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Allaz mozi atsperigu gaitu un smaidigu — tiesi tadu cilvéki biezi

But pasam aktivam un aizraut CItlIS'

vien redz novadnieku Talivaldi Kraminu. Vai tas batu vina
organizétas sacensibas vai citi sporta pasakumi, no malas rau-
goties, Skiet, ka ikdienas rlpes un dramumi sados brizos vinam
met lielu likumu. Lidz ar to pat grati noticét, ka péc ménesa —
17. jalija — Talim atkal svinama, ka pats saka, smuki pusapaja

jubileja jeb 75. dzimsanas diena!

Dzive, protams, nav tikai smaidisana vien, un tapat ka ikvienam
cilvékam uz 8is planétas, ko saucam par Zemi, ari Talivaldim ir

savas neizdosanas, nesaprasanas, ari nesatiksanas...

Un tomer,

pats saka, — vinam veicies, tostarp taja, ka arvien var turpinat savu
visnota| aktivo dzivesveidu un darit to kopa ar lidzigi domajosajiem.

Atbrauks ari
vétras laika...

Saja pavasari Tumes pa-
gasta centra stadiona jau
devito  reizi  norisindjas
TalivalZa rikotas “Meteju
dienas’. Kaut sacensibu no-
saukums mazliet ta ka pats
uzprasas uz apsmaidisanu,
patiesiba - viss ir pavi-
sam mnopietni. Proti, ik ga-
du te satiekas seniori, spor-
ta veterani, kas sevi izaicina
Cetras mesanas disciplinas —
skepa, lodes, diska un vesera
mesand.

— Brauc seniori no visas Latvi-
jas, un nakamgad bus liels noti-
kums — desmit gadi sacensibam.
Mums tas tradicijas ir tadas, ka...
tas notiek teju vai automatiski.
Dalibnieki brauc, pat neskato-
ties uz to, kadi ir laikapstakli.
Vienu reizi pat bija kas lidzigs
vétrai, un pats visiem teicu —
nebutu ta¢u nemaz apvainojies,
ja neviens ari neatbrauktu! Tas
butu tikai cilvécigi saprotams.
“Bet ka tad més pie tevis ta ne-
brauksim?” Un ari vétra visi la-
bi izsportojas un katrs sanéma
savu medalu, sertifikatu par to,
ka p1eda11]1es Saja gadijuma ne-
tiek Skirots, kur$ tur pirmais, ot-
rais vai kuréjais — daudz svarigak
ir pasportot, piedalities, bat klat.
Un man $kiet, ka tas visiem patik
un labi motive.

Kop$ pagijusa gada viena no
sezonas «Met&ju dienam», pro-
ti, ta, kas rudeni, notiek Kekava
(S1s sacensibas ari tiesaju. ) Varbit
bija mazak dahbmeku (mums
parasti ir vismaz 30 sportistu),
bet taisnibas labad jasaka, ka
tas ietrapijas laika, kad visapkart
norisinajas ari citas sacensibas.
Un kopuma visiem loti pati-
ka. Bija némusi ari pieméru no
mums, proti, péc sacensibam vél
kopigi visi pasédé&ja, parunija
par to, kas slikti, kas labi, kadi
jauni ierosinajumi un ta talak. To
jau sportisti seniori tiesi ari gai-
da — zina, ka bus $i paplapasana,
neka dazkart gadas ar jauna-

jiem, kas tikai nostarté un uzreiz
brauc prom... Protams, tadas
reizés paruna ari par dzivi, ne
jau tikai par sportu vien. Un man
tiesi tas patik, ka vienmeér visi
esam draudzigi, atbalstam viens
otru, uzmundrinam, bieZi vien —
ar humoru, nevis, pieméram,
,a, re ka tev galigi neiet — ne-
esi trengjies”. Ta nekad nav!
Starp citu, ja, ir dalibnieki, kas
pie mums atbrauc uz pasakumu,
sacensibam, kaut paSi vairs tik
aktivi pat nesporto. Saku, ka tas
nekas, pasédi, paskaties, varbut
vari ari kaut ko palidzét. Tada
zina netiek skirots — kurs grib, tas
nak. Ta socializéSanas tacu ir tik-
pat svariga, pat ja ne svarigaka,
ka rezultati. Katru pienemam un
uzmundrinam, lai vai ari cik talu
tiktu aizmests. Ir pat tradicija,
ka ipasi aplaudéjam péc vecako
dalibnieku startiem, tadéjadi at-
balstot. Un ir bijusi mums metéji
ari péc 90! Ka spriezam ar savu
draugu Valdi Orehovu, ari pasi
tapat varétu startét jeb mest vel
80 gados. Bet — ka bus, ta bus.

Kad veseris parlaidas...

Saja draudzigaja kompa-
nija un sacenstbas ir ari
sportisti, kas ir bijusi vai ar-
vien ir spice, tai skaita Ei-
ropas un pasaules meroga.
Ja iesakuma tieSam vairak
koncentrejusies uz vecuma
grupu, kas sevi deve par se-
nioriem, tad Sobrid «Meteju
dienas» arvien vairak iesais-
tot ari jauno paaudzi.

— Peédejas sacensibas veca-
kajam dalibniekam bija ap 80,
bet jaunakajam - astoni gadi,
kas tapat meta arl Sképinu un
loditi. Pasniedzam, protams, ari
parsteiguma balvas, lai mudinatu
turpinat sportot. Tad nu mums
sanak tada paaudzu satik$anas,
kur jaunie redz, ka tie vecie ar-
vien cinas. Savukart mums atkal
prieks par mazajiem kipariem. Ta
ari gribétos turpinat — piesaistit
jaunos.

Parlieku plasi gan ar nevar,
jo tad sacensibu diena klast tik

Slenas un plauktlnus Talivalza dzivokli aiznem ne t|ka| fotografijas, bet ari apbaIVOJuml
Nesenakais objekts — Tpasi pasatits stativs medalam

gara, ka tai pasédéSanai vairs
isti laika neatliek, ipasi tad, ja
dalibnieki pie mums brauc no
Latvijas otra gala...

Starp citu, vél viena masu
tradicija ir tas, ka sacensibas tiek
fotograféetas — muas iemuazina
energisks, forSs fotografs Eriks
Baris. Ar vinu iesakuma gan bija
ari tads ka kuriozs. Bija pieradis
fotografet pasakumus, gajienus,
bet pieredzes tiesi $adas sacensibas
vinam isti nebija. Lido Sképi, ve-
seri, list lietus, vins — aizravies un
palénam ieiet meSanas linija. Tikai
laimiga karta veseris vinam pargaja
pari galvail Prasiju péc tam, vai
tieSam mani grib iegrast kapa, jo
tacu bridinaju... Kop$ tas reizes
vins ir daudz uzmanigaks.

Visadi citadi jasplauj par plecu —
manas sacensibas negadijumu
nav bijis, kaut dzivé ir pieredzéts
daudz kas. Ari tas, ka cie$ visnota]
pieredzéjis  sportists —  butiba
pasa neuzmanibas dé|. Tadeé]
vienmeér atkal un atkal atgadinu,
lai cik sacensibas ari més nebutu
satikusies, papildus japadoma
par drosibu, jo gadas tacu visadas
situdcijas. Tapat ipaSi runajam
ari ar bérniem un jaunieSiem,
kas piedalas masu pasakumos.
Un tur jau reizém uzmaniba un
uzmaniSanas vajadziga vél vairak.

Ja ir talants, tad ari -
daudz interesu

Vel pirms «Meteju dienamy
un paraleli tam 25 gadu
garuma Talivaldis orga-

nizejas ari ekskluzivas skep-
meSanas sacensibas (pedeéjas
ar balli nosléguma norisinajas
2022. gadda), kas nosleguma
nesa ari vina vardu (to ie-
rosindja novadnieks Modris
Liepins) — ta bija «TalivalZa
Kramina balvas izcina». Ari
pasam tiesi §i disciplina —
skepmesana — allaZ bijusi ta
tuvaka un gribejis lidzindties
novadniekam, olimpiskajam
cempionam Janim Liisim.

— Vin$ tiesam savulaik bija
mans elks... Bet ki saku spor-
tot? Vienmér pieminu savus Irla-
vas sporta skolotajus — Birutu un
Imantu Svanus, kas bija sava ama-
ta pérles un allaz ieintereséti, ga-
tavi radit pieméru. Tolaik mums
bija gan sacensibas, gan trenini,
kuros visi labprat piedalijamies,
un bija ari tiesam labi rezultati.
Man tolaik izdevas labot rajona
rekordu Sképmesana, kaut biju
tikai skolnieks. Tapat ari mans
skolas rekords arvien ir palicis
neparspets (60,52 m), kaut bija
jauniesi, kas pietuvojas.

Ka jau minéju, jauniesi
piedalas ari muasu pasakumos.
Bet taisniba, ka, pieméram,
SképmeSanu vai citas me$anas
disciplinas, kur butiska tehni-
ka, Sobrid skola apgtst maz vai
pat nemaz. Tacu tipat — talan-
ti ir. Pieméram, pie manis ari ta-
gad brauc jaunietis no Pures, kas
velas apgat ko padzilinatak. So
to piekorigéjam, skaidroju, ka
jarekinas — sacensibas tik labi ka

treninos $képu, visticamak, neiz-
dosies aizmest. Katra gadijuma tas
ta ir, pirms sportistam ir uzkrata
pieredze. Tapat man bijusi jau-
niesi tepat Tumeé, ar kuriem
trenéjamies diska meSana. Bet
tas, ka jaunajiem pietrokst — maz-
liet pacietibas un ari motivacijas
trenét tikai to vienu un regulari.
Biezi vien bérni, ipasi tie, kam ir
keériens, grib paméginat visu ko,
tostarp spélét futbolu, piedalities
citas sporta disciplinas, ir daudz
un dazadas intereses.

Kad darbs turpat,
pari ielai

Talivaldis ilgus gadus ir
bijis sporta organizators
Tumes pagasta —rikojis spor-
ta speles, organizejis koman-
das, kas piedalijas rajona, ci-
tos Cempionatos. Saja darba
peéc uzaicinajuma atgriezies
pec tam, kad oficiali jau bi-
Jja devies pensija. Talivaldis
neslepj, ka zinams riagtums,
vinam, protams, palicis, kad
bija no $t darba jaaiziet —
neslepj, ka butu varéjis
un ari gribejis to turpinat.
Taéu, lai ka situacija nebiitu
iegrozijusies, vins joprojam
labprat iesaistas un palidz
Jjaunajiem — noverte  ari
Jjauno, atskirigo darba sti-
lu pasakumu organizésana.
Pats savulaik Tumé nokluvis
peéc skolas pabeigsanas un
dzives Irlava.

» 8 Ipp.
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— Ar sportu, ka jau mingju,
mani saindeéja skolotaji. Atce-
ros ari to, ka jau tolaik palidzéju
organizét pasakumus un zimét
shémas, kas man sanica ta da-
biski. Tobrid vél nezinaju, ka
mani vecadki, precizak, tétis, ir
bijis makslinieks un keramikis.
(Talivaldis  uzaudzis  Irlavas
bérnunama un to, kas ir vina
vacaki, uzzinaja tikai brieduma
gados. — Red.). Acimredzot tas
bija iedzimts, jo tieSam padevas
noformésana, ziméSana, Kkas
velak palidzéja un noderéja, ari
stradajot par makslinieciskas dala
vaditaju Tumes (tolaik — kolhoza
«Dzimtene») kultaras nama — tas
bija mans darbs 12 gadu garuma.
Tagad, Skiet, ka to varbut vairs
nevarétu... Par sporta dzivi te
Tumé tolaik rapéjas Ilmars Zu-
tis. Un, ta ka pats biju taja visa
ieksa, vinam daudz palidzéju,
tai skaita zimeéju afisas, diplo-
mus sporta svétiem. Savukart,
kad vin$ aizgaja, parnému 3Sos
pienakumus pilniba un dariju to
pamisSus kultaras darbam.

Pieskira man te ari dzives
vietu. Veca éka, preti kultaras
namam, kura Sobrid atrodas
bérnudarzs. Dzivoju otraja stava.
Nebija tur tdens, bet tapat man
tur loti patika, un 8kita, ka ir Joti
paveicies. Pirmkart, tas bija tu-
vu darbam — bija japariet tikai
pari ielai, otrkart, gandriz ne par
ko nebija jamaksa, jo pat malku
pieskira pagasts. Alga ari bija la-
ba — 80 rubli, par ko varéja dzivot
uz nebédu. Velak atbrivojas
dzivoklitis, kura dzivoju ari
Sobrid, bet uz to pretendéju ne
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Viena no retjém foto'gréfijém Talivalza kféjumos, kur

ari dodasiuz
‘sacensibam. Saj;
‘ blice, neskaitot

tikai es viens... Iestajas par ma-
ni, pieméram, kolhoza kanto-
ra sievas un citi, kas acimredzot
apliecinaja to, ka esmu sevi
darba pieradijis. Viniem izdevas
kolhoza  priek$nieku  Jekabu
Spicku apvardot, un ta tiku pie
jaunas dzives vietas atslegam.
Atkal jasaka, ka, manuprat,
man paveicds... Ta Tumé buasu
nodzivojis gandriz 50 gadus!
Starp citu, savulaik méginaju
klat ari par treneri — stajos Sporta
institata, kur bija gan normativi
jakarto, gan bija eksameni.
Vel tagad atceros, ka tolaik

mis pienéma Jana LaSa trene-
ris Valentins Mazzalitis un ma-
nu Sképmesanu komentéja ta:
“Jums nu gan tads raviens, ka
var vérsim ragus noraut!” Tacu
izkritu kimija, kas tolaik ari bi-
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redzams vina tétis — Andrejs Kramins (no labas) kopa ar
Makslas akadémijas kolégiem. Savulaik ari vinam paticis
sportot, jo ipasi — spélét volejbolu
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ja jaliek. Ta paliku aiz svitras...
Bet nu aktivs un gatavs aizraut
ari citus esmu palicis ari bez visa
institata! Kas zina, ka butu, ja viss
butu iegrozijies savadak...

Mazliet nokaveja...

Ko varbat zina un atceras
ne katrs, Talivaldis savulaik
ir ari dzieddjis kori un de-
Jjojis tautas dejas. Un, tiesi
pateicoties sava kolektiva
dalibniecei, skolotajai Marai
Bertau, 2000. gadu pasa
sakuma sacis nopietnak
intereséties par savu gimeni.

— Pats toreiz teicu, vai maz
veérts un vai tas bus iespéjams,
nemot véra, ka nekadu sakaru
man nebija. Savukart Maritei bija
zinami cilvéki arhiva. Nonacam
tiktal, ka noskaidrojam — mans
tévs Andrejs Kramin$ ir dzivojis
Ikskile, bet vina tévs jeb mans
vectévs Karlis Kramins sava
laika ir bijis liels namipasnieks
Riga, kas, visticamak, bija arf ie-
mesls, kapéc manu tévu izsutija
uz Sibiriju... Pirms tam vin§
stradaja Makslas akadémija, kur
vinam bija draudzene — mana
mamma, kuru, ja pareizi atceros,
vél nepaspéja apprecét, pirms
tévu izsatija. Ta vins ari nekad
neuzzinaja, ka es vispar biju pie-
dzimis... To man apstiprinaja
vina draugs, akadémijas dekans,
kuru ari satikam Tkskile. Ving
ari teica, ka esmu “izsplauts
téva dels” un ka tévs butu bijis
priecigs zinat, ka es tads vispar
biju... Mate acimredzot baidijas
par to pazinot, nemot véra, ka bi-
ju dzimis arpus laulibas un laika,
kad uz to skatijas stipri savadak
neka tagad...

Tévs no Sibirijas bija atgrie-
zies, Tkskilé vinam bija ari maja —
iekopta, ar makslas darbiem. Bet
sanaca ta, ka es nokaveéju, lai vinu
satiktu — izradijas, ka tris gadus
vins jau bija miris, kad sadzinam
tévam pédas. Pédéjos gados bi-
ja dzivojis salidzino$i vientuli,
bez gimenes. Un cilveki, kas
par vinu bija rapéjusies, jaatzist,
uznéma mus diezgan nelaipni —
acimredzot domadami, ka gribu

¥

uz kaut ko pretendét. Nebija ga-
tavi pieminai dot ne kadu téva
darbu un pat fotografiju ne. Tei-
ca, ka viss jau sen ka notirgots...

Vai man bija kadi brali, masas
dziveé? Nezinu. Stasta, ka varéja
but ari pusmasa, tacu vairak ne-
ko nezinu. Par mati ari neko ne-
zinu. Atradam, kur savulaik bi-
ja dzivojusi, bet neviens vairs
nevar€ja pastastit vai atceréties,
kas un ka ar vinu velak noticis.
Tad nu reizém sanak, protams,
aizdomaties, ka butu, ja butu
un es batu interesgjies atrak...
Vai ari, ka butu, ja nebutu bijis
kara ar visam no ta izrietosam
sekam...

Kopa ar savu blici

Pats sevi Talivaldis par
lielu fanatiki neuzskata un
katru dienu netrenejas, ka
to varbit piekopjot daZs
labs vinpa kolegis un laika-
biedrs. Bet biit aktivam,
piemeram, dodoties paris ki-
lometru gara pastaiga, ne-
vis gaidot kartejo autobusa
pienaksanu, ir un paliek vina
dzives sastavdala. Savukart
trenini ir regulari — vismaz
divas reizes nedela Tume.
Tapat ari braucot uz Stendi.

— Mums, ki més to saucam, ir
sava treninu blice. Esam veterani,
seniori, bet nu butiba esam gata-
vi ari tam, ka pievienojas jaunie,
ja to pasi veletos. Trenéjamies
visu ziemu un gatavojamies
sacensibu sezonai. Ziema un
zalé, protams, neko nemetam,

Foto no dienesta Gorkija. lesauktie no Latvijas turéjusies kopa

But pasam aktivam un aizraut citus!

Turpinot sportot un
m piedalities sacensibas

ari seniora gados, Joti

batiska ir iesildisanas.
Azarts jau biezi vien nekur
nepazudot - ir lidzigs ka
jauniba, bet nepiedomajot
ir lielaks risks iedzivoties
traumas. Vel izSkirigi un
jebkura vecuma, lai esi aktivs
un trenéjies ikdiena. “Ja
atnaksi un teiksi: "Es tikai
paméginasu izmest sképu,” -
plecs bis ara un mugura
sabeigta!” par iespéjamo
iznakumu bridina Talivaldis
Kramins.

bet skrienam, spéléjam basket-
bolu un kopuma vispusigi iz-
kustamies, trenéjamies. Savukart
vasaras ir sacensibas, uz kuram
ari biezi vien dodamies kopa
un viens otru atbalstam. Ne jau,
protams, visi un vienmeér visur
tiek, tomeér cenSamies. Un, ja
rundjam par treniniem, — ir tomer
starpiba, vai tu to dari viens vai
kompanija. Ari pavisam praktiski
tam ir nozime, pieméram, lai, iz-
metot disku, pasam nebttu tam
jaiet pakal...

Bet, runajot par ikdienu, tas,
ko cenSos — censos daudz staigat
kajam. Smejos un skaidroju, ka
neesmu skops un varétu braukt
ari ar autobusu, bet reizém ir
svetigi arl pastaigat. Par fanatiki
vairs sevi nesauktu, bet but
aktivam un piedalities sacensibas,
tostarp piepalidzot tiesat vai citas
jomas, — tas ir mans dzives veids.
Un, ka man teikusi ari citi, — uz-
reiz apstaties jau nemaz ta ne-
var un pat nedrikst! Ir jau, pro-
tams, tadi, kas piekomentéjusi:
"Tev jau tas Sképs, Tali, vairs ne-
maz nelido!” Tacu es tadas reizé
atbildu, ka, — lai nelido. Tas ir
mans milakais sporta veids, kura,
ipadi jau jauniba, bijusi loti labi
rezultati (labakais rezultats bi-
ja 25 gadu vecuma sacensibas
ta laika Stucka, kad izdevas
aizraidit lielo 8képu 05,88 metru
talumal), un tapéc ari turpinu to
darit. MetiSu, neskatoties uz to,
cik talu lido, un darisu tik ilgi, cik
manas rokas to laus! ~A—~-
LIENA TREDE
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Unikala Slokenbekas muiza

Musu zeme ir bagata ar vietam, kuru apmeklésana neprasa lielus
naudas ieguldijumus un ir érti sasniedzamas gan ar personisko

auto, gan sabiedrisko transportu, turklat piedava ne vien izbaudit
krasnus skatus, bet arl iepazit arhitektdras pieminek|us un uzzinat

daudz jauna.

Viena no sadam vietam, kuru aicina apmeklét «Kustétprieks»,

ir Slokenbekas muiza, kas atrodas ceturtdalstundas nesteidzigas
pastaigas attaluma no Milzkalnes dzelzcela stacijas. Izkapjot no
vilciena, skatienam paveras ne vien gleznaina apkaime, bet ari
Slokenbekas muizas eéku komplekss Slocenes ieleja, kas sevi slépj
gana daudz unikalu faktu.

$lokenbekas muizas kc;mpleksa pgalé

Vieta, kur baudit
atputu un kulturu

Slokenbeka, kas véstures avo-
tos pieminéta jau 1484. gada, ir
viens no retajiem nocietinatas
viduslaiku ~ muizas paraugiem
Baltija un vienigais Latvija, kas
saglabajies lidz masu dienam.
Te dzivojuSas un saimniekojusus
slavenas vacbaltiesu dzimtas —
Senkingi, Brigeni, Grothusi, Me-
demi, Rekes, savukart péc 1920.
gada agraras reformas muiza tika
sadalita un visbeidzot pieskirta
Tukuma virsmeZniecibai.  Slo-
kenbekas saistiba ar celiem un
celu buvi radas péc Otra pasau-
les kara, kad muizas galveno
éku pieskira Celu masinu stacijas
ierikosanai, bet 1957. gada uz tas
bazes izveidoja Celu buvniecibas
rajonu Nr. 5.

Muizas centrarestauracija sakas
1975. gada un ar partraukumiem
turpindjas lidz 2007. gadam,
kad muiza tika atverts kultaras
centrs. Kops 2000. gada te
atverts Celu muzejs, un Sobrid
darbojas ari viesnica, bibliotéka
un krodzins, te majvietu radusi
vietéjie amatiermakslas kolektivi.

Muizas kultras nama regulari
notiek koncerti, teatra izrades,
izstades, festivali un muzikalie
vakari ar pazistamu Latvijas
makslinieku lidzdalibu. Muizas
teritorija ir omuliga un jauki sa-
kopta, tapéc tur notiek sezonali
pasakumi (muizas svétki un ga-
datirgi), ka ari brivdabas koncer-
ti muizas pagalma un uz salinas.

Viss par celiem
un ne tikai

Latvijas Celu muzejs, kas sezona
(no maija lidz oktobrim) atvérts
katru dienu, iznemot svétku die-
nas, piedava arkartigi interesantas
ekspozicijas, kas saistitas ar masu
celu vesturi — celu tiklu Latvija,

celu buvésanu un uzturésanu,
ka ari transporta lidzekliem no
vissirmakas senatnes lidz pat
musdienam. Te ir ko redzét ikvie-
nam, bet kungi, kam tehniskas lie-
tas tuvak pie sirds, muzeja apskatei
noteikti vélésies veltit vismaz divas
vai tris stundas. Plasa ekspozicija
izvietojusies tris atseviskas ékas.
Muizas dzivojamaja maja varam rast
prieksstatu par celu un tiltu baves
vésturi un redzét, ka izskatijas
pirmas cela zimes Latvija. Kalna
ratnica izvietots viss, kas saistits ar
zirgiem, — pajugi, kamanas, iejugi,
zirgu vilkmes ierices celu darbiem.
Unikals eksponats ir nesen uzstaditi
ar 3D printera palidzibu raditie zir-
gi no savstarpéji savienotam, lego
elementiem lidzigam detalam.

Savukart Lejas ratnica, kur
senak bijis vérsu laidars un spir-
ta noliktava, tagad skatama celu
baves tehnika. Te atrodas ari
muzeja lepnums — 1924. gada
razotais tvaika veltnis «Marshall,
kas ir vienigais eksponats Latvija.

Papildus dazadas tehnikas
vienibas var aplakot ari muizas
pagalma, briva daba.

Japiebilst, ka ieeja muzeja vis-
maz pagaidam ir bez maksas.

Muzeja ekspozicija ir Joti plasa un interesanta, sevi iek|aujot arl dazus unikalus eksponatus.

Katra gaumei un
macina biezumam

Péc muzeja apskates iespéjams
ieturét maltiti muizas krodzina,
kas izvietojies bijusaja barona
kléti. Telpas ir ne vien majigas un
moderni aprikotas, bet ari pie-
tiekami plasas lielakam taristu
grupam. Silta laika var izvéléties
pusdienot ara terasé zem sau-
lessargiem. Krodzina édienkarte
un cenu diapazons ir gana plass,
ta teikt, atbilstosi katra garSas
karpinam un macina biezumam,
un, starp citu, sava édienkarte
ar aspratigiem édienu nosau-
kumiem ir ari vismazakajiem
apmeklétajiem.  Darba  die-
nu pusdienlaika te pieejamas
kompleksas pusdienas.

Reizi meénesi, brivdienas va-
kara, krodzin§ piedava ap-
meklétajiem dzivas muzikas va-
karus, kuros jau uzstajusies tadi
pazistami Latvijas makslinieki
ka Viktors Lap¢enoks, Ugis Ro-
ze un Normunds Pauning, ku-
ru  priekSnesumus  papildina
Sefpavara Andra Pluga ipaSais
édienkartes piedavajums.

Praktiska informacija

IzsmeloSu  informaciju  par
Slokenbekas  muizas  pieda-
vajumiem var apskatit vietné
www.slokenbeka.lv.

Planojot celojumu ar sabied-
risko transportu, lieti noderés
vietne  www.1188.lv/satiksme/
marsruta-planotajs,  savukart,

ja braucienam paredzéts izman-
tot elektrovilcienu, noderiga bius

&=

Skats uz Slokenbekas muizu no Milzkalnes stacijas puses

vietne www.vivi.lv. Elektrisko vil-
cienu satiksme starp Tukumu un
Rigu ir regulara un érta, vilcieni
kursé ar vienas stundas (dienas
vida — divu stundu) intervalu, kas
lauj brivi izveleties Slokenbeka
pavadamo laiku, neuztraucoties
par nokluSanu majas.

Tomeér, ja péc pils un mu-
zeja  apskates un  krodzina

apmekléjuma  projam  doties
veél negribas, ir iespéja rezerveét
numurinu tepat muizas viesnica
(kontaktus var atrast muizas in-
terneta lapa). Tad bus iespéja
pavadit ari romantisku vakaru
krasnaja un vesturiskaja vide, kur
vairakus gadu simtus dzivojusi

slavenie Slokenbekas baroni.
/\/Av’\a\

GUNTIS ZARINS

Muiza izvietojies Celu muzejs ar visai pladu ekspoziciju,
ko var aplikot bez maksas. Te var redzét senus transporta
lidzek|us, pieméram, smalkus pajlgus...

Pieméram, 3o ar 3D printeri radito zirgu
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Wois un vesels

NEATKARIGAStn[ I;!!

Pirms sakam dienu - izkustamies

Kamer kustésimies, tikmér busim dzivi,... un — tas neko nemaksa! —
ar tadiem vardiem 1esakam masu tlksanos ar fizioterapeiti Kristini
Musinsku un aktivo seniori no Slampes Muditi Ciruli. Mudite, ka
pati saka, ir atkariga no vingro$anas jau desmit no saviem 78 dzives
gadiem, bet vienmeér bijusi aktiva, vinai vienmeér paticis sports —
no mazam dienam nodarbojusies ar fizkultaru... Mudite aktivi
piedalijusies vieglatlétikas sacensibas un sava laika, parstavot kol-
hozu Zemgale», piedaljjusies ari dazadas komandu sporta spélés —
basketbola, volejbola. Bet... Lai ari ka patika sports, profesionala
limeni ar to nevaréjusi darboties, jo bijusas veselibas problémas. Bet
tas Muditi nekad nav bremzgjis — vél 35 gadu vecuma piedalijusies
augstléksanas sacensibas un ari vél Sodien piedaloties sporta spélés,
ja ir tada iespéja. Ja, un ari Soreiz neatteica kopa ar fizioterapei-
ti Kristini paradit vingrojumus, kas palidzés iekustéties ikvienam —
gan jaunam, gan vecaka gadagajuma cilvékam. Svarigakais, ka vi-
si vingrinajumi jaizdara léni, jo steidzoties tie nebus kvalitativi un

rezultats ari bus cits. Labak izpildit mazak, bet — kvalitativi!

Lai dzivesspara
piepildita diena!
Paradisim un pastastisim par
vingrinajumiem, kurus var veikt
no rita, tikko pamostoties un
pat neizkapjot no gultas. Sie
vingrinajumi palidzés iekustinat
asinsriti, uzlabos elpoSanu ta,
lai kermenis pamostos, pirms
uzsakam dienas gaitas. Un tas
ir svarigi ipaSi senioriem. Stasta
Kristine: “VingroSana ir veseliga,
bet ir jaizverte, ko katrs pats
var izdarit ta, lai sev nenodaritu
pari. Ja ir kaut kadas traumas vai
operacijas, tad ir jakonsultéjas
ar fizioterapeitu atseviski, jo
tad ir jaizstrada atseviSkas prog-
rammas, bet vienmér visu var
pielagot. IpaSi senioru vecuma
kustiba ir loti svariga, ari tadeél,
lai cilveéks varétu saglabat savu
pasaprapi — kaut, lai uzvilktu
un novilktu zekes. Ja, ari dzives
kvalitate var novecot, ja cilvékam
viss sap un viss ir gruti. Bet, ja
kustas, tad ari vairak gribas

dzivot, un tas ir jebkura vecuma.
Ja pasporto, tas uzlabo passajutu
un fiziski cilvéks jatas dzivaks —
garstavoklis uzlabojas, asinsrite
iekustas, uzlabojas apetite un tai
pakartota tik svariga védera iz-
eja.”

lekustinam sevi dienai

1. Sakam ar lénu un dzilu
elposanu, vienu roku uzliekot uz
kratim, otru uz védera. Ieelpa caur
degunu — ieelpa véders piepusas
un izelpa saplok. Loti svarigi ir,
lai jostas dala ir klat, piespies-
ta pie paklaja (majas gadijuma, —
pie gultas). Ta atkarto tris reizes.
Katram vingrinajumam svariga ir
elposana, tad ari muskulu gru-
pas strada pareizi. Tkvienam, bet
jo ipasi senioriem ar elpoSanas
vingrindgjumiem  stiprinds  arl
plausas — ir mazaka iespéjamiba
saslimt ar plauSu slimibam, ka,
pieméram, ar bronhitu un pnei-
moniju. Jasaprot, ka attieciga
vecuma plausu elastiba ka jeb-
kuram  muskulim  samazinas.
2. Rokas gar saniem (ja mugura
irjutiga, kajas celos saliec) un stin-
gri savelk roku un kaju pirkstus
(turam, kamér lénam izskaitam
lidz tris un tad atlaizam). Jau ta-
gad asinsrite sak stradat — rokas
un kajas paliek siltakas.

3. Kajas iztaisno un rokas
izstiepj taisni augsa virs galvas,
sevi pastiepjot... Atkal svariga
ir elposana — ieelpa caur degu-
nu, un izelpa atkal sevi pastiepj
garuma.

4. Kajas saliec celos, pamiSus

iztaisno vienu un otru kaju. Ta
turpina — ar katru kaju atkartojot
vingrinajumu no 10 lidz 15 rei-
z&m.

5. Kajas paliek saliektas,
sakot ar labo kaju (tikai ar vie-
nu kajul), imité braukSanu ar
velosipédu (vienkar$s un labs
vingrinajums celu locitavam un
gtzam). 10 reizes vingrinajumu
izpilda ar vienu kaju un desmit
ar otru. Visu atkarto vélreiz tikai
atpakalgaita.

0. Rokas virs galvas apkertas
elkonos un aplo tas virs galvas
un virs kratim. Sis vingrinajums
izkustina plecus un rokas tiek sa-
gatavotas ikdienas darbiem (des-
mit reizes uz vienu, desmit reizes
uz otru pusi).

7. Vel joprojam gulus
pozicija iztaisno labo roku un

kreiso kaju, tad, virzot uz augsu
ekstremitates, elkonis ar celi “sa

tiekas”. Atkal ieelpa caur degu-
nu un pie izelpas caur muti ce-
lis un elkonis tiek salikts kopa.
Sis vingrinajums ir labs guzam,
celiem un mugurkaulam. Péc
tam atkal atkarto ar otru kaju un
roku.

Ak

vel - divi  vingrojumi
véderpreses stiprinasanai:

8. Mazais tiltins, kas iekusti-
na iegurna muskulus — apgulas
uz muguras, rokas gar saniem.
Ieelpa cel iegurni uz augsu,
izelpa nolaiz leja. Loti svarigi, ka
tiek sasprindzinati sézamvietas
muskuli.

9. Saliec kajas celos un pie
izelpas kajas pievelk pie vedera,
pie ieelpas atlick atpakal. Labi
strada gan muguras, gan védera
muskuliem.

Vingrinajumi uz
bumbas

Ja cilvéks nevar nosédét uz
bumbas, Sos vingrinadjumus var
pildit ari, sézot gulta, jo ir ve-
cums, kad sédésana uz bumbas
sagada gratibas. Var ari vingrot,
sézot uz krésla un skatoties sa-
vas iecienitas TV parraides... Lai
veiktu Sos vingrinajumus, var iz-

mantot Salli, jostu no halata, slo-
tas katu vai planu dvieliti — kaut
ko, kur stabili iekerties.

1. Tur rokas virs galvas, tad
laiz rokas leja lidz plecu linijai,
stiepjot atkal rokas uz augsu,
obligati — ieelpa; kad ir rokas
augsa, atkal izelpa.

2. Rokas ar aplveida kustibu
iztiepj prieksa, tad virs galvas,
tad atkal prieksa un virs galvas.
Ta 10 reizes uz prieksu un des-
mit atpakal. Ja ir augsts asins-
spiediens, tad paSam ir jaizverte,
vai §is vingrindjums nebuas par
gratu. Un atkal ieelpa caur degu-
nu, izelpa caur muti, — svarigi ir
neaizturét elpu. Sis vingrinajums
labi palidzés atslabinat plecu sa-
vilkumus.

3. Turot savu izveléto
priek$metu, rokas kustina ta, it
ka airétu ar airu laivu — viena ro-
ka uz prieksu, otra — atpakal, un
ta atkartot 10 reizes. Un péc tam
ari uz otru pusi — atpakalgaita.

4. Rokas uz priekSu, tick
veiktas aplveida kustibas — uz
priekSu, augsa.., neaizmirs-
tot ieelpu un izelpu. Desmit
uz priekSu un desmit atpakal.
Jaatceras ari, ka jaséz stalti — ple-
ci atpakal, kratis uz priekSu un
veéders jasasprindzina. ~A-~-
BAIBA REINSONE

Projekts tapis par valsts budZeta lidzek|iem sadarbi-
ba ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Starsy,
«Rigas Aprinka Avize», «Rigas Vi|ni» un zurnala

«Patiesa Dzive» izdevniecibam.

MAF

Mediju atbalsta fonds
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