DoSanas pargajienos
daudziem saistas ar skolas
laiku. Tomer, ka uzsver
turisma specialiste Sigita
Kietniece, tas, ko giistam,
dodoties pie dabas, mums
noder visas dzives laika.

MADARA OZOLINA

Tﬁrisma specialiste Sigita
Kl&tniece nodarbojas ar celojumu
un pargdjienu organizésanu.
Celojumi uz arvalstim, braucieni
ar velosipédiem, laivu braucieni
un pargajieni, to organizésana ir
Sigitas ikdiena. Vina sevi nesauc
par gidu, bet gan vadataju: “But
pie dabas man patika jau bérniba.

VESELIGS DZIVESVEIDS
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Aut kajas un doties cela

Es negribgju sedet uz vietas lauku
seta, grib&ju zinat, kas notiek aiz
sétas. Kad vien bija tada iespéja,
devos vecakiem visur Iidzi.
Gimnazija izdariju izveli — maci-
ties tiirisma joma, bet jau 19 gadu
vecuma vadiju ekskursiju savai
pirmajai tiristu grupai. Nu ik die-
nu vedu cilvekus aplikot viniem
zinamas un nezinamas vietas,
mudinu biit vairak pie dabas,”
stasta Sigita.

Tirisma specialistei pasai vistu-
vakie ir pargajieni, kurus ta pavi-
sam nopietni lielakam un maza-
kam taristu grupam vina organize
jau piecus gadus. Un to izvelgju-
sies darit Cesis. “Katram ir sava
darbibas vieta, man tas ir C&sis.
Censos ik pa laikam izdomat jau-
nus piedavajumus, ar ko parsteigt
savas tiristu grupas. Sobrid ak-

tuala un pieprasita programma ir
“IzgarSo Cgsis”, kuras ietvaros ir
iesp&jams nogarsot viet€jo razo-
tos produktus. Manuprat, §is ir
lielisks veids, ka pilsétu iepazit
pavisam no cita skatu punkta. Ta
ka Cesis vienmér lepojusas ar sa-
vu kultiirvésturisko mantojumu,
vedu cilvékus tuvakos un talakos
pargajienos, lai paraditu, cik
skaista vieta dzivojam, cik bagati
esam ar dazadiem dabas objek-
tiem,” norada Sigita. Vina stasta,
ka pargajienos dodas ka arzem-
nieki, ta latviesi, arT pasi cEsnieki
labprat izmanto iespé&ju, lai iepa-
zitu savu pils€tu un tas apkartni.
Vislielako pricku Sigitai sagada
bridis, kad izdodas vietgjos aiz-
vest uz tadu vietu, kur vini nav
bijusi, un pastastit faktus, kas nav
ieprieks dzirdeti.

mBUT PIE DABAS. Pargajiens ved pari plavam, cauri meZiem, gar upes li¢iem - tas ir emocijas, daZreiz par-

gurums un vienmér gandarijums.
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Tirisma specialiste norada, ka
dosanas pargajienos dod vairakus
ieguvumus: “Ta ir fiziska aktivi-
tate, kas neprasa lielu piepuli.
Tiem, kuriem ikdiena nepatik
braukt ar divriteni vai skriet, pie-
mgérota bus doSanas pargajiena. ST
aktivitate nak par labu ka fiziska-
jai, ta emocionalajai labsajiitai.
Ta ir iesp&ja biit daba un, dzili ie-
elpojot, sajust svaigo gaisu.
Turklat tas ir bez maksas — atliek
vien pasam sanemties un doties
uz mezu §is sajiitas izbaudit!
Protams, doSanas pargajienos ir
ari lielisks veids, ka bérnos un
jaunieSos raisit interesi par vestu-
ri, par vietu, kur dzivojam, jo va-
ram par to pastastit interesantak,

Dosanas pie dabas klust aizvien
popularaka. Daudz tiek runats
par pargajieniem. Ari tiem ir
sava definicija.

Organizéta cilvéku grupas
parvietoSanas pa noteiktu mar-
Srutu uz noteiktu mérki - taristu,
skolénu pargajieni. Kajnieku ta-
risms ir aktiva tdrisma veids,
kur parvietoSanas notiek pa
iepriek$ izvélétu vai daba no-
spraustu marsrutu.

Musdienu mainigaja pasaulé
dazadas cilvéka veiktas darbi-
bas ir grdti ielikt Saurd defini-
cijas ramr, tadél iespéjamas
daudzas kajnieku tdrisma un
pargajienu formas. Taja skaita
Tsi, vienas dienas vai vairakdie-

Kopa cauri mezam [idz klintim

SARMITE FELDMANE

Kaut bija karsta pecpusdiena,
Liepa satikas vairak neka

20 interesenti, lai dotos
pargajiena uz Licu — Langu
klintim.

Izveidojuéi vairakas grupinas,
visi devas pa taku uz Gaujas pu-
si. Ik p&c noieta cela gabala par-
gajiena dalibniekiem bija jaizpil-
da kads uzdevums, ka ar1 vargja
uzzinat vairak par konkréto vie-
tu.

P&c pargajiena, atgriezusies
stavlaukuma, bet vél speka pilni,
lai aizietu I1dz Lielajai Ellitei un
atgiitu spekus pastaiga pa veseli-
bas taku, visi bija gandarTti. Arl
pargajiena rikotaji SIA
“prakse.lv”’. Ta ir Slimibu profi-
lakses un kontroles centra ieros-
me, kurai sanemts ES finansé-
jums, un “prakse.lv” Tsteno, re-
aliz&jot projektu “Pasakumi visu
vecuma grupu iedzivotajiem fi-
zisko aktivitasu veicinasanai un
paaudzu saliedétibai”.

“Pargajienus sadarbiba ar pas-
valdibam rikosim 24 novados.

EGANDARITI. Pargajiens uz Li¢u — Langu klintim bija interesants, dalib-
nieki iesaistijas ari dazadas izzinosas atrakcijas.

Iecere ir , lai piedalas gimenes,
dazadas paaudzes, kuras veido
komandas. Pargajiena laika ja-
veic dazadi uzdevumi, kas saisti-
ti ar novada izzinaSanu un veseli-
gu dzivesveidu, fiziskam aktivi-
tatém,” pastasta projekta vaditajs
Andris Ceksters, bet “prakse.lv”
vaditajs Janis Logins, ka parga-
jiena svariga dazadu paaudzu sa-
darbiba. “Ir prieks verot gime-
nes, ka vecaki sadarbojas ar bér-

niem. Izradas, ka biezi vien bérni
zina vairak neka vecmamina.
Cits citu novertg, ari pamaca.
Pargajienos jau katrs allaz ierau-
ga ko tadu, kam agrak pagajis
garam,” pardomas dalas Janis.
Karlis Sils un Elina Mikelsone
ir jelgavnieki. Bijusi dariSanas
Valmiera, kur Elina studgja, uz-
zindja par pargajienu un izman-
toja iesp&ju. “Par Li¢u — Langu
klintim biju dzirdgjusi, bet nebija

iznacis aiziet l1dz tam. Draugi
teica, ka tas ir to verts.
Uzdevumi pa celam bija intere-
santi. Kaut vai javeic 16 metru
distance, izmantojot d€lus un
virves. To, ko stastija par tideni,
ka pastaigas ir veseligas, pro-
tams, zinaju, bet vienmer ir la-
bi, ja atgadina,” pardomas dali-
jas Elina.

Priekuliete Rudite Truce,
sportiska dzivesveida piekritéja,
trenere, palidz€ja noorganizéet
pargajienu. “No Priekulu no-
vada bija tikai Cetri dalibnieki.
To var saprast, jo vietgjie, kuri
grib&jusi, ne reizi vien pabijusi
pie Li¢u — Langu klintim, iz-
staigajusi taku,” pardomas dali-
jas Rudite un atzinigi vertgja,
ka cilveki no dazadam vietam
satiekas pargajiena, viniem ir
viens merkis, vini sarunajas,
piedalas aktivitates, uzzina ko
jaunu.

Rudite arT atzist, ka pargajieni,

domajot par veselibu, profilak-
sei ir loti noderigi. “Daudz runa-

neka sézot skolas sola.”

Sigita Kl&tniece novérojusi, ka
cilveki arvien vairak nogurst no
lietam un mantam, arvien biezak
izvelas sevi un citus iepriecinat
ar sajitam un emocijam. Ta, pie-
méram, cilvéki jubilejas meédz
svinét, ne s€zot pie galda, bet gan
dodoties kopiga pargajiena, to ap-
vienojot ar pikniku daba un pel-
dém Gauja. Dosanas pargajienos
Sigitai sagada prieku. Lai ar1 vina
to aktivi dara jau teju piecus ga-
dus, Sigita ir parliecinata, ka
C&sts joprojam ir daudz neatklatu
pastaigu marSrutu. Tlrisma spe-
cialiste labprat izve€las atklat ko
jaunu, veidojot pastaigu marSru-
tus ta, lai tie atskirtos no kartes at-
rodamajiem. Sigita aicina ikvienu
biit vairak pie dabas, tadgjadi ri-
pEjoties par savu veselibu un lab-
sajutu. U

nu gari pargajieni. To marsruti
var but ap|veida, lineari, ra-
diali -vairaki marsruti no viena
punkta, orientéSanas Skéerslota
apvidd , ieSana gar jdras kras-
tu, upes malu, pamestu dzelz-
celu utt. Pargajieni var notikt
individuali, grupas vai gidu
pavadiba. Pargajienus dazkart
kombiné ar citiem aktiva td-
risma un atpdtas veidiem - lai-
vu braucieniem, velobraucie-
niem, zirgu izjadém.

Pargajienus vienlidz labi var
Tstenot dabas kultdrvidé. To lai-
kd var izmantot arT ndjas, par-
gajienu veik8anas mérkis var
bt dabas un kultdrvides izzi-
na, dabas véroSana, savas fizis-
kas formas uzturé$ana vai
vienkarsi atpdta no ikdienas
rutinas.

jam par veseligu dzivesveidu, bet
katram paSam ir kaut kas jadara.
Daudzi atzist, ka iesaistitos, bet
ir aiznemti darba, pietrikst laika.
Senioru vida ir aktivie un tie, ku-
ri negrib nekur piedalities. Kad
kaut kas interesants tiek organi-
z@ts, interesenti ir vienmer,”
stasta Rudite Truce.

Pargajiena rikotaji pastasta, ka
daudzas pasvaldibas Latvija at-
teikusas no lidzdalibas pargajie-
nu rikosana. “Vietgjie tacu labak
zina vietas, apstaklus, cilvékus,
kuriem tuvs aktivs un veseligs
dzivesveids. Pargajiens — tas ir
jaukas kopa pavaditas stundas un
noieti trTs Cetri kilometri,” saka
Andris Ceksters un uzsver, ka
Slimibu profilakses un kontroles
centrs ir sagatavojis loti vertigus
materialus par veseligu dzives-
veidu.

Par pargajieniem katrs var uz-
zinat centra majaslapa. 1
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