cf8
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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#BeActive pārgājiena 
nakts posms
#BeActive pārgājiena ietvaros norisinājās arī nakts posms deviņu 
kilometru garumā, kurā drosmīgākajiem bija iespēja izstaigāt Zirgu taku 
no atpūtas bāzes “Zviedru cepure” līdz Sabiles vecpilsētai, iekļaujot Vīna 
kalnu un Drubazu botānikas taku. Nakts posmā dalībniekus sagaidīja 
visdažādākie pārsteigumi un veselīga adrenalīna deva.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome 

un Stirnu buks

https://beactive.lv/
https://youtu.be/AKnoxAiHt2s
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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#BeActive Ģimeņu 
pludmales spēles
Ģimeņu spēļu dalībniekus visas dienas garumā sagaidīja ne vien 
azartiskas sacensības un uzdevumi – ātruma un veiklības stafetes, SUP 
airēšana, aktivitātes smiltīs, dažādu prasmju pārbaudīšana, bet arī citas 
daudzveidīgas aktivitātes. Tāpat norisinājās smilšu aplikācijas, sejiņu 
apgleznošana, zinātnisko eksperimentu priekšnesums. Noslēgumā – 
apbalvošana.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

https://beactive.lv/
https://youtu.be/uCmGFZEV2VE
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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#BeActive Zumba nakts
Latīņamerikas saulaino ritmu iedvesmotā fitnesa nodarbība Zumba ievelk 
un aizrauj arī tos, kuri sporta zālei labprātāk iet ar līkumu. #BeActive 
Zumba naktī ikvienam pasākuma dalībniekam bija iespēja izmēģināt 
aizraujošās Zumba kustības un piedzīvot īstu ballītes atmosfēru. Šādu 
iespēju izmantoja  apmēram 100 dalībnieki.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

https://beactive.lv/
https://youtu.be/rsaU4fPgXJg
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Eiropas Skolu sporta diena
Eiropas Skolu sporta dienā ik gadu piedalās skolēni no vairāk kā 
28  Eiropas valstīm. Lai arī Eiropas Skolu sporta dienu šogad oficiāli 
atzīmēja 30.  septembrī, pasākumi skolās notika visas nedēļas garumā. 
Viens no Eiropas Skolu sporta dienas notikumiem norisinājās 28. 
septembrī Rīgas Valda Avotiņa pamatskolā, kurā kopā ar #BeActive 
vēstnesi un para airētāju Kristu Mickēviču tika aizvadītas aktivitātes ar 
izglītojošiem elementiem par dabas aizsardzību un sportošanu. Savukārt 
30. septembrī, lai iedvesmotu bērnus sportot ne tikai skolas nodarbībās, 
bet arī ikdienā, Eiropas Savienības mājā viesojās #BeActive vēstnesis, 
olimpietis, pludmales volejbolists – Edgars Točs, kurš uzrunāja enerģiskos 
Friča Brīvzemnieka pamatskolas skolēnus. Kopumā Eiropas Skolu sporta 
dienā piedalījās aptuveni 19 000 skolēnu.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Latvia

https://beactive.lv/
https://youtu.be/xKztuRizxIg
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Orientēšanās nakts 
20 Latvijas pilsētās 
Orientēšanās nakts 20 Latvijas pilsētās bija triju stundu sacensības 
rogainingā ar kopīgu startu. Tās notika Rīgā, Liepājā, Daugavpilī, Siguldā, 
Talsos, Tukumā, Valmierā, Rēzeknē, Salaspilī, Vecumniekos, Saldū, Cēsīs, 
Bauskā, Ikšķilē, Saulkrastos, Pļaviņās, Jelgavā, Smiltenē, Madonā un 
Carnikavā.

Organizators: 
Latvijas Orientēšanās federācija

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://youtu.be/EZNUxXrkJjo
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Nakts peldējums
Tradicionālais #BeActive Nakts peldējums notika Rīgā, Valmierā un 
Siguldā. Dalībniekiem bija iespēja ne vien izbaudīt patīkamu peldi 
pozitīvas dzīvās mūzikas un apgaismojuma pavadījumā, bet arī izaicināt 
sevi pusstundas peldējumā. Pusstundas peldējuma dalībnieki varēja brīvi 
izvēlēties peldēšanas stilu, veidu un tempu, lai nopeldētu pēc iespējas 
lielāku distanci.

Organizators: 
Latvijas Peldēšanas federācija

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://youtu.be/GWrp3aUcFIs
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Rīgas atklātais čempionāts burāšanā 2022

Citi pasākumi
Eiropas Sporta nedēļas Latvijā ietvaros notika pasākumi arī daudzās 
pašvaldībās, izglītības iestādēs un sporta klubos. Kopumā norisinājās 
vairāk nekā 400 pasākumi. Paldies ikvienam, kas organizēja un piedalījās!

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Rudens kross privātajā 
pirmsskolā “Patnis”

Stafešu sacensības: “Noķer Miķeli 
aiz astes!” Rīgas Franču licejā

GTK “Namejs” rudens 
reitinga līgas 4. posms

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Aktivitāte “Iepazīstam orientēšanos!” 
Skrīveru PII “Sprīdītis”

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Futbola ģimenes festivāls 
“FootFamFest” Jelgavā

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Nūjošanas pārgājiens 
Aizkrauklē

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Aktivitāte “Iepazīstam orientēšanos!” 
Skrīveru PII “Saulēni”

Aktivitātes senioriem 
Skrīveros

Sporta aktivitātes “Piecelies un piecel citus!” 
Līvānu novada PII “Rūķīši”

Meiteņu futbola festivāls 
Cēsīs

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Blackminton aktivitātes 
Valmieras novada Brenguļos

Akmens mešana Zilā karoga pludmalē Ventspilī

Disko fitness 
Valmieras novada Matīšos

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Meža un piejūras pārgājiens Staldzenē

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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SPORTSCOMM’22 
Motivācija un atbalsts 
izaugsmei sportā 
Eiropas Sporta nedēļu noslēdza iedvesmojošs sporta forums 
SPORTSCOMM’22, kurā par motivāciju un atbalstu izaugsmei sportā 
runāja gan nozares profesionāļi, gan ārvalstu lektori. Forumā piedalījās 
tādi lektori kā Bored of Borders kapteinis Kārlis Bardelis, titula “Gada 
sporta pedagogs 2021” ieguvēja Gita Pērkone, Decathlon Latvia vadītājs 
Džordans Czapski (Jordane Czapski), mārketinga eksperts, futūrists, 
innovators Dietmars Dahmens (Dietmar Dahmen) no Austrijas un citi 
jomas speciālisti.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

https://beactive.lv/
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Cilvēka dabā ir meklēt iemeslu, 
lai nedarītu, un iemeslu, lai darītu. 

To izvēlies tu!

#BeActive vēstnese
Ieva Zvīgule

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Treneris ir komandas 
balsts. Viņš nevar prasīt no 

audzēkņiem to, ko pats nedara.

Latvijas 3×3 basketbola izlases treneris
Raimonds Feldmanis

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Nav iespējams vienmēr būt motivētam. 
Ir jāmācās būt disciplinētam.

Biedrības Peldēt droši dibinātāja un 
vadītāja, biznesa vadības konsultante

Zane Gemze

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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#BeActive rīta rosmes 
sadarbībā ar MyFitness 
No 19. līdz 30. septembrim katru darbas dienas rītu Latvijas Sporta 
federāciju padomes Facebook kontā tika publicēts jauns rīta rosmes video, 
kurā varēja mosties kopā ar MyFitness treneriem - Ignatu Taraņenko, Dārtu 
Vinovsku, Rūtu Dimantu, Irinu Troščenkovu un Lindu Štēru.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

#BeActive vēstneši

Edgars Točs
Pludmales volejbolists

“Pludmales volejbols nav tikai sporta veids, tas 
ir dzīvesveids,” tā atzīst pludmales volejbolists 
Edgars Točs. Savā profesionālajā karjerā guvis 
augstus rezultātus dažādos Pasaules un Eiropas 
turnīros un čempionātos, bet Tokijas olimpiskās 
spēles 2021. gadā noslēdzis augstajā ceturtajā 
vietā. Ikdienā Edgars ir tētis diviem bērniem un 
uzskata, ka ir svarīgi būt par piemēru viņiem. Tajā 
skaitā esot aktīvam un iesaistot arī mazos dažādās 
sportiskās aktivitātēs.

Ieva Zvīgule
Fizioterapeite

“Labs piemērs ir bērni – pavērojiet – ja bērns ir izkustējies 
– viņš ir mierīgāks, priecīgāks un harmoniskāks. Savukārt, 
ja bērns nav realizējis savu nepieciešamo fizisko aktivitāšu 
“devu”, tad mainās arī viņa garstāvoklis – viņš paliek 
īgns, sāk kašķēties un kreņķēties. Tieši tas pats notiek ar 
pieaugušajiem. Kad pēc treniņiem es skatos uz cilvēkiem, 
sejā nolasāms, cik daudz mierīgāki, harmoniskāki un laimīgāki 
viņi jūtas,” tā atzīst fizioterapeite, sporta zinātnes doktore, 
anatomijas docente un “VingroSev.lv” īpašniece Ieva Zvīgule.

https://beactive.lv/
https://youtu.be/71F_xssdG3k
https://youtu.be/s8BXeceTaiA
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Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Krists Mickēvičs
Para airētājs

“Es sportošanu neuztveru kā apgrūtinājumu vai kā atsevišķu 
dienas sastāvdaļu. Man tas ir kā ēst, gulēt un dzert ūdeni. 
Tā ir nepieciešamība, lai es justos labi un varētu normāli 
funkcionēt,” tā atzīst para airētājs Krists Mickēvičs. Viņa 
dzīvi pilnībā mainīja autoavārija pirms pieciem gadiem. Tas, 
kas nemainījās, neskatoties uz paliekošajām traumām, ir 
Krista pārliecība un attieksme – sportošana ir viņa ikdienas 
vajadzība, tā nodrošina veselu ķermeni, garu un prātu.

Matijs Babris
Arhitekts, dabas tūrisma pētnieks

“Manas dzīves pamatfilozofija ir būt kustībā. Ja tu nekusties 
– fiziski un mentāli, tu neej uz priekšu,” tā saka Matijs Babris. 
Būdams arhitekts, viņš sevi dēvē arī par entuziastisku 
piedzīvojumu meklētāju un pētnieku, ir Latvijas Dabas 
tūrisma asociācijas līdzdibinātājs un šobrīd izstrādā doktora 
darbu par dabas tūrisma decentralizāciju, apvienojot dabas 
pieredžu tūrismu un arhitektūras inovācijas. Viņa un sievas 
Andras Martas izaicinājumi ir garie pārgājieni. Pēdējo sešu 
gadu laikā noieti vairāk kā 12 000 km garu maršrutu Eiropā, 
Indijā, Ķīnā, Dienvidkorejā un Āfrikā.

Sarmīte Pīka
Aktīva uzņēmēja

“Visgrūtāk ir izturēt pirmo mēnesi. Tas ir laiks, kad organisms 
brēc: liec man mieru, man viss sāp, un es negribu. Taču svarīgi 
pārvarēt visus attaisnojumus un slinkumu. Sevi aiz matiem ir 
jāvelk laukā un jākustās! Mēneša laikā regulāra kustēšanās 
kļūst par ieradumu un ikdienas vajadzību. Tikai jātiek pāri 
slinkumam!” tā atzīst Sarmīte Pīka. Šobrīd aktīvā uzņēmēja, 
taču savulaik filmu administratore un redaktore, kinoteātru 
un restorānu apsaimniekotāja, arī Rīgas domniece Sarmīte 
Pīka pirms vairākiem gadiem, lai izbēgtu no zālēm, izvēlējās 
mainīt dzīvesveidu. Viņas “brīnumlīdzeklis” veselības 
atgūšanai un uzticams sabiedrotais joprojām ir divritenis.

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
https://youtu.be/ynGa9e1gLEA
https://youtu.be/p970hT6xcow
https://youtu.be/3mCmzg7L-Ew


41

#BeActive Taku izaicinājums 
Sadarbībā ar aktīvās atpūtas profesionāļiem no PostNos, šogad norisinājās 
#BeActive Taku izaicinājums.

No 11. augusta līdz 31. oktobrim ikvienam bija iespēja bez maksas iziet 
kādu no divpadsmit PostNos piedāvātajiem maršrutiem. Maršruti tika 
piedāvāti divās kategorijās. Ainaviski un vieglāk veicami maršruti – tiem, 
kuri nav rūdīti staigātāji vai kuri pārgājienā devās ar bērniem, kā arī 
senioriem, kuri vienkārši vēlas mierīgāku atpūtu. Šo maršrutu garumi bija 
līdz 14 km. Sportiskāko un izaicinošāko maršrutu veicējiem bija jārēķinās 
ar vidēji 25–35 km, kuros bija jāpavada piecas un vairāk stundas.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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https://beactive.lv/
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Galvenās balvas ieguvēja 
Iveta Šternberga

Ivetai Šternbergai ikdiena aizrit kustībā jau kopš 
bērnības. Arī ģimenes, draugu un paziņu loks 
ir sportiski cilvēki. “Es esmu atvērta izmēģināt 
jebkuras aktivitātes, jo tikai tā varu saprast, kas 
man patīk. Un tad turpinu nodarboties ar to, kas 
aizrauj un sagādā prieku visvairāk.”

Viņas ieteikums tiem, kuri nevar saņemties aktīvam 
dzīvesveidam: “Mūsu dzīvi veido mūsu izvēles. Ir 
jābeidz meklēt attaisnojumus, jo mūsu ķermenis 
ir spējīgs darīt jebko. Tas ir prāts, kas attur. Viss ir 
tikai galvā, tāpēc ir vienkārši jāsaņemās!”

#BeActive vēstnešu 
izaicinājuma uzvarētāji
Eiropas Sporta nedēļas ietvaros sociālajā tīklā Instagram norisinājās 
#BeActive vēstnešu izaicinājums, kura ietvaros ikviens interesents 
bija aicināts nofilmēt kādu no #BeActive vēstnešu sagatavotajiem 
uzdevumiem un publicēt to savā profilā. Izlozes rezultātā varēja laimēt 
vērtīgas balvas no Decathlon Latvija: galveno balvu - lielo vingrošanas 
aksesuāru komplektu, kā arī 3 mazos sporta komplektus. Tāpat norisinājas 
arī komentāru konkurss Facebook, kurā, atzīmējot vismaz vienu draugu un 
iesakot viņam kādu no #BeActive pasākumiem, varēja laimēt pludmales 
volejbola komplektu.

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://beactive.lv/
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Komentāru konkura uzvarētāja 
Laine Rupeika-Ruža

Fiziskās aktivitātes ir neatņemama Laines dzīves 
sastāvdaļa. Šogad viņa piedalījās arī divos Eiropas 
Sporta nedēļas pasākumos - #BeActive pārgājienā 
un Latvijas Orientēšanās nakts Rīgas posmā, kurā 
ieguva 1. vietu.

Laines ieteikums tiem, kuri vēl ar fiziskām 
aktivitātēm ir uz “jūs”: “Pavisam vienkārši - ir 
jāsaņemās un jāsāk darīt! Galvenais ir izkāpt no 
savas komforta zonas, lai sajustu to prieku, kas 
rodas pēc sportošanas. Un tad jau paliks arvien 
vieglāk. Tāpat arī katrs pasākums, kur piesakies, 
vai treniņš, kur nolem doties, liek saņemties un 
atrast laiku saspringtajā ikdienā. Varbūt liekas, ka 
tas nav iespējams, bet patiesībā - laiku var atrast 
vienmēr!”

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

Mazā sporta komplekta ieguvēji  
Zariņu ģimene

Mamma Elīna Zariņa uzskata, ka vecāku uzdevums 
ir parādīt bērniem to, cik plašas ir iespējas būt 
fiziski aktīviem. “Nekad nav par vēlu sākt,” viņa 
uzsver un priecājas, ka viņas bērniem sports ir 
“sirdī”.

Elīnas ieteikums citām ģimenēm, kuras vēl nav tik 
aktīvas: “Jāsāk ar mazumiņu. Turklāt mūsdienās ir 
tik daudz iespējas būt fiziski aktīvam, piemēram, 
iesaku ieskatīties vietnē veseligsridzinieks.lv, 
kurā var atrast plašu izvēli ar bezmaksas sporta 
aktivitātēm.”

https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
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Vingrojumu komplekti ikdienai 
Sadarbībā ar veselības un fitnesa studiju “VingroSev.lv” Eiropas Sporta 
nedēļas ietvaros tika radīti četri video, kuros #BeActive vēstneši rāda  
vienkāršus vingrojumu komplektus, kas katram izpildāmi ikdienā.
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https://beactive.lv/


46

Vingrojumi veiklībai un 
sadarbībai

Vingrojumi ķermeņa 
augšdaļai

Vingrojumi stājai, 
līdzsvaram un 
koordinācijai

Vingrojumi koordinācijai 
un muskuļu spēkam

Video apskatāmi LSFP Youtube kontā:

Eiropas Sporta nedēļa 2022 Latvijā

https://youtu.be/3zKaybflfLI
https://youtu.be/_zQmqAyeGIw
https://youtu.be/3bax8Z9SaCY
https://youtu.be/d3TL7t4Xmgk
https://beactive.lv/
https://beactive.lv/
https://youtu.be/3zKaybflfLI
https://youtu.be/_zQmqAyeGIw
https://youtu.be/3bax8Z9SaCY
https://youtu.be/d3TL7t4Xmgk
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Paldies par iesaisti un sportisku 
dzīves ieradumu veidošanu sporta 

federācijām un pašvaldībām, 
#BeActive vēstnešiem, treneriem 

un fizioterapeitiem, izglītības 
iestādēm, darba kolektīviem un 

draugu kopām, sporta klubiem un 
uzņēmumiem! 

Paldies ikvienam, kurš palīdzēja 
tapt Eiropas Sporta nedēļai!

https://beactive.lv/
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