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PASIZAUGSME:

Macibu programmas nosaukums

Veiksmigas uzstasanas ABC jeb prasme uzrunat
auditoriju

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

<

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotgji
Dainis Bérzins, aktiermeistaribas un skatuves runas pasniedzéjs
Sia “Gints Bude modes nams térpu demonstrétaju studija”, lektors

biznesa augstskola “Turiba”

4 stundas
08.05.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (tresdiena)

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Profesionala pasniedzéja vadiba kursu dalibnieki iepazisies ar
teorétiskiem pamatiem un praktiskiem padomiem, k& panakt, lai
klausitaji tevi dzird un saprot. Stresa parvaréSana, kontakts ar
klausitaju, kursa dalibnieku balss un artikuldcijas aparata
problemu diagnostika, biezak satopamas problémas un to
risinajumi, artikulacijas aparataun elpoSanas vingrinajumi,
tipiskakas valodas klidas, ka izlabot dialektu, ko darit, ja balss
neskan, runas meérkis, teksta analize, lomu spéles — diktori un
Zurnalisti.

13,20 EUR
20

Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

_____

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Rigas iedzivotaji
Egils Purvins, pasniedzégjs, iek$gjas izaugsmes un dzives
kvalitates treneris, sertificéts koucs

6 stundas
07.05. un 14.05.2019. plkst. 18.30 — 20.45 (otrdienas)

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Seminara tiks izskatiti visparéji principi un jautdjumi par
atbildibas un kontroles uznemsanos sava dzivé. Dalibnieki tiks
iepazistinati ar dazadiem praktiskiem algoritmiem, kas laus vairak
apzinaties sevi, izvirzit savus sapnus un mérkus, k& arr saprast,
ko nozimé sevi realizét caur saviem darbiem, un arl veidot
sapratni — ko ar savu ricibu es vélos dzivé iegat, kadu rezultatu
sasniegt.

Meérki, motivacija, panakumi... Ar ko atskiras mérki no sapniem,
péc kadiem kritérijiem noformulét savus mérkus, ka pareizi rakstit
meérkus, lai tie palidzétu izaugsmei — macibas, profesionalajas
izvélés, personigajé izaugsmé. Praktiski pieméri un mérku
analize.


http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

3

Bez visa ta dala no nodarbibas tiks veltita veselibai, energijai,
balansa un resursa stavokla izzinai, kas lauj bit veselam, ripéties
par sevi un vienmér bat moza gara.

Diskusija un atbildes uz jautajumiem.

19,80 EUR

20
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Rakstura lideriba

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

ittt R

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Egils Purving, pasniedzéjs, iekSéjas izaugsmes un dzives
kvalitates treneris, sertificéts koucs

6 stundas

21.05. un 28.05. 2019. plkst. 18.30 — 20.45 (otrdienas)

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Par lideri nepiedzimst, par lideri klist. Katrs no mums ir aicinats
bat par patiesu lideri — ar savu personibu, ar savu dzives kvalitati,
ar savu darbu un pieméru, apliecinot to. TieSi raksturs ir tas, kas
mdads veido par izcilu personibu, tieSi rakstura pilniba slépjas
cilvéka personibas izaugsme.

Ko nozimé bat patiesam cilvékam — célam, dizam,
augstsirdigam, radoSam un pilnigam? Kas tad ir rakstura lideriba?
Ko nozimé bit patiesam liderim? Kas ir patiesa izaugsme un ka
atraisit savu potencialu? Kas veido cilvéka personu? Kas ir
raksturs? Kas ir temperaments? Sos un citus jautajumus
izskatisim divos praktiskos un izglitojoSos sarunu vakaros.

19,80 EUR

20
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

MAKSLA UN DIZAINS:
Macibu programmas nosaukums

Gleznosanas pamati

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Inga Vereba, vizualas makslas pasniedzéja

12 stundas

16.05., 23.05., 30.05., 06.06., 13.06.2019. plkst. 18.00 - 20.15
(ceturtdienas)

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Kursi tiem, kas vélas apgat gleznoSanas prasmes, izpaust sevi
Jjaunas kreativas darbibas, iemacities lietas, kuras varbdt ir
aizmirstas vai ari pavisam savadakas, neka ikdiena daramas
darbibas. Katram krasu veidam ir savas ipatnibas, vilSanos un
neveiksmes piedzivo pat profesionali makslinieki, bet darba


http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

(Att&li no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

4

radoSaja procesa vini macas to parvarét. Galvenais — nepadoties
un vienmér atrast sevi rado$o prieku méginat vélreiz. Sis kursu
laiks ir domats tieturm, kas vélas izméginat kaut ko jaunu vai sen
aizmirstas lietas. Uzzinasim informaciju par akvarelkrdsam, ellas
krasam, pasteli un akrila krasam. Pieskarsimies katrai krasu
tehnikai, radot iespéju paméginat un izjust krasas burvibu.

39,60 EUR EUR
17
Kitija Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dzivokla funkcionalais planojums un interjera
dizaina stili

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotaji
Gundega Zake-CimZa, dizainere

6 stundas

13.05. un 20.05.2019. plkst. 18.00 — 20.15 (pirmdienas)

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Kursa mérkis ir iepazistinat klausitajus ar interjera dizaina
planosanas un stila principiem. Lekciju pirm& dala ir velfita
dzivokla  funkcionalajam  planojumam  un  ergonomikai.
lepazistinaSana ar telpas uzmérijumu secibu, to pierakstiSanu
planojuma un aprikojuma ieneSanu iezimétaja telpas plana. Otra
dajla tiks aplikoti interjera stili, to raksturigadkds krasas,
ornomentika, materiali un aprikojums.

Dalibniekam lidzi janem: 1. dalai: A3 baltas lapas 3 gb., lineals 50
cm garuma@, taisnlenka trijstdra lineals, metrmérs 5m, pieraksti. 2.
dajai: A2 forméata lapa, Skéres, lime, krasainie zimuli, flomasteri.

19,80 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

CENTRS

‘ U1

VALODAS:
Macibu programmas nosaukums

Anglu valoda - rundsanas prasmes attistiSana (A2
limenis)

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Att&li no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji
llga Luckane, anglu valodas pasniedzéja

24 stundas

09.05., 14.05., 16.05., 21.05., 23.05., 28.05., 30.05., 04.06.
plkst. 18.00 - 20.15 (otrdienas un ceturtdienas)

Rigas Natalijas Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programma pilnveidos dalibnieku prasmes anglu valoda, lai
varétu sazinaties dazadas ikdienas situacijas, saprastu rakstitu un
dzirdétu informaciju, padzilinatu vardu krgumu, k& ari anglu
valodas gramatiku. Tiks papildinatas prasmes runat, lasit,
klausities un rakstit anglu valoda atbilstosi A2 limena pakapei.
Anglu valodas Tsais kurss palidzés atsvaidzinat zinaSanas un
papildinat prasmi izteikt elementaras frazes un saprast vienkarsus
teikumus, dodoties arzemju brauciena.

79,20 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME:
Macibu programmas nosaukums

Aktiermeistaribas pamati veiksmigai ikdienai

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Q0 D0 Vo
TR R E
(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)

Rigas iedzivotgji
Dainis Bérzins, aktieris, aktiermeistaribas un skatuves runas
pasniedzéjs

4 stundas
15.05. 2019. plkst. 18.00-21.00 (treSdiena)
Rigas Natalijas Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Jebkuras profesijas parstavim ari ikdiena ir svarigi prast sevi
pasniegt ta, lai apkartéjie pamana ne tikai tavas zinasanas. Ir daZi
noslepumi, kas liks apkartéjiem uz mums paraudzities savadak.
Aktiermeistariba ir svariga ne tikai aktierim. Viens no veiksmiga
biznesa noslépumiem mdasdienu mainigaja pasaulé ir prast sevi
atbilstosi pasniegt. Kursu dalibnieki iepazisies ar profesionalas
skatuves makslas atskiribu no pasdarbibas, iztéles vingrinajumiem,
novérojumiem. Individualas un grupu etides.

13,20 EUR


mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

‘ 17
‘ Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

‘ www.riime.lv/Pieauguso-izglitiba

LietiSka apgérba iespéjas savu mérku sasniegsanai

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

FASHION
HOUSE

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotgji
Gints Bude, modes dizainers, Sia “Gints Bude modes nams térpu

59

demonstrétaju studija” direktors

4 stundas

08.05.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (tresdiena)
Rigas sakumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Programma piedava lekciju, diskusiju, teoriju un praktiskos
ieteikumus. Galvenas témas: Mode, stils, apgérba etikete. Pareiza
staja un gaita. Apgérbu papildinosi elementi. Apgérba hierarhija
uznémuma. Amatpersonu gérbsanas stils un klddas. Vizuala téla
sasaiste ar ietekmi uz personas, zimola, organizacijas reputaciju.
Kam jabat veiksmiga darbinieka drébju skapl.

Modes dizainers Gints Bude bija pirmais, kur§ péc Latvijas
neatkaribas atgtSanas 1990. gada 2. novembri atvéra savu modes
namu. Pirmais Latvija sdka profesionalu modelu sagatavoSanu
sava Térpu demonstrétaju studija un Joti daudziem vizuélo jomu
parstavjiem ir bijis pirmais skolotajs un padomdevéjs. Gints Bude
veido stilus modes Zurnaliem, ir vadiiis TV raidijumu "levas
parvértibas”, eksperta statusa piedalas TV24 raidijuma “Spices stila
pavélnieks”, ir apgérba, stila un etiketes eksperts, lasa lekcijas par
vizuala téla nozimi sabiedriba, apgérba valkasanas etiketi un modi.
Latvijas Amatniecibas kameras meistars.

13,20 EUR

20
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riime.lv/Pieauguso-izglitiba

Ka savienot darbu un privato dzivi

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Rigas iedzivotaji

Inga Dreimane, psihologe

8 stundas

03.06. un 10.06. 2019. plkst. 18.00-21.00 (pirmdienas)

Pamatskola “Ridze”, Kri§jana Valdemara iela 2

Programma paredzéta dzilakas personiskas izpratnes
iegu8anai par  jégpilnas un harmoniskas dzives modeli,
individualo motivaciju darbam un aktivitatém arpus darba.
Dalibnieki apgis pamatzindSanas un atlistis savas prasmes
mérku izvirziSana, plana un motivacijas veido$ana un uzturésana,
kas ir bdtiski faktori lldzsvara nodroSindSanai starp profesionalo
dzivi un privato dzivi.


http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:kitija.cipane@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

26,40 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:
Macibu programmas nosaukums

Vecaku saskarsme ar pusaudZiem, emocionalas
inteligences un paskontroles nozime

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Emacionala inteligence
Persanigais Socialais

Pasapzina Soclala apzipa

Emociondla patapzipa Empalija

Godigs pasvarigjums Vides apzina (ekologija)
N |

Pasatiisfiba i 4 Sacialas prasmes

Apzinasanas

sana

T | Padverigjums Liderisms
| paskontrole Atbalsts atfistiba citiem

£ | Adapiézanas Apzinéla ietekme

Wotivacia Sadarbibas saifu veidosana
Iniciativa Darbs komanda

(Attéls no interneta vietnes
kompetences.blogspot.com

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Jurita Smiltina, psihologe

8 stundas

20.05. un 27.05.2019. plkst. 18.00-21.00 (pirmdienas)

Rigas sakumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Programmas apguves laika dalibnieki papildinas zindSanas
par emocionalas inteligences jédzienu un ta nozimi vecaku
saskarsmé ar pusaudzZiem, emocionalas inteligences modeli un
izmantoSanas limeniem. Diskusijas tiks gatas zindSanas par
asertivas uzvedibas pielietoSanu saskarsmé ar pusaudziem,
emociju neirobiologisko pamatojumu un veseligu emociju
vadiSanu, ka ari apzinatibas (mindfulness) meditacijas ideju un
pielietoSanu. Vecaki papildinas zinaSanas par emocionalas
inteligences izmantoSanu pusaudZu audzind$ana un veseligas
vides radiSanu. Gas praktiskus padomus.

26,40 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimce.lv/Pieauguso-izglitiba

Ka sadzivot (sadarboties) ar ,,sareZgitiem
cilvékiem?

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Rigas iedzivotaji

Ligita Landzmane, juriste, psihologe

4 stundas

14.05.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (otrdiena)
Rigas sdkumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Vai un k& iespéjams uzlabot saskarsmi un komunikaciju privatas,
darba un studiju dzives procesos? Ka diplomatiski sadarboties ar
sareZgitas uzvedibas/ricibas personam, ja sadarbiba ir objektivi
nepiecieSama? Kadas taktikas izmantot, sadarbojoties ar, ta
sauktajam narcistiska, psihopatiska un manipulativa spektra
personibam? Atbildes uz Siem un citiem jautgjumiem sanemsiet
seminara.


mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:kitija.cipane@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

13,20 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

MAKSLAS UN ROKDARBI:
Macibu programmas nosaukums

“Labvéliga Tumsa”. Kapéc kino mums izraisa
emocijas? levads.

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotgji

Vladis Goldbergs, kino, radio, reklamas specialists, Kultiras
koledzas lektors

12 stundas

22.05., 29.05., 05.06. 2019. plkst. 18.00-21.00 (treSdiena)

Rigas Natalijas Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programma piedava piedalities nodarbibds, kurdas, mikséjot
dazadus stastus, piemérus, skatoties filmu fragmentus, tos kopigi
analizéjot, sniedzot dazadus faktus par kino tapSanas,
izplatiSanas, radisanas aizkulisém, likt no jauna un pa jaunam
paskatities filmas, serialus un uzzindt, kapéc kino izraisa
emocijas.

Programma var iedvesmot tos, kas médz pasi filmét notikumus,
sevi un draugus, iesviest kaddus kino panémienus sava nodarbé.

39,60 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Ausana ar pérlitem — rokasspradzes izgatavoSana

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotéji
Dace Sondare, majturibas skolotaja, rokdarbniece
6 stundas

21.05., 28.05.2019. plkst. 18.00 — 20.15 (otrdienas)

Rigas sakumskola “Valodina’, Blaumana iela 26

Programmas dalibnieki apgis pamatprincipus ausana ar périlitém,

un noaudis rokasspradzi. Programmas 1.nodarbiba iepazisimies

ar materialu un rakstu daudzveidibu, audisim rokasspradzi péc

izvéléta raksta. 2. nodarbiba iepazisimies ar aizdares veidiem un

veidosim aizdari noaustajai rokasspradzei. Dalibniekiem janem

idzi:

1.nodarbibai

e Stingrs pamats velku diegu uzvilkSanai - tuk$§a metala

konfek3u kaste vismaz 20x20cm vai plastmasas
dokumentu kaste ar dzilumu vismaz 3cm. Der arT stingrs
kurpju kastes vaks.


mailto:kitija.cipane@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

(Attéls no interneta vietnes https://vk.com/album-

20446290 22113450 7)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

9

o [zturigs diegs velkiem (neilona) (Nr.40 — Nr.50)
pamatpérlisu krasa;

e Limlenta, Skéres;

e Vienada lieluma 2-3 krasu périites (Japanu TOHO vai
Cehu pérlites nr. 11) (Var nopirkt www.perlu-lade.com,
perlotava.lv) (TOHO pérfites ir labakas);

Gara pérju adata;
Ratinu lapa rakstam (var padomat, k&du motivu vélésies
aust), rakstampiederumi, krasainie zimuli;

2.nodarbibai

,Bison kit” lime;

Filca materials maléjas pérlites krasa;

pérlites, kuras izmantotas auSana;

Zida vai kaprona lentite aizdarei rokasspradzes platuma

(var aizstat ar citu aizdari);

e pérlu adata, diegs, Skéres.
19.80 EUR

15
Kitiia Cipane, 67105546, Kitija.Cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VESELIBA:
Macibu programmas nosaukums

Veseliga uztura ABC

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes www.latekofood.lv)
Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits

Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji
Lolita Selvaha, LU PPMF lektore
4 stundas

22.05. plkst. 18.00-21.00 (treSdiena)

Pamatskola “Ridze”, Valdemara iela 2

Kursa programma iepazistinas dalibniekus ar veseligas éSanas
principiem, to ievéroSanu un veidoSanos ikdiena, papildinas prasmi
novértét produktu kvalitati un garSas ipaSibas, saskatit iespéju
mainit savus éSanas paradumus. Praktiskajai nodarbibai: garsas
noteikSanai nepiecieSami izpétei uz grupu: 5 baltie sezonas darzeni
un 5 maizes veidi.

13,20 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Vecums nav Skérslis! Ka uzturét fizisko veselibu un
droS$i uzsakt fiziskas aktivitates

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

‘ Rigas iedzivotaji

‘ llga Luckane, projekta “Vecums nav $kérslis” sertificéta lektore


https://vk.com/album-20446290_22113450%207
https://vk.com/album-20446290_22113450%207
http://www.perlu-lade.com/
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
https://www.google.lv/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj3-IeKxtThAhVCz6YKHYgLCgIQjB16BAgBEAQ&url=http%3A%2F%2Fwww.latekofood.lv%2Flv%2Fpadomi%2Fveselibas-abc&psig=AOvVaw3PzIHIBXAK-21EBxYA-OTK&ust=1555501845179889
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes http://veselam.la.lv/)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

10

4 stundas

29.05. plkst. 18.00-21.00 (tresdiena)

Pamatskola “Ridze”, Valdemara iela 2

Kursa programma iepazistinas dalibniekus ar fiziskajam aktivitatém,
to nozimi senioru funkcionaléa stavokla uzturé$ana un uzlaboSana.
Nodarbibas tiks pilnveidotas zinaSanas un prasmes $§adas témas:

- piemérotas fiziskas aktivitates;

- fizisko slodzu paskontrole;

- ergonomikas pamatprincipi ikdienas aktivitasu veik§ana;

- kritiska savas édienkartes izvértéSana un plano$ana (optimala
svara uzturé$ana);

- fiziskas aktivitates osteoporozes profilaksé un ka aizsargat
locitavas ikdiena;

- risku identificéSana sava majas/darba vidé un tuvéja apkaime;

- kritienu profilakse;

- praktiskas nodarbibas.

13,20 EUR

17
Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

STILS UN SKAISTUMKOPSANA:
Ma&cibu programmas nosaukums

Individuala krasu palete un veiksmiga garderobes
komplektésana

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Maruta Liepa, RTRIT vizuala téla specialiste, stiliste, kosmétikas
eksperte un trenere

9 stundas

07.05., 10.05., 13.05. 2019. plkst. 17.30 - 20.00

Rigas Natalijas Draudzinas vidusskola, Bruninieku ield 24A

Kursa dalibnieki uzzinas savu individualo krasu paleti. Apgus
zindSanas par veiksmigu un praktisku garderobes veidoSanu un
apgérba izvéli atbilstosi savam auguma proporcijam.

29,70 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimce.lv/Pieauguso-izglitiba

Matu kopsana

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Rigas iedzivotéji
Anita Elga Olina, RTRIT m&cibu frizétavas vaditaja, ir praktiska
darba pieredze frizétava

4 stundas


http://veselam.la.lv/
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

11

21.05.2019. plkst. 18.00 - 20.15 (otrdiena)
Pamatskola “Ridze”, Valdemara iela 2

Kursa dalibnieki ieglds informaciju par matu tipiem, matu

kosmeétikas veidiem, ka izvéléties pareizu matu kopSanas
kosmeétiku un pielietot to ikdiena. Uzzinas, ka saglabat skaistus
matus.

13,20 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dienas un vakara meik-up veidosana

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija
G
oh1t
a{!'f‘
(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits

Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji

Kristine Ramule, RTRIT vizuala téla specialiste, stiliste,
kosmeétikas eksperte un trenere

9 stundas

28.05., 29.05., 30.05.2019. plkst. 17.45 - 20.10

Rigas Natalijas Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Kursu dalibnieki apgds dienas un vakara meikapa tehnikas,
pielietojumu, praktisku meikapu veidoSanu, pareizo materialu
izvéli, instrumentu pielietoSanu. Izveidos sev gan dienas, gan
vakara meikapu.

29,70 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

IMANTA

12

DATORKURSI:
Macibu programmas nosaukums

levads MS Word programma

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Att&li no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Janis Lasis

9 stundas

21.05., 28.05., 04.06. plkst. 18.00-20.15 (otrdienas)

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Ms Word programma iesacéjiem. Kurss paredzéts visiem, kuri
vélas iemacities Microsoft Word pamatdarbibas, lai veiktu savus
ikdienas pienakumus, un kuri vélas izmantot programmu sava
darba. Kurss sniedz pamatzinaSanas un prasmes, kuras
nepiecie§amas, lai darbotos Word instrumentu izmanto$ana,
dokumentu aizsardziba un sagatavju veido$ana.

29,70 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Programma MS Excel lietpratéjiem

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji
Janis Lasis, informatikas skolotajs
12 stundas

13.05., 15.05., 20.05., 22.05. plkst. 18.00-20.15 (pirmdienas un
treddienas)

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegdt papildus zindSanas, lai
izmantotu Microsoft Excel sniegtas iespéjas datu analizes riku
izmanto$ana, Pivot Table veidoSana, k& ari vélas padzilinat savas
zindSanas Excel funkciju izmantoSana dazadiem uzdevumiem.

39,60 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Macibu programmas nosaukums

13

levads MS Excel programma

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Att&li no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji
Janis Lasis, informatikas skolotajs
12 stundas

03.06.; 05.06.;10.06.; 12.06. plkst. 18.00-20.15 (pirmdienas un
treddienas)

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Ms Excel lietotajiem. Kurss paredzéts tiem, kuri vélas ieguat
nepiecieSamas zinasanas, lai veidotu, redigétu, formatétu un
drukatu pamata Microsoft Excel darba lapas, ka arl iegitu un
papildinatu prasmes, kuras nepiecieSamas aprékiniem, izmantojot
formulas un funkcijas, datu atlasiSanai un filtréSanai.

39,60 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VESELIBA:
Ma&cibu programmas nosaukums

Veseliga uztura ABC

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes www.latekofood.lv)
Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits

Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Lolita Selvaha, LU PPMF lektore
4 stundas

22.05. plkst. 18.00-21.00 (treSdiena)

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158

Kursa programma iepazistinas dalibniekus ar veseligas é€Sanas
principiem, to ievérosanu un veidoSanos ikdiena, papildinas prasmi
novértét produktu kvalitati un garSas ipasSibas, saskalit iespéju
mainit savus éSanas paradumus. Praktiskajai nodarbibai: garSas
noteikSanai nepiecieSami izpétei uz grupu: 5 baltie sezonas darzeni
un 5 maizes veidi.

19,80 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
https://www.google.lv/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj3-IeKxtThAhVCz6YKHYgLCgIQjB16BAgBEAQ&url=http%3A%2F%2Fwww.latekofood.lv%2Flv%2Fpadomi%2Fveselibas-abc&psig=AOvVaw3PzIHIBXAK-21EBxYA-OTK&ust=1555501845179889
mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

14

PSIHOLOGIJA:
Macibu programmas nosaukums

Psihologiski atbalstosas nodarbibas “Es pats. Ka
sev palidzét”

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Jalija Brokere, psihologe
4 stundas

29.05.2019. plkst. 18.00-21.00 (treSdiena)
Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158

Nodarbibas ir veltitas aktualam témam, ar kuram var sastapties
ikdiena gan stradajot, gan komunicéjot ar cilvékiem, gan audzinot
bérnus. Programma tiks piedavatas gan lekcijas, gan diskusijas,
gan praktiskas nodarbibas un praktiski ieteikumi, lai sniegtu kursu
dalibniekiem atbalstosu, motivéjosu informaciju, veicinatu resursu
aktivizésanos, jauno stresa parvaré$anas stratégiju izstradasanu un
to pielietojumu.

13,20 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

DARZA DIZAINS:
Macibu programmas nosaukums

Darza dizaina pamati

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Iveta Pétersone, daildarzniece

22.05.2019. plkst. 18.00-21.00 (tresdiena)
Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158

Skaists darzs ir jebkuras majas vértiba, tomér ne katrs spéj izplanot
savas fteritorijas labiekartoSanu. Programma paredz dalibniekus
iepazistinat ar darza dizaina pamatiem, lai interesentiem atvieglotu
darza dizaina planoSanu. Profesionala darzniece sniegs padomus,
ka vieglak un értak dizainét un iekartot savu darzu.

13,20 EUR

17

Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

15

VALODAS:
Macibu programmas nosaukums Anglu valoda - runasanas prasmes attistiSana (B1
limenis)
Mérkauditorija Rigas iedzivotaji
Nodarbibas vaditajs Irina Klisane, anglu valodas skolotaja
Stundu skaits 24 stundas
Norises laiks 8.05, 13.05., 15.05., 20.05., 22.05., 27.05., 29.05., 03.06., 05.06.,
10.06., 12.06., 17.06.2019. plkst. 18.00 - 19.30 (pirmdienas un
treddienas)
Norises vieta Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
106. telpa
Programmas anotacija Programma pilnveidos dalibnieku prasmes anglu valoda, lai
varétu sazinaties dazadas ikdienas situacijas, saprastu rakstitu un
> dzirdétu informaciju, padzilinatu vardu krajumu, k& ari anglu
----- valodas gramatiku. Tiks papildinatas prasmes runat, lash,
m“v:;’mm klausities un rakstit anglu valoda atbilstosi B1 limena pakapei.
W:‘."’"“’ Anglu valodas isais kurss palidzés atsvaidzinét zindSanas un
; ol mm’”’ papildinat prasmi uzturét sarunu, saprast un brivi sazinaties,
'''' ’ THA R nodarbibu valodas trenini palidzés justies drodak ari &rzemju
T gl B brauciena.
(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN) 79,20 EUR
Vietu skaits 17
Programmas vaditajs Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv
PieteikSanas www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
SKAISTUMKOPSANA:
Macibu programmas nosaukums Matu krasosana majas apstaklos
Mérkauditorija Rigas iedzivotaji
Nodarbibas vaditajs Laila OSujeva, friziere
Stundu skaits 4 stundas
Norises laiks 21.05.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (otrdiena)
Norises vieta Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
105. telpa
Programmas anotacija Kursa dalibnieki iegds informaciju par matu krasoSanas

pamatprincipiem: krasu apli, pareiza tona izvéli. Dalibnieki
pilnveidos zinaSanas par krasotu matu kop$anu, produktiem un to
sastavu, matu balinaSanas un krasoSanas iespéjam, proceddram
un scenarijiem, lai varétu zindSanas pielietot ikdiena majas
apstaklos.

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN) 13,20 EUR



http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

16

‘ 17
‘ Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

‘ www.riime.lv/Pieauguso-izglitiba

MAKSLAS UN ROKDARBI:

Macibu programmas nosaukums

Rotas peyote tehnika

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes www.etsy.com)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji
Dace Sondare, rokdarbniece
4 stundas

10.06. 2019. plkst. 18.00 — 21.00 (pirmdiena)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
106. telpa

Programmas dalibnieki apgds pamatprincipus dazadu formu
veidoSana peyote tehnika un veidos rotas péc izvéles. Nodarbiba
iepazisimies ar rakstu un formu daudzveidibu, audisim rotas péc
izvéléta raksta un izvélésimies piemérotu aizdares veidu
izveidotajai rotai.

Dalibniekiem janem lidzi:

e rakstampiederumi, krésainie zimuli vai flomasteri;

e Vienada lieluma 2-3 krasu périites Japanu TOHO (apalas TR-)
Nr.8 (lielékas, vieglak noturét rokad) vai Nr.11(mazéakas, rota bis
smalkaka). Der ari ¢ehu périites nr. 8-11, bet jaskatas, lai ir
vienada izméra) (Var nopirkt “Pérlotava” Riga, Brivibas ield 155,
k.3. www.perlotava.lv vai www.beads4you.lv vai www.etsy.com)
(TOHO pérlites ir labakas, jo ir vienadas);

e  pérlu adata no stingra metala, lai nelokas (derés Nr.11 pérlitém)
vai smalka parasta adata (derés Nr.8 périlitém),

e neilona diegs(Nr.40 — Nr.50) pamatpériiSu krasa -stingrs, nevar
parraut (var nopirkt Pérfotava),

o Skéres,

e aizdare izvélétajai rotai (var iegadaties ari vélak):

e metala aizdare rokasspradzes platuma vai kaklarotai piemérota
jau gatava adas auklina vélamaja garuma ar aizdari.

13,20 EUR

15
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME:
Macibu programmas nosaukums

Prata trenipa tehnikas

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Rigas iedzivotaji

Inga Dreimane, psihologe

8 stundas

14.05. un 21.05. plkst. 18.00 — 21.00 (otrdienas)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
103. telpa


http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.etsy.com/
http://www.perlotava.lv/
http://www.beads4you.lv/
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

17

Programma  visiem  pieauguSajiem  mentalas  veselibas
stiprindSanai. Nav labas vai sliktas atminas, labas vai sliktas
uzmanibas. Ir trenéta vai netrenéta atmina, uzmaniba, domasana.
Préts (uzmaniba, uzmanibas noturiba, atmina, analitiskd domasana,
rado$a domasana) ir tads pats muskulis k& citi muskuli kermeni, tai
skaitd sirds. Sirds un citu muskulu stipribai cilvéki ikdiend uztur
dazadas aktivitates (édiens, miegs, aktivs dzives veids, utt.),
savukart pret pratu valdo8a attieksme ir, ka tas vai nu ir vai nav.
Lielaka dala ikdienas aktivitates skola, darba, majas ir tas, kas prata
resursus téré un dienas beigas cilvéks jatas noguris. Tadél art
pratam ir nepiecieSamas noteiktas trenina tehnikas, lai patérétie
resursi dienas beigas neraditu tik lielu nogurumu, ka ari lai spétu
ikdiena efektivak planot savus mérkus un celu uz tiem. Depresija,
vegetativa distonija, izdeg$ana, trauksme, demence ir
saslim8anas, kuras ir kluvuSas ipaSi aktualas 21.gadsimta. no
visam 8Im slimibam dzives laika cieS gandriz puse cilvéku.
Visvairak 8is slimibas negativa veida ietekmé tiesi pratu (uzmanibu,
doma&sSanu, atminu, stresa noturibu). Tomér ir iespéjams sevi no §Sim
slimibam pasargat, ka arf mazinat $o slimibu radito ietekmi.

26,40 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Veiksmigas uzstasanas ABC jeb prasme uzrunat
auditoriju

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

<’

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji
Dainis Bérzins, aktiermeistaribas un skatuves runas pasniedzgjs

Sia “Gints Bude modes nams térpu demonstrétaju studija’, lektors
biznesa augstskola “Turiba”

4 stundas
22.05.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (tresdiena)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
103. telpa

Profesionala pasniedzéja vadiba kursu dalibnieki iepazisies ar
teorétiskiem pamatiem un praktiskiem padomiem, ka panakt, lai
klausitaji tevi dzird un saprot. Stresa parvaréSana, kontakts ar
klausitaju, kursa dalibnieku balss un artikulacijas aparata
problemu diagnostika, biezak safopamas problémas un to
risingjumi, artikulacijas aparata un elpoSanas vingrinajumi,
tipiskakas valodas klidas, k& izlabot dialektu, ko darit, ja balss
neskan, runas meérkis, teksta analize, lomu spéles — diktori un
Zurnalisti.

13,20 EUR
20

Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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VESELIBA:
Macibu programmas nosaukums

Pasmasaza

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Antra Bérzina, LSPA lektore, sertificéta fizioterapeite-trenere
4 stundas

06.06. plkst. 18.00 — 21.00 (ceturtdiena)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
zale

Kursa laika tiks apgati paSmasazas panémieni, kurus var pielietot —
muguras sapju gadijumos, sprandas sapju gadijumos, saspringtu
muskulu atbrivo$anai, relaksacijai, muskulu spazmu mazinasanai.
Tiks apskatiti dazadi paliglidzekli — bumbas, masazas bankas,
adatu paklajins, k& arf apgatas metodes, kuras var izmantot ikdiena
— paSmasazZa ar rokdm un muskulu stiepSana. Tiks apskatits ari
anatomiskais pamatojums, masazas pozitivas iedarbibas fiziologija
un merki.

Dalibniekam nepiecieSama masazas bumba, adatu paklgjins,
masézas banka un ellu (dazi eks. bds [dzi lektorei, bet visiem
dalibniekiem nepietiks).

13,20 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

DATORKURSI:
Macibu programmas nosaukums

Programma MS Excel: no ievada lidz lietpratéjam

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

=

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Maiga Pigita, informatikas skolotaja

12 stundas

08.05., 15.05., 22.05., 29.05. plkst. 18.00-20.15 (tredienas)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
1. datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegut nepiecieSamas zinaSanas,
lai veidotu, redigétu, formatétu un drukatu pamata Microsoft Excel
darba lapas, k& ari iegdatu un papildinadtu prasmes, kuras
nepiecie§amas aprékiniem, izmantojot formulas un funkcijas, datu
atlasisanai un filtréSanai. Kurss palidzés apgadt Microsoft Excel
Sniegtas iespéjas datu analizes riku izmanto$ana, Pivot Table
veidoSana, ka arl padzilinas zindSanas Excel funkciju izmantoSana
daZadiem uzdevumiem.

39,60 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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Macibu programmas nosaukums
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Programma MS PowerPoint: no ievada lidz
lietpratéjam

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Att&li no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotgji
Maiga Pigita, informatikas pasniedzéja
12 stundas

03.06., 05.06. 10.06., 12.06. plkst. 18.00-20.15 (pirmdienas un
treSdienas)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
1. datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegit nepiecieSamas zinasanas,
lai veidotu prezentacijas MS PowerPoint programma. Kursa tiks
apguatas galvenas prasmes, lai veidotu un parveidotu prezentacijas,
izmantojot vienkarSas un paplasinatas Microsoft Office PowerPoint
iespéjas: grafiskos objektus slaida (Smart Art, diagrammas, gatavas
formas), prezentacijas noforméSanas iespéjas, slaidu parejas un
objektu animacijas, un vadibas pogu, un hipersaiSu ievietoSanu
prezentacija.

39,60 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

3D ainavas veidosana datorprogramma Sketchup

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotaji
Gunita Boltre, informatikas pasniedzéja
16 stundas

15.05., 22.05., 29.05., 05.06.2019. plkst. 18.00-21.00 (fresdienas)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
2. datorklase

"Es zinu, ka kadreiz man darzin$ bus..." Bet kads Sis darzin$
varétu izskatities? Macies projektét ar SketchUp!

SketchUp ir vienkar§a un érta datorprogramma, ar Kuras
palidzibu ir iespéjams uzmodelét privatmajas teritoriju ar €ékam,
labiekartot to, sadalit teritoriju saimniecibas un atpdtas zonas,
izveidot puku darzu ar kraSpniem augiem, norobeZot teritoriju ar
Zogu.

Kursu nodarbibu laikd tiks sniegtas priek$zinasanas
trisdimensiju attélu veidoSana sakot ar vienkarSu liniju un formu
ziméSanu lidz pat 3D objektu veidoSanai. NepiecieSamas
pamatiemanas darba ar datoru.

52,80 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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20

VALODAS:
Macibu programmas nosaukums

Anglu valoda - runasanas prasmes attistiSana (A2
limenis)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Att&li no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Irina Klisane, anglu valodas skolotgja
24 stundas

09.05., 14.05., 16.05., 21.05., 23.05., 28.05., 30.05., 04.06.,
06.06., 11.06., 13.06. un 18.06.2019. plkst. 17.30-19.00
(otrdienas un ceturtdienas)

Rigas 86. vidusskola, Illukstes iela 10

Programma pilnveidos dalibnieku prasmes anglu valoda, lai
varétu sazinaties dazadas ikdienas situacijas, saprastu rakstitu un
dzirdétu informaciju, padzilindtu vardu krajumu, k& ari anglu
valodas gramatiku. Tiks papildinatas prasmes runat, lash,
klausities un rakstit anglu valoda atbilstosi A2 limena pakapei.
Anglu valodas isais kurss palidzés atsvaidzinat zindSanas un
papildinat prasmi izteikt elementaras frazes un saprast vienkarsus
teikumus, dodoties arzemju brauciena.

79,20 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME:
Macibu programmas nosaukums

Prata trenina tehnikas

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Rigas iedzivotaji

Inga Dreimane, psihologe

8 stundas

16.05. un 23.05. plkst. 18.00 — 21.00 (ceturtdienas)
Rigas 86. vidusskola, llikstes iela 10

Programma visiem pieaugu$ajiem mentalas veselibas
stiprindSanai. Nav labas vai sliktas atminas, labas vai sliktas
uzmanibas. Ir trenéta vai netrenéta atmina, uzmaniba, domasana.
Préts (uzmaniba, uzmanibas noturiba, atmina, analitiskd domasana,
radosa domasana) ir tads pats muskulis ka citi muskuli kermeni, tai
skaita sirds. Sirds un citu muskulu stipribai cilvéki ikdiena uztur
dazadas aktivitates (€diens, miegs, aktivs dzives veids, utt),
savukart pret pratu valdo8a attieksme ir, ka tas vai nu ir vai nav.
Lielaka daja ikdienas aktivitates skola, darba, majas ir tas, kas prata
resursus téré un dienas beigas cilvéks jatas noguris. Tadél art
pratam ir nepiecieSamas noteiktas trenina tehnikas, lai patérétie


mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

21

resursi dienas beigas neraditu tik lielu nogurumu, ka art lai spétu
ikdiena efektivak planot savus mérkus un celu uz tiem. Depresija,
vegetativa distonija, izdeg$ana, trauksme, demence ir saslimsanas,
kuras ir kluvuSas ipaSi aktualas 21.gadsimta. no visam $im
slimibam dzives laika cie$ gandriz puse cilvéku. Visvairak 8§is
slimibas negativa veida ietekmé tiesi pratu (uzmanibu, domasanu,
atminu, stresa noturibu). Tomér ir iespéjams sevi no §im slimibam
pasargat, ka ari mazinat $o slimibu radito ietekmi.

26,40 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:
Macibu programmas nosaukums

Vecaku saskarsme ar pusaudziem, emocionalas
inteligences un paskontroles nozime

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Emocionala inteligence
Sodialas

Soddla apzina |
ot
Vidas apeina (skciodia)

=
Paiatfisfiba ﬂ ﬂ Socialas prasmes
=

(Attéls no interneta vietnes
kompetences.blogspot.com

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Jurita Smiltina, psihologe

8 stundas

06.06. un 13.06.2019. plkst. 18.00-21.00 (ceturtdienas)
Rigas 86. vidusskola, Illukstes iela 10

Programmas apguves laika dalibnieki papildinds zinasanas
par emocionalas inteligences jédzienu un ta nozimi vecaku
saskarsmé ar pusaudzZiem, emocionalas inteligences modeli un
izmantoSanas limeniem. Diskusijas tiks gdtas zindSanas par
asertivas uzvedibas pielietoSanu saskarsmé ar pusaudzZiem,
emociju neirobiologisko pamatojumu un veseligu emociju
vadiSanu, ka ari apzinatibas (mindfulness) meditacijas ideju un
pielietoSanu. Vecaki papildinas zinaSanas par emocionalas
inteligences izmantosanu pusaudZu audzind$ana un veseligas
vides radiSanu. Gas praktiskus padomus.

26,40 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Kapéc bérni un pusaudzi ,slikti" uzvedas?

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Ligita Landzmane, psihologe, juriste
4 stundas

07.05. plkst. 18.00-21.00 (otrdiena)
Rigas 86. vidusskola, llikstes iela 10

Problematiska bérnu uzvediba kluvusi par mdsdienu dzives
sastavdalu. Vecaki neizprot bérnu uzvedibas célonus, nezina, ko
darit. ArT pedagogi ne vienmér prot ar situaciju tikt gala. Vecaki
vaino pedagogus, pedagogi siidzas par vecakiem. Cie$ visi. Ar ko
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(Attélis no interneta vietnes Zvaigzne ABC)
Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits

Programmas vaditajs

PieteikSanas

22

sakt, lai situaciju uzlabotu? Atbildes uz $o un citiem jautgjumiem
sanemsiet seminara

13,20 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VESELIBA:
Ma&cibu programmas nosaukums

Pasmasaza

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits

Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji

Antra Bérzina, LSPA lektore, sertificéta fizioterapeite-trenere
4 stundas

16.05. plkst. 18.00 — 21.00 (ceturtdiena)

Rigas 86. vidusskola, llikstes iela 10, zale

Kursa laika tiks apgati paSmasézas panémieni, kurus var pielietot
— muguras sapju gadijumos, sprandas sapju gadijumos, saspringtu
muskulu atbrivoSanai, relaksacijai, muskulu spazmu mazinaSanai.
Tiks apskatiti dazadi paliglidzekli — bumbas, masaZas bankas,
adatu paklajins, ka art apgitas metodes, kuras var izmantot ikdiena
— pasmaséaza ar rokdm un muskulu stiepsana. Tiks apskatits arr
anatomiskais pamatojums, masazas pozitivas iedarbibas fiziologija
un mérki.

Dalibniekam nepiecieSama masaZas bumba, adatu paklajins,
maséazas banka un ellu (dazi eks. bas lidzi lektorei)
13,20 EUR

12

Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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