5. NODALA

SKAISTUMS UN VESELIBA

© 1. Atzimé pareizo atbildi!
LASISANA

Levijs Strauss pasaulé ir pazistams ar savu izgudrojumu - dzinsu biksém, kuras katru
dienu valka miljoniem cilveku. Dzinsu tapsana piedalijies ari latvietis Jékabs Davis jeb
Dzeikobs Deiviss. Vin$ uzlaboja dzinsus, izgudrojot kapara kniedes, kas stingri savienoja
biksu viles.

Davis piedzima Riga 1831. gada. Ving ieradas Amerika 1854. gada, laika, kad Strauss
jau uzsaka pirmo dzinsu modelu tirdzniecibu. Davis bija drébnieks, kurs izméginaja savus
spékus vairakos ateljé visa Ziemelamerika. Tikai péc 13 gadiem Davis nonaca Nevadas
Stata, Rino pilsétina. Tur vin$ atvéra pats savu darbnicu. Davis galvenokart Suva ratu
parvalkus un teltis. Izejmaterialus savai darbnicai vin$ pasutija no nakama partnera
Levija Strausa.

1870. gada Davja darbnici ienaca kada sieviete ar pari pie Levija Strausa pirktu
létu biksu. Sieviete ltidza drébnieku padarit bikses izturigakas, jo vinas virs, kurs bija
mezstradnieks, atri parplésa biksu viles. Davim ienaca prata izmantot kapara kniedes un
zirgu deka siksnas. Ar tam vins sakniedéja biksu viles un kabatas. Nopelnidams nieka tris
dolarus, vin$ pasutijumu atdeva mezstradnieka sievai.

Drizuma pie vina saka nakt citi stradnieki, kuri novértéja uzlabotas bikses. Davis
nekavéjoties rakstija Strausam un aicinaja vinu kopa patentét uzlabotos dzinsus.

Strauss ideju novértéja ka labu un uzaicinaja drébnieku kopa ar gimeni parcelties

uz Sanfrancisko, lai vaditu Strausa bik$u razotni. Davis piedavajumu pienéma, un ta
1873. gada abi viri kluva par pasaules slavenako biksu - dzinsu razotnes ipasniekiem.
Davis no parasta drébnieka kluva par razotaju, bet velak - pat par kapitalistu. Savukart

Strauss vienmér palika tirgotajs.

https:/Irlism.Iv/Iv/raksts/sii-diena-vesture/26.-februaris-2010.a23789/
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Levijam Strausam.
1. | Par dzinsu biksém japateicas Dzeikobam Deivisam.

v  Levijam Strausam un Jékabam Davim.

tirgoja dzinsus.
2. | lerodoties Amerika, Jékabs Davis v atklaja pats savu drébnieka darbnicu.

nevaréja afrast darbu ateljé salonos.

e . o tas saséja ar siksnu.
Lai dZinsu bikses bdtu izturigakas,

3. ] . - . . _ . v -
Jekabs Davis v ar kniedém sastiprinaja biksu kabatas un viles.
sasSuva kabafas.
ne nieka nenopelnija.
4. | Par pirmajam sakniedétajam biksem Davis v sanéma tris dolarus.
nejautaja naudu.
o o o o turpinaja katfrs savu biznesu.
Péc citu stradnieku atzinibas Levijs Strauss o , o
5. _ _ satikas Sanfrancisko uz pusdienam.
un Jékabs Davis )
v’ saka kopa vadit Strausa bikSu razotni.
nodarbojas ar dzinsu tirdzniecibu.
6. | Péc 1873. gada Jékabs Davis uzraudzija dZinsu razoSanu.

v/ nodarbojas ar dZinsu razosanu.

© 2. Atrodi katras personas izteikumam atbilstoSo sludinajumu! leraksti ciparu!
LASISANA
Al Es domaju, ka ikdienas maltites |oti liela méra ietekmé manu passajdtu un veselibas stavokli.
Parasti uzturs vistieSak atsaucas uz manu kermeni, mans svars var gan palielinaties,
gan samazinaties. Tapéc man ir svarigi kontrolét kermena masu, un to vélos darit pie
profesionaliem specialistiem vai kada arstnieciska iestade.

B 3. Fiziski aktivs dzivesveids ir svarigs jebkura vecuma, furpreti mazkustigs dzivesveids var bat
célonis daudzam saslimsanam. Es nereti izmantoju speciali ierikotos brivdabas trenazierus
un sporta laukumus, bet tfie man nesniedz gandarijumu. Labpratak gribétu apmeklét kadu
bezmaksas vingroSanu briva daba kopa ar treneri. Zinu, ka tadus pasakumus organizé
pasvaldibas.

c 2 Arvien vairak apzinos, ka cilvéka emocionald un gariga veseliba ir pati svarigaka, 1pasi
aftalinata darba un attalinato macibu laika. Tapéc véelos apmeklét psihiskas veselibas atbalsta
pasakumus. Esmu dzirdéjusi, ka valsts, pasvaldibas, ka ari nevalstiskas organizacijas organizé
sada veida atbalstu.
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Latvijas Sarkana Krusta Veselibas istaba sniedz:

¢ konsultacijas par veseliga dzivesveida nozimi un slimibu profilaksi.

« profesionali nosaka svaru un kermena masas indeksu (KMD.
Vairak informacijas majaslapa:

https://www.redcross.lv

Krizu un konsultaciju centrs “Skalbes” sniedz
psihologisko palidzibu pieaugusajiem un bérniem:
PSIHOLOGA UN PSIHOTERAPIJAS
SPECIALISTU KONSULTACIJAS.

Uz konsultacijam var pieteikties pa talruni 24551700
darba dienas 9:00-17:00

Lai uzlabotu fizisko formu un stiprinatu muskulus, saites un locitavas,
Teika, Imanta, Dzeguzkalna un Ziedondarza
darbadienas plkst. 19.00
pieredzéjusu un sertificétu fitnesa treneru vadiba notiek
bezmaksas vingrosanas nodarbibas.

lepriekséja pieteikSanas obligata!
Talrunis: 27875553

https://mana.latvija.lv/veseligs-dzivesveids/
https://www.skalbes.lv/konsultacijas
https://www.redcross.lv/darbibas-jomas/veselibas-veicinasana-2/veselibas-istabas-2/

https://veseligsridzinieks.lv/bezmaksas-vingrosanas-nodarbibas-briva-daba/

3. Aizpildi tabulu! Vienam apgalvojumam var atbilst vairaki sporta veidi.

LASISANA

Sports jau bérniba attista sportisko radijumu, nostiprina gribasspéku, veicina vélmi
uzvarét un nodrosina labu fizisko formu. Tad kura sporta veida lai virza savu bérnu?
Apkart ir tik daudz un dazadu sporta veidu. Lik, dazas idejas!

Peldésana ir gan aizraujoSs sporta veids, gan lielisks laika pavadi$anas veids.
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Peldésanas laika tiek nodarbinatas visas galvenas muskulu grupas, un slodze uz
muskuliem tiek vienmeérigi sadalita. Nodarbibas tdent ir lielisks profilaktisks lidzeklis
pret sirds un asinsvadu slimibam. Tas var uzlabot sirds ritmu un atbrivot no galvassapém.
PeldéSanas bridi elposana paliek biezdka un dzilaka, tas nozimé, ka uzlabojas sirds —
asinsvadu sistéma, asinis tiek piesatinatas ar skabekli un tiek novérsts skabekla trikums
Stnas. Peldeésana aktivizé vielmainu, arsté no depresijas, sadedzina liekas kalorijas.

Lieliska alternativa peldésanai ir sléposana. Ja jusu bérnam ir mugurkaula problémas,
tad slépoSana var tas atrisinat ne sliktak par peldésanu. Slépojot visas muskulu grupas
darbojas vienmeérigi, tadéjadi bérnam var izveidoties stipra muskulu korsete. Sléposana
stiprina sirds un asinsvadu sistému, jo ta trené sirds muskulus, uzlabo asinsriti un
vielmainu. Distancu slépes ir lielisks paligs tiem bérniem, kuriem ir liekais svars. Viena
stunda pastaigas uz slépém var sadedzinat 5001200 kalorijas. SlépoSana veicina
endorfinu — prieka hormonu — izstradasanos.

Vieglatlétiku biezi vien déve par sporta karalieni. Vieglatlétika ietilpst skrieSana
dazadas distancés, augstléksana, talleksana, sképa mesana, lodes griisana, solosana,
maratoni. Regularu treninu vai skrieSanas laika attistas visas muskulu grupas. Pareiza
elposana piepilda visus organus un audus ar skabekli, uzlabo asins cirkulaciju. Bérniem
un pusaudziem nodarbibas vieglatlétika ir nepiecieSamas, tapéc ka tas loti labi attista

izturibu, atrumu un labu reakciju.

http://www.skcesis.lv/sporta-veidi/

Apgalvojums Peldésana | Vieglatlétika | SléposSana
1. | Sporta veids, kas aftista visas muskulu grupas. v v v
Sporta veids, kas stiprina sirdi un novéers
2. P » 195 ST v v
asinsvadu slimibas.
Nodarbojoties ar So sporta veidu, organisms tiek
3 o N v v
apgadats ar skabekli.
4. | Sporta veids, kas palidz atbrivoties no lieka svara. v v
5. | Sporta veids, kas cilvéku padara priecigu. v v
6. | Sporta veids, kas visvairak attista izturibu. v
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@ 4, Klausies un atzimé, vai apgalvojums ir patiess vai nepatiess!
KLAUSISANAS

Apgalvojums Patiess Nepatiess
1. | Modes krasas popularitati noteica vésturiskie notikumi. v
2.| Koko Saneles melnajai kleitinai raksturigs smalkums. v
3. | Daudzas sievietes doma, ka vienigi melna krasa veido sievietes télu. v
L 20. gadsimta 70.-80. gados dazados sabiedribas slanos un modes /
"| pasaulé dominéja dazadas krasas térpi.
5. | Cilvéki atzinigi novérté melnas krasas prieksrocibas. v
6. | Pavasari un vasara janésa melnas krasas apgeérbi. v
@ 5. Klausies sarunu ar fitnesa treneri un atzimé pareizo atbildi!
KLAUSISANAS
v jazina skaidrs mérkis.
1. | Uzsakot veseligu dzivesveidu, jamaina visi paradumi.
jaatsakas no ésanas.
janodarbojas ar svaru cel3anu.
2. | Lai uzturétu sevi forma, v’ jakonsultéjas ar specialistiem par treninu planu.

jadoma par rezultatu.

ésana.
3. | Veseligu dzivesveidu ievérot palidzées ¥ citu atbalsts.
kladas.

v  uzturvielam bagati édieni un darzeni.
4. | Veseliga uztura édienkarte jaieklauj jogurti ar piedevam

Sokolades batonini.

daudz jagul.
5. | Lai veicinatu kustigaku dzivesveidu, v’ péc iespéjas vairak jastaiga.

jaizmanto automasinas un velosipédi.

rosigi darbojies.
6. | Energija rodas, ja cilvéks ir sportojis.

v labi izgulgjies.
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@ 6. Klausies tekstu un ieraksti atbilstoso vardu!
KLAUSISANAS

1. 3x3 basketbolu spélé brivdabas laukumos uz vienu grozu.

2. Basketbola spéles laika skan muzika

3. 3x3 basketbola spéli tiesa divi tiesnesi.

4. Ja metiens ir precizs, komanda sanem vienu Punktu , bet talmetiena — divus
punktus.

5. Spéle notiek tik ilgi, 1idz komanda iegust 21 punktu.

Caoc M 7. lzvélies pareizo varda formu!

GRAMATIKA/

VALODAS

LIETOJUMS

1. Vai zini, kur var nopirkt labas un értas sieviesu ~ biksém / v bikses /  bik$u?

2. Isbiksés jeb  Sortus /  Sortu/ v Sortos staiga visi misu skolas zéni.

3. Telpa ienaca slaida sieviete melna v biksu /  biksés /  biksém kostima.
4. Pie pukainajiem  svarki/ = svarkus / v svarkiem labi piestav melns dzemperis.
5. Vasara vienmér velku =~ Sorti / ¥ Sortus/  Sortos.

6. Maniem jaunajiem v' svarkiem /  svarku/  svarkus ir lielas un dekorativas

kabatas.

7. Sogad modé ir aditi dzemperi, pie kuriem nésa vieglus tilla v svarkus /  svarku /

svarkiem.

8. Jaunaja vasaras kolekcija bija plass ¥ Sortu/  Sortus/  Sorti klasts.

Facc B 8. Veido ipasSibas vardu visparako pakapi! leraksti atbilstosu formu!
GRAMATIKA/
VALODAS

LIETOJUMS

1. Bikses, kuras man uzdavinaja vecaki, ir Visplatakas (plats) mana garderobe.

2. Pats krasainakais (krasains) mételis pieder manai masai.

3. Internetveikala var iegadaties pasus stiligakos (stiligs) svarkus.

4. Veikala skatloga ieraudziju Visskaistakas (skaists) kurpes pasaulé.

5. Modes makslinieces cepuru piedavajums ir viens no pasiem kosakajiem (koss)

Saja sezona.
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6. Modes vésture, manuprat, ir pati interesantaka (interesants) véstures joma.
7. DZinsas un dzemperi ir Vispopularakie  (populars) apgérbi jauniesu vida.

8. Es nopirku Vvisdargako (dargs) jaku no veikala jaunas rudens kolekcijas.

Paoc 3 9. leraksti atbilstoso vardu!
GRAMATIKA/

aLooas SVErt, svars, jasveras, svaru, Sver, sveries, SVera, nosverties.

1. Cik tu sver ?

2. Katru gadu mans svars pieaug, jo man loti gar$o saldumi.
3. Es kontroléju savu svaru veselibas dél.

4. Vel nesen vin§ svera 80 kilogramus.

5. Pirms arsta izmekléjuma jums vajadzéja nosverties
6. Ja vélies samazinat vai kontrolét kermena masu, ir regulari jasveras
7. Vai tu diétas laika sveries katru ritu?

8. Medicinas masa zina, ka svert zidaini.

Facc B 10. Izvélies pareizo varda formu!
GRAMATIKA/

VALODAS
LIETOJUMS

1. Treneris daudz ko v varéja/  varam /  varét pastastit bérniem par basketbolu.

2. Masu futbolisti v spés/  spéjam /  spé&ju uzvarét pretinieka komandu.

3. Tenisiste ~ var€jat / ¥ var /  varésim trenéties jaunaja tenisa korpusa.

4. Labu sportisko formu més ~ var / ¥ varam /  varu sasniegt, skrienot ik vakaru léna
tempa.

5. Ne katrs sportists ~ spésim /  spéSu / v spés uzvarét Cetrkartéjo olimpisko
cempionu peldésana.

6. Es ticu, ka Latvijas izlase pludmales volejbola =~ spésim / v/ spés/  spésu sasniegt
labus rezultatus.

7.Es ¥ varu/ varam/  varat slépot piemajas sléposanas trasé.

8.Jus  spéju/ v spejat/  spéjam uzvarét $ajas sacensibas, spésiet arl nakamajas.
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