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SVEICINATI, GRIFS AG
DARBINIEK] !

Gads ir iesacies veiksmigi. Piedaloties
konkursos, uznémuma apgrozijums ir pieaudzis
par 15,6%. Laika, kad esosa situacija valsti ir
ietekmejusi ari GRIFS AG dienaskartibu un
likusi staties preti dazadiem izaicinajumiem,
uznemums savu darbinieku labklajibu uztver ka
galveno rupi. Tadel man ir patiess prieks par
speju pielagoties un mobilizet resursus
izmainam. leviestie darba organizacijas
risinajumi palidz darbiniekiem turpinat stradat
produktivi, un darba efektivitate, izmantojot
informacijas tehnologiju risinajumus, ir
pieaugusi.

Ari Sogad GRIFS AG piedalijjas Ilgtspejas
indeksa, lai noteiktu savu sniegumu piecas
galvenajas jomas: stratégiska planosana, tirgus
attiecibas, darba vide, vide un vieteja kopiena.
Stabila pozicija zelta kategorija parada, ka mes
ne tikai domajam par ilgtspéju, bet patieSam
rikojamies. Més rup€jamies ne vien par saviem
pelnas raditajiem, bet ari par darbiniekiem un
citam ietekmes pusém. GRIFS AG noveértéjums
gan tirgus attiecibas, gan vietéjas kopienas joma
sasniedz 100% sniegumu un mes stabili
noturam stratégijas un darba vides sniegumu.
“Gimenei draudziga darbavieta” ir statuss, kuru
iegust nevis tikai par formali izpilditam
prasibam, bet gan par attieksmi pret
darbiniekiem. Sogad GRIFS AG ieguva Gimenei
draudzigas darbavietas statusu jau
vienpadsmito gadu péc kartas. Darba vieta ir
vide, kur pavadam lielu dalu savas dzives laika.
Tapeéc tiecamies, lai ikviens musu darbinieks
Seit justos gandarits un cienits. Darba un
privatas dzives lidzsvars ir svarigs. Tade] iespeju
robezas pielagojam darba ritmu un palidzam
izveidot elastigu darba laika grafiku.
Novertesim un priecasimies par to, kas mums
ir, un aicinu iesaistities jaunaja darbinieku
piesaistes iniciativa Pieteikts = nopelnits.
Paldies par lidzsinéjo darbu! Ticu, ka kopa
mums viss izdosies!
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https://www.facebook.com/DrosibasNozaresKompanijuAsociacija

Izveidota Facebook privata grupa tikai
uznémuma darbiniekiem ar nosaukumu
GRIFS AG darbiniekiem

www.facebook.com/groups/grifsagdarbiniekiem/

Viena no svarigakajam GRIFS AG grupas priekSrocibam ir
iespeja sanemt karstakas zinas par GRIFS AG gaidamajiem

notikumiem. Saja grupa virtuali apvienojas GRIFS AG kolegi, lai ‘
smeltos iedvesmu, apspriestu jautajumus, kas satrauc, dalitos

pieredze un visas citas lietas, kas saistas ar darbinieku ikdienu. I

1. solis - registrejies Facebook. Lai registrétos Facebook, dodieties uz Seko Facebook GRIFS AG
vietni: https://www.facebook.com/

Ja neesi Facebook lietotajs:

darbiniekiem privatai grupai

Lai rf:gistrétos, jaizveido savs konts, kur
| bus Ja1eva(§a savs mob11a1§ t_alrurps, vai un iesaki to kolégiem!
e-pastu. Ludzu, nemiet vera, ka jums
janorada derigs e-pasts. Jums tiks nosutita B REIIeterates A RIS o EH 10t

vestule, lai pabeigtu registraciju. Sis

S— e-pasts vienmer bus nepieciesams, lai jus skaitu, tad izlozésim
varétu ienakt Facebook un ar ta palidzibu

= > jus varat atgut aizmirsto paroli vai, ja parsteiguma balvu starp
nepieciesams, atbloket lapu.

visiem musu Facebook
Ja ar e-pastu nav problému, jus sanemsiet 2 véstules no Facebook -
viens apsveikums, bet otrs ar saiti registracijas pabeigSanai. Ja grupas sekotajiem.
registracijas laika jus noradijat mobila talruna numuru, tad gaidiet
SMS ar apstiprinajuma kodu.

2. solis - izveido savu profilu.

Piesledzies Facebook ar savu mobilo talrunis, vai e-pastu un paroli.

= Pieslégties
Lietojot Facebook, izveido savu personigo profilu, kura bus redzama visa R
informacija, ko jus pats par sevi sniedzat.
3.solis - piesakies www.facebook.com/groups/grifsagdarbiniekiem/

 § ] BT @ =P = a® &
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@ lenis & 1nend 3 dalbnatii
B ke , e ik, plnkdvii un opdni ek -
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Facebook mekléetaja sameklé grupu “grifs ag darbiniekiem” un nospied pogu “Apmeklét grupu”. Siir
privata grupa, tikai uznémuma darbiniekiem, tadel, lai meés vareétu jus atpazit un dot pieeju sai grupai, tev
bus jaatbild uz diviem jautajumiem - 1.Tavs vards, uzvards; 2. Tava vaditaja vards, uzvards. Kad tiksi
apstiprinats, tikai tad Tev bus piekluve Facebook grupai "GRIFS AG darbiniekiem".
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GRIFS AG

ILGTSPEJAS 202 ZELTA ‘

a INDEKSS KATEGORIJA

GRIFS AG saglaba Zelta kategorijas godalgu

GRIFS AG Korporativas ilgtspéjas un atbildibas instituta rikotaja Ilgtspejas indeksa Sogad
sanéma Zelta kategorijas godalgu. Ilgtspéjas indekss Latvijas uznémumiem tiek noteikts
no 2010.gada, GRIFS AG taja piedalijas jau divpadsmito reizi un guva apliecinajumu, ka ir
stabili nostiprinajis savu poziciju $aja kategorija.

Korporativas ilgtspéjas un atbildibas instituta (InCSR) valdes locekle Dace Helmane:““Ir loti
atri jaskrien, lai paliktu uz vietas.” Si fraze, ko Alisei Brinumzemeé teica Karaliene, $obrid ir
aktualaka neka jebkad ieprieks. Pandémija, Eiropas Zalais kurss, demografiskas parmainas —
tie ir tikai dazi no faktoriem, kas ietekme ikviena uznémuma dienaskartibu, un, visticamak,
GRIFS AG nav iznémums. Lai gan var likties, ka pedéja gada laika ir bijis gruti palikt uz
vietas, saglabajot lidz §im istenotos pasakumus, darba vides, tirgus attiecibu vai vides
aizsardzibas joma, es gribu uzsvert, ka GRIFS AG un citi Ilgtspejas indeksa dalibnieki ir
daudzkart gatavaki parmainam, neka lielaka dala biznesa vides Latvija. [lgtsp€jas zinosana,
ieguldijumi darbiniekos, energoefektivitates pasakumi un virkne citu pasakumu, kurus
veicat ne pirmo gadu, sniedz jums gan konkurences prieksrocibas, gan gatavibu nakotnei,
kad viss uzskaititais bus ne tikai vélams, bet pat obligats, lai sanemtu finanséjumu no
bankam, valsts atbalstu un piesaistitu klientus vai darbiniekus” .

Minimalo Ilgtspejas indeksa slieksni Sogad sasniedza 67 organizacijas. Platina kategorijai kvalificejas
28 uznemumi. Apliecinajumu par atbilstibu zelta kategorijai sanema 15 organizacijas, sudraba
kategorijai — 19, bet bronzas kategorijai — 10.

Par zelta kategoriju

Uznemumi, kas sanémusi zelta statusu, demonstre atklatibu un caurskatamibu, visus
butiskakos ilgtspéejas aspektus komunicejot publiski. Tie tiecas paplasinat un pielagot savus
riska vadibas procesus, ieklaujot tajos butiskakos korporativas atbildibas aspektus. So
uznémumu korporativas atbildibas stratégija ietver skaidrus un izméramus merkus.

(1313
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GRIFS AG iegtst
statusu “Gimenei
draudziga darbavieta
2021” kategorija
LIELIE UZNEMUMI!

Jau vienpadsmito gadu pec kartas, GRIFS AG iegust
Gimenei draudzigas darbavietas statusu un Sobrid ir
vienigais apsardzes uznémums, kuram tas ir pieskirts.
GRIFS AG ikdienas darba isteno gimenei draudzigus
uzneémejdarbibas principus, par kuriem vairak var lasit

uzneémuma majaslapa.

Skatit statusa ieguvejus Seit

https://www.vietagimenei.lv/darba-nemejiem/kapec-tas-

ir-svarigi-darba-nemejam/

GIMENEI DRAUDZIGA DARBAVIETA | 2021

LIELIE UZNEMUMI

®
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,Pieteikts = nopelnits”
sistéma vel arvien ir Joti
vienkarsa: jutat, ka ir
potencials klients, kas velas
pieslégt tehnisko apsardzi,
sniedzat informaciju Biroja
vaditajai. Talak Biroja
vaditaja nodod informaciju
Tirdzniecibas un attistibas
departamenta direktoram
un veiksmiga piesléguma
gadijuma tiek izmaksata
premija.

@) FINANCE

Premiju sistema attiecas
uz visiem GRIFS AG
darbiniekiem,
IZNEMOT:

1. Departamenta
direktorus un Valdes
loceklus;

2. Operativas dezurdalas
vaditaju un operativiem
deZurantiem;

3. Tirdzniecibas un
attistibas departamentu;
4. Biroja vaditaju.

KLIENTU ATTISTIBA

2021. gada 1. pusgada esam
noslegusi 296 jaunus tehniskas
apsardzes ligumus un veikusi
365 objektu pieslegumus gan
fiziskam, gan dazada méroga
un jomu juridiskam personam.
Esam uzsakusi ilgtermina
fiziskas apsardzes
pakalpojuma nodrosinasanu
tadiem klientiem ka
Neatliekamas mediciniskas
palidzibas dienests (NMPD),
Korupcijas noversanas un
apkarosanas birojs (KNAB),
Pilsonibas un migracijas lietu
parvalde, Nodrosinajuma
valsts agentira un DB
Schenker logistikas centrs.

PIETEIKTS =
NOPELNITS

Prémiju sistémas
,Pieteikts = nopelnits”
ietvaros, noteikta prémija
ir 30,00 EUR (Bruto) par
katru jaunu tehniskas
apsardzes pieslegumu!

Vairak informacijas par
"Pieteikts = nopelnits"
jautat GRIFS AG biroja
vaditajai, zvanot pa talruni
67813710 vai rakstot uz e-
pastu_info@grifsag.lv
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DROSIBAS NOZARES
KOMPANIJU ASOCIACIJA

VISS SVARIGAKAIS NOTIKUMS 2021. GADA PIRMAJA PUSE BIJA APSARDZES DARBIBAS
REGISTRA (REGISTRS) IEVIESANAS APSTIPRINASANA GALIGAJA LASIJUMA. REGISTRS
SAVU DARBIBU SAKS 2022. GADA 1. JULIJA, UN VARAM APGALVOT, KA AR SO DATUMU
APSARDZES NOZARE SAKSIES JAUNA ERA. NOZARES PARSTAVJI KOPA AR SADARBIBAS
PARTNERIEM VALSTS UN PASVALDIBAS IESTADES PAVEIKUSI LOTI DAUDZ, LAl UZLABOTU
NOZARES SNIEGUMU UN IZSKAUSTU NEGODPRATIGOS KOMERSANTUS, - IR
UZLABOJUSIES NODOKLU NOMAKSAS RADITAJI, IR SPERTI LIELI SOLI PUBLISKO
I[EPIRKUMU NORISES UN UZRAUDZIBAS SAKARTOSANAI. IR IZDARIS DAUDZ, LAI
APSARDZES PAKALPOJUMA PIRCEJI VARETU IEGADATIES DROSU PAKALPOJUMU NO
GODIGIEM KOMERSANTIEM.
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kvalitates uzlabosana sniegs ari Registra
izveide.

Registra darbiba un uzturésana
publiskajam sektoram ir ipasi svariga, jo
iepirktie pakalpojumi tiek apmaksati
no nodoklu maksataju naudas. Paslaik
liela probléma ir ta, ka pakalpojuma
pircéjam nereti ir gruti saprast, kas ir tie
uznemumi, kas pieteikusies publiska
iepirkuma konkursa, — kadi ir darbibas
raditaji, kas ir ipasnieki, cik daudz
darbinieku taja strada, vai Sis
uznemums godigi nomaksa nodoklus
utt. Registrs ir nozimigs instruments, ar
kuru pircejs vares nodrosinaties, lai
netiktu izraudzits tads pakalpojuma
sniedzejs, kas zemako cenu iepirkuma
spejigs piedavat, apejot godigas
konkurences principus. Registrs ari
palidzes pakalpojuma pircejiem
neizveéleties tadu apsardzes uznémumu,
kas zemako cenu piedava, jo ir veicis
manipulacijas ar stundu likmem,
noradot tas zemakas par patieso

minimalo stundas likmi nozare.

Lidziga situacija ari citas nozares.

Si gada sakuma izveidotaja Latvijas
Tirdzniecibas un rupniecibas kameras
Konkurences neitralitates komiteja
DNKA kopa ar citiem partneriem strada
pie sistémiska risinajuma, lai noverstu

valsts un pasvaldibu kapitalsabiedribu
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radito konkurences kroplosanu, kas
ir vérojama ari1 tadas nozares ka
veseliba, izglitiba, transports,
nekustamais ipasums, autocelu
uzturésana, mezu apsaimniekosana,
turisms, atkritumu apsaimniekosana
u.c. Izvertejot problemjautajumus,
tiek izstradati priekslikumi
grozijumiem normativajos aktos.
Latvija ir vairaki seni un ari pavisam
svaigi piemeri, kad valsts vai
pasvaldibu iestades izvelas apsardzes
pakalpojumus atstat ka
iekSpakalpojumu. Ka vienu no
absurdakajiem piemeériem var minét
AS “Rigas Centraltirgus”, kas nevis
rikoja iepirkumu, bet izveidoja
Ieksejas drosibas dienestu. DNKA
vairakus gadus noradija, ka
Centraltirgus drosibas dienests
nespe€j pienacigi veikt savus
pienakumus, jo teritorija bez ipasas
piepules vareja iegadaties nelegalas
akcizes preces. Tikai pagajusaja gada,
pateicoties Zurnalistu darbam, kad
tika ieguti neapgazami pieradijumi
nolaidibai, atbildigas personas
sarosijas un situaciju meginaja
uzlabot. Atklajas, ka Ieksejas drosibas
dienesta darbinieki pat bija iesaistiti
kontrabandas precu izplatisana.
Diemzel §adi darbinieki joprojam

rupejas par drosibu vieta, ko ik dienu




apmekle tukstosiem cilveku, tai skaita

gimenes ar bérniem.

Jaunas izmainas un uzlabojumi nesis
ieguvumu ari darbiniekiem.
Uzlabojumi iepirkumu jomam un
godigas konkurences nodrosinasana ir
pamats ar1 darbinieku piesaistei $ai
nozarei. Registrs ievérojami uzlabos
nozares parredzamibu un butiski
atvieglos uzraugoso iestazu darbu, kas
sniegs drosibas garantu pakalpojuma
pircéjiem. Minimalo algu vai mazak
2019. gada sanema 22,6% apsardzes
nozare nodarbinato. Ir skaidrs, ka par

sadu algu apsardzes darbinieki nav

O 8 my S L TR

gatavi stradat un dala naudas tiek
maksata aploksneés. Sads Registrs
nozari noliks ka uz paplates un
negodpratigajiem uznémumiem
eveérojami trauces shémot un
izvairities no nodok]u samaksas.
Butisks ieguvums tas bus
darbiniekiem, kas sanems atbilstosu
atalgojumu un socialas iemaksas, no
ka ieguvejs bus ar1 pakalpojuma
pircéjs, kura objektos Sie darbinieki
strada. Apsardzes nozare japaliek
tikai godpratigiem uznémumiem,
kas pilniba izpilda savas saistibas pret
valsti, pasutitajiem un saviem
darbiniekiem.

v Q Seareh

Aktualo DNKA
informécij u Vari laSit E::Lsm1 Saeima gallgajl lasljuma apstipring Apzardzes darbibas regista ieviedany
D NKA méj aslapé Aktualitites 04.01.2021 Publicltie apsardzes hepirkurmu korkursu rezultdt] decermbed Lash
Dokumenti 01.12.2020 Publicitie apsardzes iepirkumu konkursts rezultati novembri Lasit
WWWw. dnka-lv 02.11.2020 Publicitie apsardres lepirkumu konkursu rezulti oktobr La:

30.10.2020 Alcinam ledzivotdius levirot apsargu norddijumus par drodibas pasakumu
Igwitrofany weikalos Lasit

01.10.2020 Publicétie apsandzes iepariumu konkursu rezultas septembe Lasi

DNKA Facebook lapa
https:// www.facebook.com/

DrosibasNozaresKompaniju

Asociacija
——

o Drosibas Nozares Kompaniju

KOMPANIILASOCIACILA A ociicija
@DrosibasMozaresKompanijussociacija - © Uzzinat vairak
Mevalstiska organizacija (NVQO)

(3 dniav
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Piesaki
potencialo
Apsardzes
darbinieku
un nopelni
premiju!*

PIESAKI

DARBINIEKU

= NOPELNITS

PIETEIKTS

ANNA LIEPA
ID: 369

GRIBU PIETEIRT

OTO OSI,

JELGAVA,
TEL.22222222,
OTO.0SIS@INBOX.LV

RAKSTI

Y

SMS vai WhatsApp zina
TEL. 29 602 267
vai E-pasta zina

darbs@grifsag.lv

PREMIJA

PEC NODOHLU NOMAHKSAS

30 €

JA NOSTRADA VISMAZ
3 MAINAS

JA NOSTRADA 3 MENESUS

UN IR SANEMTS
APSARDZES SERTIFIRATS

VAI

JA NOSTRADA 3 MENESUS
UN NAV SANEMTS
APSARDZES SERTIFIRATS

PIETEIKTS = NOPELNITS
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2021

ICE HOCKEY
WORLD
CHAMPIONSHIP
LATVIA

Riga

Oksana Sivicka, 2021 ITHF
Pasaules cempionata hokeja
Viesmilibas un dalibnieku
izmitinasanas vaditaja: 2021
ITHF Pasaules Cempionata
hokeja drosibas stratégijas
izstrade tika uzticeta
orgkomitejas drosibas
vaditajam K.Rubinam.
Pateicoties vina ilggadéjai
pieredzei un profesionalitatei,
ka ar1 rupigi izvertejot tirgu
pieejamo apsardzes kompaniju
piedavato pakalpojumu klastu
un kvalitati, tika izvelets GRIFS
AG.

GRIFS AG nodrosinaja Pasaules
Cempionata hokeja dalibnieku
komandu viesnicu un treninu
ledus halles apsardzes
pakalpojumus. Més loti augsti
vertéjam GRIFS AG darbinieku
un vadibas profesionalo
attieksmi visas sadarbibas
garuma, gan ikdienas rutina,
gan nestandarta situaciju
risinasana. Kompetence,
profesionalas étikas un
orgkomitejas drosibas vaditaja
uzstadijjumu ievérosana un
preciza izpilde, lava realizet
2021 ITHF Pasaules Cempionata
hokeja drosibas stratégijas
izpildi visaugstakaja limeni.
2021 ITHF Pasaules Cempionata
hokeja orgkomiteja, STA
“Hokeja Akadémija” novel Jusu
uznemumam aizvien jaunus
projektus un izaicinajums. Lai
kompanijas augstie standarti un
specialistu profesionalitate
godam nes kompanijas vardu
visa pasaule.

IESPEJAS DARBINIEKIEM

%—I 'y

Apmacibas un
profesionala
pilnveidosanas.

GRIFS AG saviem
darbiniekiem nodrosina
iesp€ju macities un
pilnveidot savas prasmes
uznémuma ieksejas
apmacibas, ka ari dazadas
apmacibu iestades.
Piedavajam apmaksatus
pirmas palidzibas kursus,
ka ar1 daudzas citas
apmacibas darbinieku
kvalifikacijas celSanai.

Apmaksats apsardzes
sertifikats.

Uznémums nodrosina
100% apmaksatas
apsardzes sertifikata
ieguves apmacibas paraleli
darba grafikam. Lai
veicinatu savlaicigu
sertifikata iegusanu,
uznémums nodrosina
prémiju 150 eiro (péc
nodoklu nomaksas), kas

apsardzes sertifikatu
ieguvis divu menesu laika.

Sports.

GRIFS AG atbalsta
darbinieku sporta
aktivitates un iesaistiSanos
sporta komandas un
organizetos pasakumos.
Tiek atbalstiti individualie
un komandu sasniegumi.

Velies stradat GRIFS
AG, bet nedzivo Riga?
Piedavajam darbu un
dzivesvietu Riga!
Darbiniekiem no Latvijas
regioniem piedavajam
apmaksatus cela
izdevumus un dzivosanai
Riga apmaksatu vietu
dienesta viesnica. Lai
noklutu uz darbu
marsruta Jelgava — Olaine
— Jaunolaine — Ozolnieki
— Riga, ka ari1 Cesis — Riga
— Cesis nodros§inam
bezmaksas transportu.

SKOLAS SOMAS
DARBINIEKU BERNIEM!

Darbiniekiem, kuriem ir 6-
10 gadu vecuma beérni (tiek
skatits dzimsSanas gads no
2011. lidz 2015.gadam),
augusta menesli uznemums
nodros$inas somas ar
macibam nepiecieSamajam
kancelejas precéem.

2020.gada darbinieku
aptauja §is atbalsta veids
novertets visaugstak, ka loti
vajadzigs.

Skolai nepieciesamas
kancelejas preces sanem ari
to darbinieku berni, kuri
darbu GRIFS AG uzsak lidz
septembra beigam.
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GRIFS AG darbinieku bérni tiek
aicinati pieteikties uz DroSibas stundu:
e 27. augusta
e pulksten 11:00

_ « tieSsaiste platforma ZOOM
DARBINIEKU BERNI TIEK e GRIFS AG darbinieku bérniem

AICINATI UZ GRIFS AG 6-10 gadu vecuma

DROSIBAS STUNDU
GRIFS AG drosibas eksperts bérniem

PI ESAKI E S ' atgadinasim drosibas pamatlikumus:
® Kkauzvesties uz ielas, par ko piedomat
majas, ka sevi organizeét un pasargat
sabiedriba.

27.08.2021.
TIESSAISTE PLATFORMA ZOOM

Pieteiksanas lidz 20. augustam, rakstot uz

) e-pastu komunikacija@grifsag.lv ar
GRIFS AG AKTUALITATES| 11 e i’
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ATRAST VEIDUS, KA PARUPETIES PAR
SAVAM EMOCIJAM, GAN KERMENI

Katram no mums
noteikti ir savi ieradumi
un labas lietas, kas palidz
parupeties par savu
kermeni un emocijam.
Tacu brizos, kad izjutam
paaugstinatu darba
noslodzi vai saskaramies
ar dzives izaicinajumiem,

biezi par tam piemirstam.

Tacu rupes par sevi
nepavisam nav savtigas —
tas ir nepieciesamas, lai
varam turpinat efektivi
funkcioneét un tikt gala
gan ar dzives kapumiem,
gan kritumiem.

Ir svarigi atcereties dazas
lietas, kuras dod speku,
uzladeé ar energiju un
palidz tikt gala ar dzives
izaicinajumiem.

Noverte informaciju, ko
patere, un savus
paradumus.

Parak liela negativas
informacijas patérésana
var radit spécigas
negativas emocijas.
Noverte, kadus
informacijas avotus tu
patére un cik daudz laika
tiem velti. Padoma, ka
ierobezot mediju
patéréesanu, ja secini, ka
velti tam parak daudz
laika.

Pamani labas lietas un
praktizeé pateicibu.
Atraja dzives ritma més
biezi nepamanam labas
lietas sev apkart. Biezi tas
ir kluvusas par
passaprotamam dzives
sastavdalam — gimene,
majas, darbs, draugi, siltas

vakarinas. Pievers
uzmanibu un izbaudi
labas lietas. Katru vakaru
padoma, par ko vari but
pateicigs.

Uznemies atbildibu par
sevi un savam emocijam.
Biezi notikumi aréja
pasauleé ir arpus musu
kontroles — tas var radit
bezspécigas sajutas, velmi
sevi nostadit upura loma.
Tacu tas, kas vienmer ir
musu kontrole, ir musu
attieksme. Prasme
parvaret savas emocijas
dod kontroles sajutu un
palidz izveéleties
atbilstosako ricibu.
Atrodi laiku neformalajai
komunikacijai.

Ari attalinati mes varam
satikties, parrunat sev
butiskas dzives lietas un
nezaudet cilvecigo
kontaktu. Padoma, ka sava
dzive vari veicinat busanu
kopa ar lidzigi
domajosiem cilvekiem,
kuri tevi uzlade ar
pozitivam domam.
Parupejies par savu
kermeni, lai tas rupétos
par tevi.

Vesela miesa ir vesels gars.
Ipasi laikos, kad plosas
virusi un varam saskarties
ar paaugstinatu stresu,
mums japarupejas, lai
kermenis butu vesels un
stiprs. Viens no veidiem,
ir ieklaut sava darba diena
mazas, bet aktivas atputas
pauzes un ieviest vairak
kustibu ikdiena.

Awvots: https://www.veselsbirojs.lv/
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