RIGAS STRADIN
el UNIVERSITATE

Pakalpojumu nodrosinajuma

nodala

MERKAUDITORIJA:
NORISES DATUMS:

NORISES LAIKS:

2025. gada 20. un 27. septembris
plkst. 10:00 -16:30

TALAKIZGLITIBAS 16
STUNDAS:
NORISES FORMATS: 20.09.2025. attalinati Zoom platforma.

PROFESIONALAS PILNVEIDES PROGRAMMA

Fiziskas aktivitates sievietem
grutniecibas laika un
pecdzemdibu perioda

fizioterapeiti, vecmates, veselibas sporta specialisti

27.09.2025. praktiska nodarbiba klatiené, Riga, Marupes iela

17 k-2, Deju zalé (Iidzi janem sporta térps)

DALIBAS MAKSA: EUR 120.00 (t.sk. PVN)
PROGRAMMAS Maruta Hoferte, RSU Veselibas psihologijas un pedagogijas
VADITAJA: katedras lektore

PIETEIKSANAS:

aizpildot elektroniskas pieteik8anas formu RSU majas lapa www.rsu.lv

* Pieteikuma noraditie personas dati tiks izmantoti §Ts profesionalas pilnveides programmas

administréSanas, taja skaita, rékina un apliecibas sagatavo$anas, mérkiem

PROGRAMMA

20.09.2025.

Téma

Lektors

10.00 - 11.30

Kapéc svarigi vingrot griitniecibas laika ?Kads ir mérkis
vingroSanai ?Viedokli un jaunakie pétijumi par tému vingroSana
gratniecém. Kadas fiziskas aktivitates ieteicams izvéléties
gratniecei.

Maruta Hoferte

11.30-13.00

Jaunakas tendences gratniecu vingro$ana. Fiziologisko problému
risinajumi ar specialas vingrosanas palidzibu. legurna pamatnes
trenins .ElpoSanas tehnikas gritniecibas laika un sapju
atviegloSanai dzemdibas. Vingrojumi bérna tlpla gulas korekcijai.
Diastasis recti un vingrojumu izpildes Tpatnibas pie dotas
problémas.

Maruta Hoferte

13.15-16.00

Grutnie€u vingroSanas specifika 1., 2., 3. trimestri. Vingrojumi un
to analize atseviSkdm muskulu grupam — kaju, roku, muguras,
iegurna un védera preses muskuliem atbilstoSi gratniecibas
trimestrim. VingroSanas nozime un nepiecieSamiba jaunai
maminai péc dzemdibam.

Maruta Hoferte

27.09.2025.

Téma

Lektors

10.00-13.00

Grutnie€u vingro$anas specifika 1., 2., 3. trimestri, izmantojot
jogas un pilates elementus. Vingrojumi un to analize atseviskam
muskulu grupdm — kaju, roku, muguras, iegurna un védera preses
muskuliem atbilstoSi gratniecibas trimestrim. Relaksacijas tehniku
apmaciba gritniecém

Maruta Hoferte

13.30 - 14.30

Vingro8ana ar partneri un elposSanas tehniku apgisana.
Relaksacijas tehniku apgisana .

Maruta Hoferte

14.30 -16.00

Pécdzemdibu vingro§anas nozimé jaunajam maminam.

Maruta Hoferte

16.00 -16.30

Parbaudes darbs teorija un praksé

Maruta Hoferte

RSU Pakalpojumu nodrosinajuma nodala; 67062686,kursi@rsu.lv



https://www.rsu.lv/maruta-hoferte

