Aktiva, bet drosa vasara!

Vasara ir istais laiks, lai to bauditu un butu aktivs
visdazadakajos  veidos- rotalas, braukSana ar
velosipédu, skrieSana, peldéSana u.c. Tacu vienmér der
atceréties drosSibas pasakumus un tos ieverot. Uzskaitisu
tikai dazas akivitates, kuras berni visbiezak giist

dazadas traumas, un kuras ipasi nepiecieSams ieverot

drosibas noteikumus.
Lai jums visiem skaista, saulaina, aktiva un drosa vasara!!

Fizioterapeite Gunita Liikina.

Drosa tdens prieku baudisana!!

Lai izbaudttu dabas sniegtos tidens priekus, ir svarigi zinat dazas pamatlietas drosai atpitai pie
adens:

Pirmkart- pieauguSajiem biitu jauzrauga bérnu peldes, nekadi mobilie telefoni vecakiem,
kamér beérns ir tdent!!

Otrkart- japastasta, ka tidenT nevar iet sakarsis, tas var izraisit krampjus

Treskart- butu jaievero princips, jo mazaks bérns, jo seklaka tideni labak peldéties.
Atceréties- UdenT nelekt, Tpasi nepazistamas vietas! Ja bérns mak peldét un baseina lec,
NEKAD nedrikst atklatas fidens tilpnés lekt uz galvas!!!

Labs ieteikums beérniem ir iet Gident tik dzili, kamér bez piepiiles var aizsniegt fidenstilpnes

dibenu.

Drosa lekasana batuta!!

Lai arT batuts pieder pie rotalu un sporta aktivitatem, Sis priekSmets biitu jaizcel 1pasi, jo, lai
ari pirmaja bridi tas liekas pilnigi nekaitigs, tas sevi var slépt diezgan LIELUS traumatisma
draudus!

Pirmkart- japatur prata, ka batutam obligati nepiecieSams aizsargtikls, kas mazos kiparus
pasargas no sapigiem kritieniem un lauztiem kauliem, pat lauztiem mugurkaula skriemeliem.
Otrkart- bernus vajadzetu pieskatit, kamer vini 1eka uz batuta

TreSkart-ja bérni ir vairaki, uz batuta drosak 1€kat pa vienam, nevis visiem kopa, tas pasargas

no parsistiem deguniem un uzdauzitiem zilumiem.



Drosa brauksana ar velosipédu!!

Bérniem lidz 12 gadiem kivere obligata!

Ievero satiksmes noteikumus!!

Esi redzams- velosipédam atstarotaji, braucot tumsa velosipédam prikesa jabut baltas
gaismas lukturim , aizmuguré- sarkanas.

Spilgtas krasas apgerbs ir katra velobraucgja draugs!

Vienmér parliecinies par drosibu!

Drosiba citdas aktivitates!!

Riip€jaties, lai bérni nelietotu skritulslidas, skrituldélus un citus lidzeklus, tur, kur
parvietojas autotransports. Lietojot sporta inventaru riip&jaties, lai tiktu lietoti arl
aizsardzibas Iidzekli. NodroSiniet, lai bérni ar skritulslidam, skrituldéliem u.tml.
braukatu tikai tam piem@rotas vietas, pieméram, atbilstosi aprikotos un uzraudzitos
parkos.

Rotalu laukumos izveleties savam vecumam atbilstoSas atrakcijas un uzturéties tur

pieauguso klatbutne!



