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1. JIVADAS

1.1. Fizinio aktyvumo nauda

Fizinis aktyvumas paprastai apibudinamas kaip ,bet koks kiino jud¢jimas, kai,
susitraukiant raumenims, energijos sunaudojama daugiau nei kiinui esant ramybés
biisenos®. Si plati apibréztis apima visoki fizinj aktyvuma: laisvalaikio fizinj aktyvuma
(iskaitant dauguma sporto Saky ir Sokius), fizini aktyvuma darbe, fizini aktyvuma
namuose arba prie namuy ir fizinj aktyvuma susisiekimo tikslais. Zmogaus fizinis
aktyvumas, be individualiy veiksniy, gali priklausyti nuo aplinkos — fiziniy (pvz.,
architektiirinés aplinkos, Zemés naudojimo), socialiniy ir ekonominiy veiksniy.

Fizinis aktyvumas, sveikata ir gyvenimo kokybe¢ yra glaudziai susije. Zmogaus kiinas yra
pritaikytas judéti, todél jam reikia reguliarios fizinés veiklos, kad gyvybinés funkcijos
sklandziai veikty ir Zzmogus nesirgty. [rodyta, kad dé¢l nejudrios gyvensenos did¢ja rizika
susirgti daugeliu létiniy ligy, tarp ju Sirdies ir kraujagysliy ligomis, kurios Vakaruose yra
viena daZniausiy mirties priezas¢iy. Be to, aktyvi gyvensena teikia daugybe kity
socialiniy ir psichologiniy pranaSsumy. Nuo fizinio aktyvumo tiesiogiai priklauso
gyvenimo trukme, todél fiziSkai aktyvesniu bendruomeniy Zmonés gyvena ilgiau. Mazai
judantiems zmonéms tapus fiziSkai aktyvesniems, pager¢ja ju fizin¢ ir psichologiné
savijauta bei gyvenimo kokybé.

Reguliaria fizine veikla uzsiimanc¢io zmogaus kiine vykstantys morfologiniai ir funkciniai
pakitimai gali padéti iSvengti kai kuriy ligy arba jas pavélinti, taip pat padidinti miisy
fizines galias. Surinkta pakankamai jrodymu, kad dél aktyvios gyvensenos sveikata gali
pageréti jvairiais biidais, pavyzdziui:

* sumaze¢ja Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika;

* padedama iSvengti arterinio kraujospiidzio padidéjimo ir (arba) jis pavélinamas;
padedama kontroliuoti Zzmoniu, kuriy kraujospiidis yra per aukstas, arterini
kraujospiidi;

» gerinamas Sirdies ir plauciy darbas;

* sureguliuojama medziagy apykaita ir sumazinama tikimybé¢ susirgti 2 tipo diabetu;

» aktyviau deginami riebalai, taigi geriau kontroliuojamas svoris ir sumazinama rizika

nutukti;

* sumazinama kai kuriy rii$iy vézio, pavyzdziui, krities, prostatos ir storosios zarnos,

rizika;

* pagerinama jauno organizmo kauly mineralizacija ir taip padedama iSvengti
osteoporozes ir kauly luziy vyresniame amziuje;

* pagerinami virSkinimas ir Zarnyno peristaltika;

* palaikoma ir didinama raumeny jéga ir iStvermé, taigi padidinamas pajégumas atlikti
kasdienius darbus;

* palaikomi gebéjimai judéti, iskaitant jéga ir pusiausvyra;

* palaikomi gebéjimai mastyti, mazinama depresijos ir silpnaprotystés rizika;

* sumazinamas stresas ir pagerinama miego kokyb¢;

* pagerinama zmogaus savivoka ir saviverté, padidinami energingumas ir optimizmas;

* sumazinamas nedarbingumas (i$¢jimas mokamy atostogy) deél ligy;

* sumazinamas labai seniems Zmonéms gresiantis pavojus pargrititi ir susizeisti;
padedama iSvengti su senéjimu siejamy létiniy ligy arba jas pavélinti.



Vaikai ir jaunuoliai uzsiima jvairia fizine veikla, pavyzdziui, zaidzia zaidimus ir {vairiai
sportuoja. Tac¢iau nuo tada, kai nauji laisvalaikio leidimo biuidai (televizija, internetas,
vaizdo zaidimai) pakeité vaiky kasdienio gyvenimo iprocius, did¢ja vaiky antsvorio ir
nutukimo problema. Todél labai susiriipinta, ar maziau judrlis uZsiémimai pastaruoju
metu neiSstumia vaiky ir jaunuoliy fizinés veiklos.

Suaugg Zmonés daZnai turi maziau galimybiy buti fiziSkai aktyvis, o dél Siuolaikinés
gyvensenos judrumas dar labiau sumazéjo. Didieji miisy laiky iSradimai labai sumazino
fizini krivi dirbant kasdienius buities darbus, judant i§ vietos | vieta (uzuot é&jus
pés¢iomis, vaziuojama automobiliu ar autobusu) ar net vykstant leisti laisvalaikio (net jei
pati laisvalaikio veikla yra fiziSkai aktyvi). Remiantis turimais duomenimis, 40—60 % ES
zmoniy gyvensena yra nejudri.

Todél svarbu, kad ES valstybés narés parengty nacionalinius fizinio aktyvumo skatinimo
planus, sieckdamos pakeisti nesveikus gyvensenos iprocius ir padéti visuomenei suvokti
fizinio aktyvumo nauda sveikatai. Valstybiy planai turéty atitikti ju teritoriju aplinkos
salygas, visuomenés paprocius ir kulttira.

Irodyta, kad net ir ilga laika nejudriai gyvengs Zmogus, tapes fiziskai aktyvesnis, gali
pagerinti savo sveikata. Tai nepriklauso nuo amziaus, taigi pradéti niekada nevelu.

Pakeisti padét] imanoma, jei ivairiose srityse bus laikomasi pazangios politikos ir
praktikos ir ypac¢ sustiprés sektoriy bendradarbiavimas, o savo srityje kompetentingi ir
visuomenés pasitikéjima pelng veikéjai imsis naujos uzduoties. Cia netinka radikaliis
sprendimai ar plataus masto visuotinés strategijos. Misy visuomenés fizini aktyvuma
imanoma didinti tik pamazu, tac¢iau nuosekliai keiciant visy sri¢iy politika ir praktika.

1.2. Papildoma §iy gairiy nauda

Kai kurios ES valstybés narés yra parengusios nacionalines fizinio aktyvumo gaires,
pagal kurias valstybés istaigos ir privacios organizacijos bendradarbiaudamos skatina
fizinj aktyvuma'. Siomis fizinio aktyvumo gairémis daZnai remiamasi valstybés 1éSomis
finansuojant projektus, kuriais Zmonés skatinami daugiau judéti. [vairiy fizinio aktyvumo
gairiy yra parengusios Jungtinés Amerikos Valstijos, taip pat Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO).

Valstybiy nariy sporto ministry susitikime 2006 m. lapkri¢io mén., pirmininkaujant
Suomijai, ES sporto ir sveikatos darbo grupei, kurioje gali dalyvauti visy valstybiy nariy
atstovai, pavesta parengti ES fizinio aktyvumo gaires. Svarbiausias uzdavinys — gairémis
itvirtinti fizinio aktyvumo skatinimo politikos prioritetus. Todél darbo grupé sudaré
eksperty grupe, kuriai pavedé parengti Sias gaires; joje dalyvavo 22 Zinomi ekspertai.

! Pavyzdziai: Pranciizijos Ministére de la Famille et de la Solidarité Sociale: Programme Nutrition Santé:
Activité physique et santé. Arguments scientifiques, pistes pratiques; Vokietijos Bundesministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz, Bundesministerium fiir Gesundheit: Gesunde
Erndhrung und Bewegung — Schliissel fiir mehr Lebensqualitdit, 2007 5 4; Liuksemburgo Ministere de la
Santé (2006): Vers un plan national: Alimentation Saine et Activité Physique; Slovénijos Ministrstvo za
Zdravje (2007): Nacionalni program spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja od 2007 do 2012.
Povzeto po Strategiji Vlade Republike Slovenije na podrocju telesne (gibalne) dejavnosti za krepitev
zdravja od 2007 do 2012; Jungtinés Karalystés H.M. Government (2008): Healthy Weight, Healthy Lives:
A Cross-Government Strategy for England. —United Kingdom: Olffice of the Deputy Prime Minister; Local
Government Association, Department for Culture, Media and Sport; Sport England (2004): Sport and
Physical Activity in 2nd Generation Public Service Agreements: Guidance Notes. DCMS, Sport England
(2008): Shaping Places through Sport and Health; Suomijos Government Resolution on the Development
of Guidelines for Health-Enhancing Physical Activity and Nutrition (2008).
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Kadangi néra oficialiy Sutartimi itvirtinty susitarimy, sporto ministrai neoficialiuose
susitikimuose atsizvelgé i ES Ministry Tarybos (visu pirma uz sveikata atsakingo jos
padalinio) i8reiksta susirtipinima. 2002-2006 m. penkiose Tarybos rezoliucijose paraginta
kovoti su nutukimu — ne tik mitybos, bet ir fizinio aktyvumo priemonémis®.

Siekiant politikos priemonémis darniai skatinti Zmoniy kasdieni fizini aktyvuma, susije
vieSojo ir privaciojo sektoriy dalyviai turéty glaudziai ir nuolat bendradarbiauti rengdami
sporto, sveikatos, Svietimo, transporto, miesty planavimo, darbo aplinkos, laisvalaikio ir
kity sriciy politika. Jei fizini aktyvuma skatinancias politikos kryptis pavykty suderinti,
pilie¢iams biity lengviausia pasirinkti sveika gyvensena.

Sios gairés skirtos visy pirma valstybiy nariy politikos formuotojams, kuriuos jos turéty
paskatinti parengti ir patvirtinti nacionalines praktines fizinio aktyvumo gaires. Siame
dokumente nesiekta iSsamiai moksliskai iSnagrinéti fizinio aktyvumo temos ar pakeisti
PSO rekomendacijy ir tiksly. Jis bus naudingas Europos Sajungai, nes jame sutelkiamas
démesys 1 zinomy PSO rekomendacijy dél fizinio aktyvumo igyvendinima; tai yra
praktinio pobudzio dokumentas, kuriame keliamas tik fizinio aktyvumo klausimas
(nekalbama apie mityba ar kitas susijusias temas). Gairés skirtos labai {vairiems
naudotojams, dirbantiems fizinio aktyvumo srityje. Tod¢l stengtasi, kad jame biity kuo
maziau i$Snasy, nuorody ir specialiyjy terminy.

1.3. Dabartinés fizinio aktyvumo gairés ir rekomendacijos

Nustatant kovos su nutukimu politikos kryptis, pagrindini vaidmeni atlicka Pasaulio
sveikatos organizacija (PSO)’. Dirbdama §i darba, PSO patvirtino kelis dokumentus,
kuriuose iskélé individualius ir visuomeninius fizinio aktyvumo ir mitybos gerinimo
tikslus*. Kai kurios PSO rekomendacijos skirtos placiajai visuomenei, kitos —
konkre¢ioms amziaus grupéms. Naujausiais mokslo duomenimis pagristose PSO
rekomendacijose fizinis aktyvumas visy pirma laikomas pirminés sveikatos profilaktikos
priemone.

2002 m. PSO rekomendavo, kad kiekvienas zmogus per diena ne maziau kaip
30 minuéiy uZsiimty fizine veikla®. Prie Baltosios knygos dél sporto pridétame Komisijos
tarnyby darbiniame dokumente pazymima, kad, ,,remiantis kai kuriais tyrimais, atrodo,
kad galima rekomenduoti dar didesni fizinj aktyvuma. Todél gali biiti naudinga parengti
ES fizinio aktyvumo skatinimo gaires. Tokiose gairése galima pateikti skirtingy
rekomendacijy ivairioms amziaus grupéms, pavyzdziui, vaikams ir jaunimui,
suaugusiesiems ir pagyvenusiems Zmonéms*®.

2 COM(2007) 279, 2007 5 30: Baltoji knyga dél Europos strategijos su mityba, antsvoriu ir nutukimu
susijusioms sveikatos problemoms spresti
(http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=COM:2007:0279:FIN:LT:PDF), p. 2.
? http://www.euro.who.int/obesity.
* Pasaulio sveikatos organizacija (Zeneva, 2004 m.): Pasauliné mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos
strategija (Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health); Pasaulio sveikatos organizacija (PSO
Europos regioninis biuras Kopenhagoje, 2006 m.): ,,Sveikatingumas: Europos fizinio aktyvumo skatinimo
programa‘ (Steps to health. A European framework to promote physical activity); PSO Europos ministry
konferencija dél kovos su nutukimu (Stambulas, 2006 m.): Europos kovos su nutukimu chartija; Pasaulio
sveikatos organizacija (Zeneva, 2007 m.): ,,Fizinio aktyvumo skatinimo visuomeniniais metodais vadovas.
PSO pasaulinés mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategijos igyvendinimas® (4 guide for population-
based approaches to increasing levels of physical activity. Implementation of the PSO Global Strategy on
Diet, Physical Activity and Health).
> 7r. iniciatyva ,,Judék ir biisi sveikas“ (Why Move for Health) (http://www.who.int/moveforhealth/en/).
® SEC(2007) 935, 2007 7 11: Komisijos tarnyby darbinis dokumentas ,,ES ir sportas — bendra informacija ir
aplinkybés®, pridedamas prie Baltosios knygos dél sporto (COM (2007) 391)
(http://ec.europa.eu/sport/whitepaper/dts935_en.pdf).
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Siose ES gairése, parengtose remiantis Baltaja knyga dél sporto, siilomos konkretesnés ir
labiau su politika susietos veiklos gairés — jos pateiktos atitinkamuy skyriy pabaigoje.
Gaires skirtos vieSojo ir privaciojo sektoriy subjektams, priimantiems sprendimus visais
(Europos, nacionaliniu, regioniniu ir vietos) lygmenimis. Jose patvirtintas PSO poziiiris
ir stengtasi patarti, kaip reikéty siekti tiksly konkreciais veiksmais.

Rengiant gaires remtasi ir kitu Komisijos strateginiu dokumentu — 2007 m. geguzés 30 d.
priimta Baltaja knyga dél Europos strategijos su mityba, antsvoriu ir nutukimu
susijusioms sveikatos problemoms spresti, kurioje Komisija pazyméjo, jog yra
»isitikinusi, kad valstybés narés ir ES turéty imtis ryztingy veiksmu, kad padidinty fizini
aktyvuma, kuris dél jvairiy priezas¢iy pastaraisiais deSimtmegiais sumazéjo®. Sioje
baltojoje knygoje neapsiribojama su mityba susijusiy nutukimo veiksniy svarstymu — joje
argumentuotai raginama tinkamomis priemonémis didinti fizinj aktyvuma, taigi iSspresti
nepakankamo S$iuolaikiniy Zmoniy judrumo problema. Komisija taip pat pabrézé, kad
bitina, tinkamai derinant politika, spresti organizacinius ir struktirinius klausimus, nuo
kuriy priklauso Zmoniy galimybés uzsiimti aktyvia fizine veikla.

Uzimtumo, socialinés politikos, sveikatos ir vartotoju reikaly taryba savo iSvadose dél
Baltosios knygos dél su mityba, antsvoriu ir nutukimu susijusiy sveikatos problemy’ ir
Europos Parlamentas savo prane§ime dél minétos baltosios knygos® pabrézé, kad,
siekiant iveikti nutukima ir su juo susijusias ligas, fizinis aktyvumas yra labai svarbus.

Minétoje baltojoje knygoje taip pat siiloma imtis priemoniy, kurias taikant, taip pat
dalyvaujant ES mitybos, sveikatos ir fizinio aktyvumo auksto lygio darbo grupei, biity
analizuojami ir platinami vietos ir regioniniu lygmenimis parengti nauji veiksmuy ir
koordinavimo modeliai. Tokiy mainy ir tarpusavio mokymosi pavyzdys — ES tinkamos
mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos skatinimo programos (angl. Platform for Action on
Diet, Physical Activity and Health) veikla, kurioje dalyvauja Europos moksliniy tyrimy,
pramonés ir pilietinés visuomenés atstovai. Kadangi Siose gairése siiilomos panaSios
priemonés apima {vairias sritis, jas galima plétoti ir vertinti panasiuose {vairiais
lygmenimis veikianc¢iuose tinkluose.

Sveikiems 18—65 mety amziaus suaugusiems zmonéms PSO rekomenduoja ne maziau
kaip po 30 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés veiklos 5 dienas per savait¢ arba ne
maziau kaip po 20 minuciy labai intensyvios fizinés veiklos 3 dienas per savaitg. Fizinis
kriivis gali biiti pakankamas, jeigu bent po 10 minuc¢iy uzsiimama nepertraukiama fizine
veikla; vidutinio intensyvumo tarpsnius galima kaitalioti su didelio intensyvumo
tarpsniais9. Be to, dvi arba tris dienas per savait¢ reikéty uzsiimti raumeny jéga ir
iStverme stiprinancia veikla.

Vyresniy nei 65 mety zmoniy fizinio aktyvumo tikslai i§ esmés turéty biiti tokie patys,
kaip ir jaunesnio amziaus suaugusiyju. Be to, Siai amziaus grupei ypac¢ svarbiis jégos ir

pusiausvyros lavinimo pratimai, kurie gali padéti i§vengti traumy pargriuvus.

Sia fizine veikla rekomenduojama uZsiimti papildomai, be jprasty kasdieniy uzsiémimu,

7 http://www.consilium.europa.eu/ueDocs/cms_Data/docs/pressData/en/Isa/97445.pdf,15612/07.
¥ http://www.europarl.europa.eu/news/expert/infopress_page/066-38015-266-09-39-911-
20080924IPR38014-22-09-2008-2008-false/default en.htm.
? Suaugusiyjy (jauny ir vidutinio amziaus) lengvu éjimu (pasivaik$¢iojimu) gali biti laikomas fizinis
kriivis, kai per 30 minuc¢iy nueinama 3 500 Zingsniy, o vyresniems zmonéms kriivis blity toks pat, jei per
30 minuciy nueity 2 500 zingsniy. Taigi vidutinio intensyvumo é&jimas biity 4 000 zingsniy suaugusiesiems
arba 3 500 zZingsniy pagyvenusiems zmonéms, o intensyvus éjimas (kopimas §laitu aukstyn, lipimas laiptais
arba bégimas) — 4 500 zingsniy suaugusiesiems arba 4 000 zingsniy pagyvenusiems zmonéms.
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kurie paprastai yra fiziSkai nelabai intensyviis arba trunka trumpiau nei 10 minuciy. Vis
delto, Siuo metu turimi duomenys apie fizinio krivio ir poveikio ry$i irodo, kad
maziausiai judriy visuomengés nariy sveikatai tikriausiai buty naudingas net ir nedidelis
arba vidutinis fizinis aktyvumas, ypac jei (dar) nepasiekta minimali rekomenduojama
fizinio aktyvumo riba (5 dienas per savait¢ po 30 minuciy uZzsiimti vidutiniSkai
intensyvia fizine veikla). Didinti fizinés veiklos intensyvuma yra naudinga visy tiksliniy
grupiy zmonéms'’,

Mokyklinio amziaus vaikai ir jaunuoliai turéty kasdien po 60 minuciy arba ilgiau
uzsiimti vidutinio arba didelio intensyvumo fizine veikla, kurios formos biity tinkamos
jauno zmogaus raidai, malonios ir jvairios. Kravis gali buti pakankamas, jei fizinio
aktyvumo tarpsniai trunka bent po 10 minuciy be pertraukos. Reikéty skirti daugiau
démesio mazy vaiky judéjimo igiidziy lavinimui. Konkrecios fizinés veiklos rasys turéty
atitikti amziaus grupés poreikius: tai gali biti aerobiniai, jégos ugdymo, sunkumuy
kilnojimo, pusiausvyros, lankstumo ir judéjimo gebéjimy tobulinimo uzsiémimai.

Rengiant nacionalines fizinio aktyvumo rekomendacijas, kartu reikéty planuoti ir vertinti
politika ir priemones, kuriomis bty siekiama PSO fizinio aktyvumo skatinimo gairése
rekomenduoty tiksly. Komisija savo Baltojoje knygoje dél Europos strategijos su mityba,
antsvoriu ir nutukimu susijusioms sveikatos problemoms spr¢sti taip pat sitlo: ,,Sporto
organizacijos galéty bendradarbiauti su visuomenés sveikatos grupémis ir visoje
Europoje rengti reklamos ir rinkodaros kampanijas, kurios skatinty fizini aktyvuma, visy
pirma tokiy tiksliniy grupiy, kaip jaunimas ar asmenys, neturintys palankiy socialiniy ir
ekonominiy salygy.*

PSO Europos regioninis biuras neseniai surinko esamas fizinio aktyvumo
rekomendacijas, kuriomis remiamasi valstybése narése, esanc¢iose PSO Europos regione.
Naudoti 3altiniai — ,, Tarptautinis fizinio aktyvumo skatinimo dokumenty sarasas“'' kartu
su 25 valstybiu (tarp ju 19 Europos Sajungos valstybiu nariy) apklausomis ir
papildomomis paieSkomis internete. Informacijos gauta apie 21 Sali, 1§ ju 14 yra Europos
Sajungos valstybés narés. Visuose dokumentuose pateikta bendroji rekomendacija
visiems suaugusiesiems: ,,ne maziau kaip po 30 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés

461

veiklos 5 dienas per savaite*'”.

Konkre¢iy rekomendaciju ivairioms amziaus grupéms (jaunimui, suaugusiesiems ir
pagyvenusiems Zmonéms) pateikta ne visuose dokumentuose. Daugumoje dokumenty

' Kaip pazyméjo [Jungtiniy Amerikos Valstiju sveikatos ir socialiniy reikaly departamento] Ligy kontrolés
ir prevencijos centrai (CDC) ir Amerikos sporto medicinos kolegija (ACSM), galima nustatyti tokius
fizinio aktyvumo lygius: ,,vidutinis aktyvumas® (per minut¢ sudeginama 3,5-7 kcal) arba ,,didelis
aktyvumas® (daugiau kaip 7 kcal/min.). ,,Vidutinis aktyvumas* gali biiti ,,&jimas vidutiniSkai sparciu arba
sparciu zingsniu 3—4,5 mylios per valanda greiciu lygia vietove patalpoje arba lauke, pavyzdziui: ¢jimas i
mokykla, darba arba parduotuve; pasivaiksCiojimas laisvalaikiu; Suns vedziojimas arba pasivaik§¢iojimas
per darbo pertrauka; lipimas laiptais Zemyn arba leidimasis kalvos $laitu; sportinis éjimas (léCiau kaip 5
mylias per valanda); éjimas su ramentais; pésCiyju zygis; létas vazinéjimasis rieduciais (taip pat
vienaeiliais)“. ,,Didelis aktyvumas® gali biiti ,,sportinis ¢jimas ir éjimo pratimai 5 myliy per valanda arba
didesniu greiciu; bégimas, taip pat ristele; savarankiskas vaziavimas nejgaliojo veziméliu; greitas &jimas ir
kopimas $laitu auks$tyn; turistinis Zygis su kuprinémis; kopimas i kalnus, laipiojimas uolomis ir leidimasis
lynu; greitas vazinéjimasis rieduiais (taip pat vienaeiliais)“. Zr. CDC [Ligu kontrolés ir prevencijos
centry] leidini ,,Iprastos fizinés veiklos intensyvumo lygiai* (General Physical Activities Defined by Levels
of Intensity, data nenurodyta)
(http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Intensity table 2 1.pdf).
" HEPA Europe — Tarptautinis fizinio aktyvumo skatinimo dokumenty sarasas, Kopenhaga, PSO Europos
regioninis biuras, 2006 m. (http://data.euro.who.int/PhysicalActivity).
12 PSO: , Fizinio aktyvumo nauda“ (Benefits of Physical Activity, paskutinj karta atnaujinta 2008 m.)
(http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet benefits/en/index.html).
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vaikams ir jaunimui rekomenduojama vidutinio intensyvumo fizine veikla uZzsiimti po
60 minuciy per diena, taciau rekomendaciju pagyvenusiems zmonéms pateikta tik keliose
Salyse.

Apskritai daugumos Saliy rekomendacijose nurodyta, kokie turéty biiti fizinio aktyvumo
kruviai ir kokia fizine veikla reikéty uzsiimti norint pagerinti bendra sveikatos biiklg. Be to,
kai kurios Salys pateiké aiSkiy rekomendacijuy, ka daryti siekiant tam tikro teigiamo
poveikio sveikatai, pvz., turéti sveikus kaulus ar iSvengti Sirdies ligy. Kai kuriy Saliy
rekomendacijose pateikta gairiy ir konkretiems visuomenés pogrupiams, ypac turintiems
nutukimo ir svorio kontrolés problemuy; kitos Salys rekomendacijose taip pat nustaté
rekomenduojama televizoriaus zitréjimo, naudojimosi kompiuteriu ir (arba) sédéjimo
trukme — ne daugiau kaip dvi valandos per diena.

Nors Saliy rekomendacijos i§ esmés sutampa (nes yra paremtos PSO rekomendacijomis),
labai skiriasi buidai, kuriais Salys skatina visuomenés fizini aktyvuma. Kai kuriy Saliy
dokumentuose gyventojams ir sveikatos darbuotojams pateikta praktiniy patarimy, kaip
pasiekti rekomenduojama fizinio aktyvumo lygi (pavyzdziui, lipti laiptais, su Seima leisti
laika gryname ore arba Sokti). Kituose dokumentuose daugiau kalbama apie tai, kaip
politikos formuotojai turéty diegti ir skatinti visuomenés fizinj aktyvuma. Kelios Salys
parengé konkreciy informavimo priemoniy, pavyzdZziui, piramidés arba pyrago pavidalo
schemas, kuriose vaizdziai parodytos fizinio aktyvumo rekomendacijos suaugusiesiems.

Veiklos gairés

* 1 gairé. Europos Sajunga ir jos valstybés narés, remdamosi Pasaulio sveikatos
organizacijos rekomendacijomis, vaikams ir jaunimui rekomenduoja kasdien ne
trumpiau kaip po 60 minuciy, o suaugusiesiems ir pagyvenusiems zZmonéms — ne
trumpiau kaip po 30 minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo fizine veikla.

* 2 gairé. Visi susije subjektai turéty remtis Pasaulio sveikatos organizacijos
rekomendacijomis dél nutukimo ir fizinio aktyvumo ir ieSkoti biidy jas igyvendinti.

2. TARPSEKTORINIS POZIURIS

Fizini aktyvuma skatina daug valdzios institucijy, tam skirdamos nemazus biudzetus.
Uzsibréztus tikslus imanoma pasiekti tik tada, kai ministerijos, agentiiros ir jvairiy sri¢iy
specialistai tarpusavyje bendradarbiauja, taip pat ir visais valdzios lygmenimis
(nacionaliniu, regioniniu ir vietos) ir su privaciuoju bei savanoriskos veiklos sektoriais.

Visuomenés fizinis aktyvumas turéty buti didinamas keliuose svarbiuose sektoriuose,
kuriy nemaza dalis priklauso valstybei:

* sportas;

* gsveikata;

e Svietimas;

* transportas, aplinka, miesty planavimas ir visuomenés sauga;

* darbo aplinka;

* paslaugos senyvo amziaus pilie¢iams.

Siekiant veiksmingai igyvendinti nacionalines fizinio aktyvumo gaires, nepakanka iskelti
uzdavinius ir tikslus.

Politikos, kuria Zmonés bty skatinami daugiau judéti, kiirimo ir ijgyvendinimo gairése
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reikéty remtis Siais kokybés kriterijais, kurie, kaip jrodyta, padidina tikimybg veiksmingai
igyvendinti politika:

1) Nustatyti ir paskelbti konkretiis tikslai. Kokius konkrecius uzdavinius reikéty
tvykdyti Sia politikos priemone? Kokios yra Sios politikos tikslinés grupés ir
kokiomis aplinkybémis joms bus daromas poveikis?

2) Suplanuoti konkretts igyvendinimo proceso etapai. Ar yra tikslus politikos
igyvendinimo proceso tvarkarastis? Kokie yra konkretiis jo etapai ir rezultatai?

3) Aiskiai nustatyti igyvendinimo isipareigojimai ir atsakomybé. Kas vadovauja
igyvendinimo strategijai? Ar politikos priemoniy igyvendinimas grindZiamas
teisés aktais?

4) Paskirstyti reikiami iStekliai. Kam pakanka organizaciniy gebéjimy ir kvalifikuoty
darbuotojy Siai politikos priemonei igyvendinti arba kas gali i$siugdyti reikiamus
gebéjimus? Kaip galima uztikrinti, kad politikos priemonéms igyvendinti pakakty
finansiniy iStekliy? Kaip susije jvairlis finansavimo Saltiniai (nacionalinio
biudzeto, regiony bei vietos biudzety ir privacios 1éSos)?

5) Kuriama palanki politiné aplinka. Kokios politikos sritys gali sustiprinti Sia
politikos priemong ir kokie svarbiausi politikos dalyviai ja remty? Kokiy
politikos priemoniy deriniu biity galima remti Sia priemong ir jveikti galimas
politines klititis?

6) Didinama visuomenés parama. Kaip galima paskatinti visuomeng arba konkrecias
tikslines jos grupes dométis Sia politikos priemone? Kaip galéty dalyvauti
Ziniasklaida?

7) Igyvendinimo procesas ir rezultatai stebimi ir vertinami. Kokie yra svarbiausi

igyvendinimo veiksmingumo rodikliai? Kokie rezultatai numatomi ir kaip galima
juos vertinti?

Visos priemonés turi biiti derinamos prie konkre¢iy aplinkybiy atsizvelgiant { tiksliniuy
grupiy poreikius ir taikymo salygas.

Gerosios patirties pavyzdzai

Jungtinéje Karalystéje konkreciy sveikatos tiksly siekiama valstybés sektoriaus
susitarimais. Vietos agentiiros nustato §iy tiksly igyvendinimo ir vertinimo metodus. Siais
Jungtinés Karalystés susitarimais (vadinamieji vietos susitarimai, angl. Local Area
Agreements) skatinamas sportas ir fizinis aktyvumas. Pavyzdziui, Harfordsyre vietos
susitarimu nustatyta, kad reikia didinti vyresnio amzZiaus gyventojy savarankiskumgq, taigi
ir sveikatingumq. Strateginiy vietos partneriy numatytas rezultatas: ,, Padidinti vyresnio
amziaus Zmoniy savarankiskumaq ir savijautq skatinant juos aktyviai sportuoti ir biiti
fiziskai aktyvius, kad jie galéty sveikai gyventi, taigi kuo ilgiau islikti geros fizinés ir
sveikatos biiklés . Partneriai nurodé veiklos rodiklius ir uzdavinius, pagal kuriuos bus
vertinami rezultatai: ,,45 mety ir vyresnio amziaus suaugusiyjy, kurie ne maziau kaip tris
dienas per savaite bent po 30 minuciy uzsiima vidutinio intensyvumo sportu ir aktyvia
poilsio veikla (iskaitant pasivaiksciojimus ir pramogines keliones dviraciais), procentiné
dalis. * IvykdZius $i uzdavinj (4 % arba daugiau padidinti pradinj rodiklj), regionui uz tai
biity pervesta 1,2 min. GBP.

Vokietijos federaliné sveikatos ministerija ir Federaliné maisto, Zzemés iikio ir vartotojy
apsaugos ministerija parengé gaires ,,Sveika mityba ir fizinis aktyvumas — kelias |
9



aukstesne gyvenimo kokybe “I3 Jomis bus remiamasi sudarant nacionalinj veiksmy plang,
kuriuo bus siekiama kovoti su netinkama mityba, antsvoriu, nejudrumu ir su sveikatos
sutrikimais bei létinéemis ligomis, kurios su tuo susijusios. Gairése numatytos penkios
svarbiausios veiklos sritys:

* politika (jvairiy sektoriy ir sriciy),

* sgmoningumo ugdymas ir Svietimas mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos

klausimais,

* kasdienis fizinis aktyvumas;

« vieSojo maitinimo (vaiky darZeliuose, mokyklose, darbo vietose ir kitur) kokybés

gerinimas,
« moksliniy tyrimy skatinimas.

Keturios Liuksemburgo ministerijos (Svietimo, Sveikatos, Sporto ir Jaunimo reikaly)
2006 m. liepos mén. pradeéjo vykdyti jvairiems sektoriams skirty veiksmy planq ,, Valgyk
sveikai, daugiau judeék* (Gesond iessen, méi bewegen). Vietos suinteresuotieji subjektai
raginami imtis priemoniy, kurios, jei {manoma, turéty apimti ir mitybq, ir fizinj
aktyvumgq. Pagal $i nacionalinj veiksmy planq sukurtu Zenklu paZenklinta daugiau kaip
60 ivairiy sriciy suinteresuotyjy subjekty (mokykly, vietos bendruomeniy, kluby, darbo
viety, sveikatos prieZiiiros asociacijy). Veiksmy plano jgyvendinimgq, taip pat susijusias
vietos iniciatyvas ir kampanijas stebi tarpsektoriné darbo grupé, kurioje dalyvauja visy
keturiy ministerijy atstovai.

Veiklos gairés

» 3 gairé. Uz atskirus sektorius atsakingos valdzios institucijos turéty padéti viena kitai,
{vairiuose sektoriuose bendrai vykdydamos politika, kuria Zmones biity skatinami tapti
fiziSkai aktyvesniais.

* 4 gairé. UZ sporto ir fizinio aktyvumo gairiy igyvendinima atsakingos institucijos
turéty apsvarstyti galimybes bendru centrinés, regionings ir vietos valdzios susitarimu
skatinti sporta ir fizini aktyvuma. Kai tinka, tokiais susitarimais galima nustatyti
specialius atlygio mechanizmus. Reikéty stiprinti sporto ir fizinio aktyvumo strategijy
sasajas.

e 5 gairé. Vyriausybés savo iniciatyvomis turéty derinti ir skatinti vie$ojo ir privaciojo
sektoriy finansing parama fiziniam aktyvumui ir padéti visiems gyventojams naudotis
Siais iStekliais.

3. POLITIKOS SRITYS

3.1. Sportas
Valdzios institucijos (nacionalings, regionings ir vietos) daug lésy skiria sportui. Didelé
Siy lésy dalis gaunama i§ mokesciy ir sporto loterijy; taciau svarbu Siomis 1€Somis remti

visy gyventojy fizinj aktyvuma.

Bendrasis sporto politikos tikslas, susijes su fiziniu aktyvumu, turéty biti visy

" http:/Awww.bmelv.de/cin045/nn_749118/SharedDocs/downloads/03-
Ermaehrung/Aufklaerung/EckpunktepapierGesundeEmaehrung templateld=raw,property=publicationF
ile.pdf/EckpunktepapierGesundeErnaehrung.pdf.

10


http://www.bmelv.de/cln

visuomenés sluoksniy itraukimas | kokybiska sporting veikla. Siekiant priimti pagristus
sprendimus, visuomenés fizini aktyvuma reikéty atidziai stebéti atlickant sveikatos
apklausas.

Siekiant, kad fizinis aktyvumas tapty nuolatine gyvensenos dalimi, butina visoje Salyje
sukurti nebrangiy sporto centry sistema, i kuria biity nesudétinga patekti ir kurioje
visiems visuomenés sluoksniams. Siuo tikslu valstybé turéty finansuoti sporto centry
statyba ir sporto jrangos gamyba, ju remonta, atnaujinima ir prieziiira, taip pat turéty buti
pigiy arba nemokamy visuomeniniy sporto centry. Skatinant sportuoti vaikus ir jaunima,
pagrindinés 1¢Sos gali biiti skai¢iuojamos vienam vaikui (jaunuoliui). Skiriant vieSaji
finansavima, galima, pavyzdziui, pirmenybg teikti bendruomeninéms sporto
infrastruktiroms (pavyzdziui, rekonstruoti mokykly kiemus), o ne elitiniams sporto
kompleksams.

Siekiant didinti fizinj visuomenés aktyvuma, svarbus sporto politikos tikslas yra vietos ir
nacionaliniu lygmenimis pradéti sporto visiems sajudi. Jei sporto ir fizinio aktyvumo
politikos kryptys yra atskiros, jos turéty papildyti viena kita ir turéty buti uztikrintas ju
testinumas, pradedant lengva fizine veikla ir baigiant sporto varzyby rengimu. Sporto
visiems programomis reikeéty skatinti visus piliecius biti fiziSkai aktyvius ir sportuoti ir,
ugdyti suvokima, kad sportuoti turéty visi ir kad tai yra kiekvieno Zmogaus teise,
nepriklausanti nuo nuo amziaus, rasés, tautybés, socialinés klasés ar lyties.

Todél sporto politika reikety siekti, kad daugiau pilieiy sportuoty ir bity fiziSkai
aktyvus. Reikéty nustatyti, kokiy iStekliy reikés Siam tikslui pasiekti ir kas yra svarbiausi
suinteresuotieji subjektai, taip pat reikétuy mazinti socialines ir aplinkos klititis sportuoti,
visy pirma maziau galimybiy turin¢ioms socialinéms grup€mes.

Siuo tikslu galima i$skirti keturias pagrindines dalyviy grupes: centriné valdZia,
savivaldybés, organizuoto sporto sektorius ir neorganizuoto sporto sektorius.

3.1.1. Centriné valdzia

Vyriausybé yra pagrindiné finansavimo istaiga, tod¢l atlieka lemiama vaidmen; skirstant
1éSas sporto organizacijoms, federacijoms ir savivaldybéms. Uz sporta atsakingos
centrinés valdzios institucijos gali:

* formuoti nacionaling sporto ir fizinio aktyvumo politika, siekdamos bendro tikslo —
skatinti visus visuomenés sluoksnius sportuoti ir buti fiziSkai aktyvius; remti sporto
organizacijas ir didinti juy finansus; visiems zmonéms, nepaisant socialinés klasés,
amziaus, lyties, rasés, tautybés ar fiziniy geb¢jimy, atverti lygias galimybes uzsiimti
sportu ir fizine veikla;

» parengti konkreciy programy jgyvendinimo finansinés paramos gaires, atitinkancias
bendruosius sporto politikos tikslus;

* léSomis remti sporto organizacijas ir savivaldybes, kurios igyvendina konkrecias bet
kokio amziaus Zmoniy skatinimo sportuoti ir biiti fiziSkai aktyviems programas.
Pirmenybe biituy galima teikti programoms, kuriomis siekiama skatinti, kad daugiau
konkre€iy ir mazumy grupiy atstovy (imigranty, pagyvenusiy zmoniy, neigaliyjy ir
nedarbingujy) sportuotuy;

* léSomis remti savivaldybes ir sporto organizacijas, kurios stato visuomenei atvirus
sporto centrus ir kuria visuomenei atvira sporto infrastruktiira. Planuojant naujus
gyvenamuosius rajonus galima numatyti, kiek kvadratiniy metry ploto turéty uzimti
sporto centrai tam tikro dydzio bendruomengje;
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» skatinti ministerijas, ypac atsakingas uZz sveikata, sporta, transporta ir Svietima,
bendradarbiauti siekiant, kad Zzmonés visa gyvenima sportuoty ir bity fiziskai
aktyvs;
remti sporta visoje Salies politikoje;

e kurti ir 1éSomis remti sporto politikos poveikio ivairiais lygmenimis ir laikotarpiais
stebésenos ir vertinimo sistemas.

Gerosios patirties pavyzdys

Vokietija parengé vietos sporto centry kitrimo nacionalines gaires, kuriomis remiamasi
plétojant aktyviai gyvensenai palankiq miesty infrastruktiirq. Taikomq darnios sporto
plétros planavimo metodikq sudaro keli vietos fizinio aktyvumo infrastruktiiros vertinimo,
plétros ir jgyvendinimo etapai. Vertinimo etape surasomi jau veikiantys sporto centrai ir
rekreacinés zonos ir, atlikus gyventojy apklausq, jvertinami poreikiai turéti sporto centry
ir rekreaciniy zony. Sie poreikiai palyginami su pirmiau aprasyta esama padétimi.
Plétros etape su vietos suinteresuotaisiais subjektais ir politikos formuotojais aptariami
vertinimo etapo rezultatai ir, bendradarbiaujant jvairiems sektoriams, sudaroma
planavimo grupé. Véliau rengiami susitikimai, kuriuose ieSkoma idéjy, kaip pagerinti
sporto centrus ir rekreacines zonas, pasiilytos idéjos sisteminamos, aptariamos ir
suskirstomos pagal svarbq, aptariamos jy jgyvendinimo priemonés ir susitariama dél
biisimo ,, vietos fizinio aktyvumo infrastruktiiry tobulinimo veiksmy plano “. Siame procese
konkreciai paskirstoma atsakomybé ir nustatomi veiksmy terminai. Grupé atsako uz
veiksmy plano jgyvendinimq. Bity geriausia, jei ji taip pat galéty vykdyti plano
igyvendinimo stebésenq ir poveikio vertinimgq.

3.1.2. Regioniné ir vietos valdzia

Uz didZiaja vieSosios sporto infrastruktiiros dalj atsako regioninés valdZios institucijos ir
(arba) savivaldybés, turinCios itin svarbiy pajégumy sudaryti tinkamas salygas, kad
sportuoti galéty visa bendruomené. Regioninés valdzios institucijos ir (arba)
savivaldybés gali:

* sudaryti visos sporto ir laisvalaikio infrastruktiros apraSa ir, prireikus, galbiit
bendradarbiaudamos su sporto organizacijomis, iSplétoti $ig infrastruktiira;

o uztikrinti, kad miesty ir kaimy gyventojams biity sudarytos salygos naudotis sporto
infrastruktiira ir kad jie galéty lengvai pasiekti Sias vietas i§ namy (tam reikalinga
infrastruktiira ir visuomeninis transportas);

o uztikrinti, kad sporto centrai biity atviri visiems pilieiams, biity paisoma lyciy
lygybeés ir visi turéty lygias galimybes;

* vietos kampanijomis skatinti vietos bendruomeng sportuoti ir bendrauti, pavyzdziui,
organizuoti konkreCius sporto renginius ir ivairig kita veikla (ne tik varzybinj sporta),
siekiant, kad gyventojai buty fiziSkai aktyvesni;

* siekiant, kad reguliarus fizinis aktyvumas tapty iproCiu, organizuoti visai
bendruomenei {domius renginius ir veikla;

* padéti vietos sporto organizacijoms parengti ir jgyvendinti projektus, kuriais mazai
judrios gyventoju grupés biity skatinamos biti fiziSkai aktyvios ir sportuoti;

* bendradarbiaujant su universitetais ir sveikatos specialistais isteigti centry, kuriuose
per mazai judriems gyventojams biity padedama, patariama ir sudaromos fizinio
aktyvumo programos, skatinant juos buti fiziSkai aktyvius ir sportuoti.

Gerosios patirties pavyzdzai

Jungtinéje Karalystéje (Anglijoje) surinkta informacija apie daugiau kaip 50 000 sporto

ir laisvalaikio centry, kuriq visuomené gali susirasti internete. Duomeny bazéje ,, Active
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Places*” (,, Vietos aktyviai gyvensenai“) yra informacijos apie jvairiausius sporto centrus
— sporto sales ir slidinéjimo trasas, plaukimo baseinus, sveikatingumo ir lengvojo
kultarizmo klubus.

1 jq itraukti ir vietos savivaldai priklausantys laisvalaikio centrai, komerciniai centrai ir
klubai. Be to, Jungtinés Karalystés (Anglijos) vietos valdzios institucijos Siuo metu
vertinamos pagal tai, kokia jy teritorijos gyventojy procentiné dalis gyvena arti
kokybisky sporto centry: miesty teritorijose — ne toliau kaip uz 20 minuciy kelio
pésciomis, kaimiskuose regionuose — 20 minuciy automobiliu.

3.1.3. Organizuoto sporto sektorius

Daugelio ES valstybiu nariy sporto organizacijy (konfederaciju, federaciju, asociacijy,
kluby) interesai daznai apsiriboja sporto varzyby rengimu. Jas reikéty skatinti savo
sporto strategijose skirti démesio visuotinio sporto propagavimui ir sporto poveikiui
visuomenes sveikatai, socialinéms vertybéms, ly¢iy lygybei ir kulturinei raidai.

Sporto organizacijos didina bendruomeniy socialing gerove ir gali sumazinti naSta
valstybés biudzetui. [vairias ir nebrangias paslaugas siiilantys klubai gali padéti tenkinti
bendruomeneés fizinio aktyvumo poreikius. KokybiSky nacionaliniy sveikatingumo
mankStos programy jgyvendinimas turéty biti vienas svarbiausiy organizuoto sporto
sektoriaus ateities uzdaviniuy.

Sporto organizacijy treneriai ir vadybininkai gali labai padéti skatinti fizinj aktyvuma. Jy
iSsilavinimo sporto srityje paprastai pakanka, kad jie galéty padéti Zmonéms susidaryti
tinkamiausia ktino kulttros ir fizinio aktyvumo plana. Taciau svarbu, kad jie suprasty,
jog neuztenka lankytis sporto ar laisvalaikio centre — fizinis aktyvumas turi buti
neatsiejamas nuo kasdienio gyvenimo. Tod¢l jie turi turéti pakankamai Ziniy apie tai,
kaip padidinti kasdieni fizini krivi namuose, darbe ir kelion¢je i§ namy i kitas vietas.
Vaziuoti i§ namy { sporto centra dviraciu arba eiti pés€iomis ypa¢ naudinga tiek zmogui,
tiek aplinkai.

Gerosios patirties pavyzdziai

Vokietijos olimpinio sporto konfederacija kartu su Vokietijos medicinos asociacija ir
ivairiomis sveikatos draudimo bendrovémis parengé sveikatingumo ugdymo programq
. Quality Seal Sports For Health* (,Sveikatingumo sportas su kokybés Zenklu*). Siuo
kokybés Zenklu Zenklinami sporto klubai turi atitikti Siuos nustatytus kriterijus: tikslinéms
grupéms pritaikyta pasiilla; kvalifikuoti treneriai; vientisa organizacijos struktiira;
profilaktiniai sveikatos tikrinimai, veiksmingai dirbanti vadovybé, aktyvus sporto klubo
dalyvavimas sveikatos prieziiiros veikloje. Siuo metu kokybés Zenklu paZenklinta apie
14 000 profilaktiniy Sirdies ir kraujagysliy sistemai stiprinti skirty treniruociy, apatinés
nugaros dalies mankstos ir atsipalaidavimo programy, kurias siiilo apie 8 000 sporto
kluby. Visapusiskas kokybés valdymas uZtikrinamas papildomomis priemonémis:
sistemingu dokumenty rengimu, kokybés uZtikrinimo grupiy darbu ir privalomu testiniu
instruktoriy mokymu. Didelj veiksmingumq uztikrina aktyvesnio bendradarbiavimo
koncepcija su veikiancia internetine duomeny baze ir programa ,, Prescription for
Exercise” (,, Mankstos receptas*), parengta bendradarbiaujant su sveikatos draudimo
bendrovémis ir Medicinos asociacija.

Austrijos programa ,, Fit for Austria® (,,Gera fiziné sveikata — Austrijai*) — vieSojo ir
privaciojo sektoriy partnerystés pavyzdys. Programq finansuoja valstybé, taciau
administruoja Austrijos sporto federacija (Austrijos organizuoto sporto NVO bendroji
organizacija), bendradarbiaudama su Sveikatos ministerija, valstybine sveikatos
draudimo agentiira ir valstybés institucijomis. Sukurto trisdesimties programos ,,Fit for
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Austria“  koordinatoriy tinklo ekspertai visoje Salyje padeda klubams didinti
sveikatingumo ugdymo fizinés veiklos programy pasiiilq ir kokybe. Kasmetinis programos
., Fit for Austria® dalyviy susitikimas — tai | praktikq orientuota muge, kurioje treneriai
gali dalytis idéjomis. Konkrecius administravimo, turinio ir vadovy kvalifikacijos

reikalavimus atitinkancios programos pazenklinamos sveikatingumo fizinés veiklos
., kokybés Zenklu “.

Vengrijoje pradéta jgyvendinti speciali programa ,, Senior Sport*“ (,,Sportas senjorams )
— bandomasis projektas, kuriuo siekiama padidinti Sios amziaus grupés zmoniy fizinj
aktyvumq. Paskelbus kvietimq teikti paraiskas, vyriausybé skyré paramq 215 projekty. Be
to, vyriausybé remia 110 organizacijy, dalyvaujanciy zingsniamaciy naudojimo
programoje ,, Ten thousand Steps *“ (,, Desimt tiukstanciy Zingsniy “).

3.1.4. Neorganizuotas sportas ir fizinis aktyvumas

Nors sveikatai itakos turi kasdienis fizinis aktyvumas (éjimas pésc¢iomis arba vaziavimas
dviraciu | mokykla ar darba, ¢jimas apsipirkti, lipimas laiptais, judé¢jimas namuose ir kt.),
taip pat gali biiti naudinga uzsiimti sportine veikla laisvalaikiu. Daugelyje valstybiu
sparc¢iai populiaréja neorganizuota sportiné veikla: daznas lankymasis kiino rengybos ir
sveikatingumo centruose, laisvalaikio uzsiémimai, kaip antai plaukimas, irklavimas ir
buriavimas jlirose, ezeruose ir baseinuose, ir {vairi kita veikla: pasivaiks§ciojimai, zygiai,
jodinéjimas ir vazin¢jimasis dviraciais kalnuose, kalvose ir kitokioje aplinkoje po atviru
dangumi. Tokia neorganizuota fiziné veikla yra itin {domi, nes padeda zmonéms suvokti
arba prisiminti, kad fizinis aktyvumas gali buti ne tik naudingas kiinui, bet ir atgaiva
protui.

Tai ypa€ svarbu maziems vaikams, kuriy savarankiSki spontaniSki Zaidimai yra
neatsiejami nuo fizinio aktyvumo, padedancio palaikyti gera tiek kiino, tiek proto
sveikata. Nepaisant vis intensyvesnio Zemés naudojimo ir didéjanciuy automobiliy srauty,
svarbu teritoriju planuose ir projektuose numatyti pakankamai erdviy vaikams Zaisti.

Taciau neorganizuota arba savarankiskai organizuojama veikla turi trilkumy, i kuriuos
reikia atkreipti démesj ir kai kada gali reikéti imtis konkreciy priemoniy.

* Geografiniai apribojimai. Akivaizdu, kad Zmoniy polinkj uzsiimti tam tikra veikla labai
lemia geografinés salygos: pavyzdziui, reikia iSties Saltos ziemos, kad daugiau Zmoniy
eity 1 ledo Ciuozyklas ar slidinéti, o norint uzsiimti vandens pramogomis arba sportu,
biitinai reikia juros arba ezero. Tai yra savaime suprantama, todé¢l kiekviename
miestelyje ir gyvenvietéje turi buti specialiy erdviy, tinkamy ir patraukliy fiziniam
aktyvumui gryname ore, kad zmonés biity skatinami ir turéty progy laisvalaikiu
uzsiimti fizine veikla. Kartais toje pacioje gamtingje vietoveéje gali susikirsti skirtinga
fizine veikla uZzsiiman¢iy zmoniy interesai, pavyzdziui, kalny dviraiy sportas gali
kliudyti pésc¢iyju zygiams ir atvirksciai. Siekiant suderinti jvairiy sportuojanciuyju
poreikius ir saugoti gamting aplinka, biitina atsakingai spre¢sti kylancius konfliktus.

« Socialinés ir ekonominés klititys. Nepalanki ekonominé padétis gali uzkirsti kelia
dalyvauti daugybé¢je savarankiskai organizuojamy uzsiémimuy, nes jiems neretai reikia
gana dideliy islaidy. Todél kai kurie uzsiémimai gali biiti prieinami tik vidutines arba
dideles pajamas gaunantiems Zmonéms ir neprieinami visiems kitiems. Specialiomis
priemonémis galima padéti zmonéms, ypa¢ jaunimui, uzsiimti savarankiskai
organizuojama fizine veikla, nepaisant ekonominés padéties.

o Kultiirinés klittys. Dalyvavima savarankiSkai organizuojamoje fizinéje veikloje taip
pat 1§ dalies lemia tai, ar Zmogus suvokia fizinio aktyvumo nauda kiinui ir protui.
Tode¢l biitina kryptingai skatinti visus Zzmones laisvalaikiu atrasti jiems tinkamiausias
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fizinés veiklos formas.

Svarbu panagrinéti, kokia veikla labiau tinka baiti savarankiSkai organizuojama arba
neorganizuojama. Tikriausiai tam labiausiai tinka veikla, susijusi su judéjimu erdvéje,
pavyzdziui, ¢jimas arba bégimas malonioje ir saugioje aplinkoje, jei imanoma —
zaliosiose zonose, taip pat dviraiy sportas, tik Siuo atveju ypatinga démesj reikéty skirti
dviratininky saugai kelyje. Kai kada idomia perspektyva savarankiskai organizuojamai
veiklai gali tapti komandines sporto varzybos, kaip antai krepSinis arba futbolas.

Vaikscioti, bégioti ristele, irkluoti ar uzsiimti kita veikla galima ne tik mieste, bet ir
gamtoje, uzmiestyje. Tod¢l daugybé savarankiSkai organizuojamos fizinés veiklos riiSiy
gali labai priklausyti nuo aplinkos apsaugos ir tvarkymo politikos (taip pat
7r. 3.4 skirsnj).

D¢l neorganizuotos arba savarankiskai organizuojamos fizinés veiklos pobiidzio jos
remti nebiitina, tac¢iau dél apraSyty priezasCiy labai svarbu, kad nacionaliné arba —
dazniau — vietos valdzia padéty toliau plétoti ir populiarinti tokia veikla. Tai ypac svarbu
dél minéty geografiniy, socialiniy, ekonominiy ir kultdriniy kliti¢iy.

Gerosios patirties pavyzdys

Vengrijos vyriausybé finansuoja programgq ,, Open Doors* (,, Atviros durys®), pagal
kuriq kai kurie sporto centrai dirba ne tik jprastomis darbo valandomis, bet ir
savaitgaliais, taip pat vakarais, kad sportuoti galéty Seimos, kaimynystéje gyvenantys
Zmonés ir t. t. Be to, programa ,,Moonlight* (,, Ménesiena ) siekiama, kad vakarais arba
naktimis nemokamai sportuoti (pavyzdziui, zaisti stalo tenisq) galéty labai skurdziuose
rajonuose gyvenanciy jaunuoliy grupés. Siuos uzsiémimus organizuojancius klubus
remia vyriausybe.

Veiklos gairés

e 6 gairé. Kai valdzios (nacionalinés, regioninés, vietos) institucijos remia sporta
valstybés 1¢Somis, reikéty skirti ypatinga démesj tiems projektams ir organizacijoms, i
kuriy organizuojama fizing veikla galéty isitraukti daugiausia Zmoniy, nepaisant ju
sportinio aktyvumo lygio (sportas visiems, rekreacinis sportas).

* 7 gairé. Kai valdZios (nacionalinés, regioninés, vietos) institucijos remia sporta
valstybés léSomis, turéty veikti tinkami valdymo ir vertinimo mechanizmai,
uztikrinantys prieziiira, kad veiksmai atitikty sporto visiems tiksla.

8 gaire. Kai valstybé 1éSomis remia veikla, kuri apima fizini aktyvuma, tinkamumo ir
1Sy skyrimo kriterijai turéty biiti nustatomi atsizvelgiant | tai, kokia veikla planuoja
vykdyti ir kokia veikla apskritai vykdo paramos praSancios organizacijos. Nereikéty
kelti iSankstiniy salygu dél organizacijy teisinio statuso, ankstesnés veiklos ar
dalyvavimo didesnése federacinése struktirose. Reikéty stengtis finansuoti sporto
visiems principu organizuojama veikla, taciau nepamirsti, kad didziuoju sportu
uzsiimanc¢ios organizacijos taip pat gali naudingai prisidéti prie sporto visiems
darbotvarkés igyvendinimo. VieSieji ir privatieji subjektai turéty vienodomis
salygomis varzytis dél paramos.

* 9 gairé. Sporto politika turéty biiti grindZziama faktais; valstybé, finansuodama sporto

moksla, turéty skatinti mokslinius tyrimus, siekdama igyti naujy Ziniy apie veikla, kuri
didinty visy gyventojy fizini aktyvuma.
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e 10 gairé. Sporto organizacijos turéty organizuoti placiajai visuomenei patraukliy
uzsiémimy ir renginiy ir skatinti bendrauti jvairiy socialiniy grupiy ir gebéjimy
zmones, nepaisant jy rasés, tautybés, religijos, amziaus, lyties, pilietybés ir fizinés ar
psichinés sveikatos.

* 11 gairé. Sporto organizacijos, bendradarbiaudamos su universitetais ir aukstosiomis
profesinémis mokyklomis, turéty parengti mokymo programas treneriams,
instruktoriams ir kitiems sporto profesionalams, pagal kurias jie biity mokomi patarti
ir sudaryti fizinés veiklos programa mazai judantiems Zmonéms ir tiems, kurie turi
judéjimo ar psichikos negalia, taciau nori uzsiimti konkrecia sporto Saka.

* 12 gairé. Neatsiejama sporto organizacijy sitlomos veiklos dalimi turéty tapti
nesunkios sveikatingumo mankstos programos, skirtos kuo daugiau socialiniy grupiy
bei kuo jvairesnio amziaus zmonéms ir apimancios kuo daugiau sporto Saky (atletika,
bégima ristele, plaukima, sporto Sakas su kamuoliu, jégos ir Sirdies treniruotes,
programas senjorams ir jaunimui).

* 13 gairé. Sporto organizacijos turi iSskirtiniy galimybiy uZsiimti profilaktikos ir
sveikatingumo veikla; reikéty tuo remtis ir toliau tai skatinti. Sporto organizacijos gali
biti itin naudingos sveikatos politikai, jei pasiiilyty patikimos kokybés ir ekonomiskai
naudingy profilaktikos ir sveikatingumo programu.

3.2. Sveikata

Fizinis aktyvumas ir sveikata yra glaudziai susij¢. Kad buity jmanoma sistemingai aptarti
Sia sasaja, reikia isskirti visuomenés sveikatos, sveikatos priezitros ir sveikatos draudimo
sektorius.

3.2.1. Visuomenés sveikatos sektorius

Siekiant, kad fizinio aktyvumo skatinimas tapty sveikatos politikos prioritetu, reikia
placiau suvokti fizini aktyvuma ir vadovautis visuotiniu, visuomeniniu, visapusisku ir
darniu pozitriu. Darniy veiksmy igyvendinima sveikatos sistemose galima palengvinti
daugeliu lygmenu: veiksmingai itraukti fizini aktyvuma i pirming sveikatos profilaktika,
kaupti informacija apie veiksmingas priemones ir skleisti moksliniy tyrimy rezultatus,
frodyti, kad investicijos { fizini aktyvuma yra naudingos ekonomikai, didinti
informuotuma ir dalytis informacija, taip pat sutelkti reikiamas politikos sritis, kad
glaudziau bty susieti sveikatos ir kiti sektoriai ir biity uztikrinta, kad valstybés politika
atverty daugiau fizinio aktyvumo galimybiy.

Visuomenés sveikatos sektoriuje reikéty jgyvendinti tik tokias sveikatingumo skatinimo
didesniu fiziniu aktyvumu priemones arba programas, kuriy veiksmingumas biity
irodytas. Todé¢l, igyvendinant pagristas ir patikimas fizinio aktyvumo skatinimo
priemones ir programas, reikés remtis geriausiais turimais duomenimis, taikyti jvairius
elgesio pokycCiy metodus ir atsizvelgti i fizinio aktyvumo ir aplinkos tausojimo rysi. Taip
pat biitina vertinti pazanga ir rizika siekiant suzinoti, koks yra bendras didesnio fizinio
aktyvumo naudos santykis su galbiit padidéjusia rizika (pavyzdziui, susizeisti).

Svarbus visuomenés sveikatos sektoriaus uzdavinys yra tobulinti fizinio aktyvumo
vertinimus siekiant geriau riapintis visuomenés sveikata ir tiksliau jvertinti fizinio
aktyvumo programy poveikj. Taikant tikslesnes fizinio aktyvumo vertinimo priemones,
bus galima nustatyti, kuriy visuomenés grupiy fizinj aktyvuma labiausiai reikia skatinti.
Visuomenés fizinis aktyvumas dazniausiai vertinamas naudojant klausimynus. Siuo metu
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kuriamos priemonés fizinio aktyvumo aplinkai vertinti; jas reikés iSbandyti. Objektyvus
fizinio aktyvumo vertinimas (pavyzdziui, naudojant greitmacius) taip pat gali padéti
geriau ripintis visuomenés sveikata.

Visuomenés sveikatos sektoriuje reikia stengtis keisti socialines fizinio aktyvumo normas
ir didinti gyventoju — tiek atskiry bendruomeniy, tiek visuomenés — palanky pozitiri 1
sveikata gerinant] fizini aktyvuma. ISskiriamos Sios socialinés normos: aiSkinamosios
(angl. descriptive norms), didinan¢ios fizinio aktyvumo matomuma visuomenéje;
subjektyviosios (angl. subjective norms), skatinan€ios palankesni visuomenés poziiiri i
fizin] aktyvuma, ir asmeninés (angl. personal norms), didinan¢ios asmens motyvacija
buti fiziskai aktyvesniam.

Visuomenés sveikatos sektorius atlieka pagrindini vaidmeni profesinio rengimo srityje,
rengiant sveikatos (tiek visuomenés sveikatos, tiek individualios sveikatos priezitiros)
specialistus, kurie dalyvauja skatinant sveikata gerinanti fizinj aktyvuma. Siekiant gerai
parengti specialistus, kuriancius fizinio aktyvumo priemones ir programas, reikia derinti
ivairiy sri¢iy (sveikatos, fizinio aktyvumo, sporto ir sporto medicinos) Zinias, igiidzius ir
gebéjimus. Kartu su programomis, kuriomis biity gilinamos visy sveikatos prieziiiros
specialisty zinios apie fizinio aktyvumo nauda sveikatai, padaugéty galimybiy sveikatos
specialistams bendradarbiauti su ivairiomis organizacijomis ir sudaryti jvairiy sriciy
eksperty darbo grupes.

Gerosios patirties pavyzdys

Slovenijos vyriausybe 2007 m. patvirtino nacionalini sveikatq gerinancio fizinio
aktyvumo planq (Slovénijos 2007-2012 m. HEPA). Trys pamatiniai Sio plano principai
yra fizinis aktyvumas kaip laisvalaikio ir poilsio organizavimo veikla, fizinis aktyvumas
mokykloje bei darbe ir fizinis aktyvumas susisiekimo tikslais. HEPA nacionaline
programa pirmiausia siekiama skatinti nuolating visokio pobiidzio fizini aktyvumaq per visq
zmogaus gyvenimq. Sios plataus masto programos taikymo sritys ir tikslinés grupés
apima vaikus ir paauglius, Seimas, darbovietes, pagyvenusius ir specialiyjy poreikiy
turincius Zmones, sveikatos ir socialini sektoriy, transporto sektoriy ir sporto
organizacijas.

3.2.2. Sveikatos prieziuros sektorius

Sveikatos priezitiros specialistai (gydytojai, slaugytojai, fizioterapeutai, dietologai),
dirbantys su asmenimis ir bendruomenémis (pavyzdziui, mokyklose), gali patarti del
sveikata gerinancio fizinio aktyvumo arba nukreipti pas fizinio aktyvumo specialistus.
Tokios asmeninés konsultacijos priklauso nuo paciento amziaus, profesijos, sveikatos
buklés, ankstesnio fizinio aktyvumo ir kity svarbiy veiksniy. Kadangi patarimai yra
individualis, jvertinamas tikrasis fizinio aktyvumo lygis, motyvacija, pomégiai ir fizinio
aktyvumo keliami pavojai sveikatai, o pazanga stebima. Sveikatos priezitiros specialistai
gali padéti tévams skatinti savo vaiky fizini aktyvuma, o mokytojams — tobulinti mokyklu
fizinio lavinimo programas. Siekiant ugdyti fizinio aktyvumo iprocius, irodyta, kad
sveikatos prieziiiros specialistai geba sékmingai skatinti teigiamus elgesio pokycius.
Taciau $§i sveikatos priezilros specialisty vaidmeni reikéty labiau pripazinti tiek
profesiniu, tiek finansiniu pozitriu.

Bendradarbiaudami su kity sri¢iy, pavyzdziui, sporto, Svietimo, transporto ir miesty
planavimo specialistais, sveikatos prieziliros specialistai gali suteikti naudingos
informacijos, ziniy ir patirties puoselé¢jant darny vietos poziiiri | sveikos ir aktyvios
gyvensenos skatinima.
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Gerosios patirties pavyzdziai

,Let’s get moving“ (,Judékime®) pavadinta Jungtinés Karalystés fizinio aktyvumo
prieziuros iniciatyva, nuo 2007 m. zZiemos iki 2008 m. vasaros iSbandyta penkiolikoje
Londono bendrosios praktikos gydytojy kabinety. Bendrosios praktikos gydytojai vertina
paciento sportiskumo ir fizinio aktyvumo lygius, naudodami ,, Fizinio aktyvumo
klausimynq bendrosios praktikos gydytojams“ (2006 m. isleistq Sveikatos departamento).
Véliau gydytojai, duodami pacientams patarimy ir ragindami juos iskelti sau fizinio
aktyvumo tikslus, padés jiems pakeisti savo elgsenq. Sveikatos prieziiiros specialistai
padeés pacientams jveikti kliiitis, trukdancias mankstintis, padeés iskelti individualius
tikslus, pranes pacientams apie vietovéje esancias galimybes uzsiimti fizine veikla ir
stebés jy pazangq. Norintys pakeisti gyvensenq pacientai bus raginami ieskoti savo
individualiy budy jveikti kliutis judéti; jiems bus patariama penkis kartus per savaite po
30 minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo fizine veikla. Si iniciatyva atveria daugiau
fizinio aktyvumo galimybiy, pradedant aerobikos uzsiémimais ir gimnastikos salémis ir
baigiant sveikais pasivaiksciojimais vietos Zaliosiose erdvése ir kitokia manksta gryname
ore, natiralioje gamtinéje aplinkoje. Jei pacientas, kurio fizinio aktyvumo lygis
ivertintas, nori tapti aktyvesnis, jam jteikiamas iniciatyvos ,Judékime* segtuvas,
kuriame yra asmeninis fiziniy pratimy planas, informacija apie vietovéje vykstancius
uzsiemimus, kuriuose jis gali dalyvauti, artimiausio parko ir atviry erdviy Zemélapis ir
patarimy apie mitybq ir mankstq. Bendrosios praktikos gydytojas po trijy ir Sesiy
ménesiy patikrina paciento pazangq.

Danijos bendrosios praktikos gydytojai skatinami rekomenduoti pacientams fizinj
aktyvumaq tiek profilaktiskai, tiek kaip vaistq nuo daugelio netinkamos gyvensenos sukelty
ligy. Danijos bendrosios praktikos gydytojai taip pat turéty kartq per metus su pacientu
aptarti jo gyvensengq ir sveikatq.

Esterjotlando (Svedija) apskrities pirminés sveikatos prieziiiros specialistai pacientams
rekomenduoja gydytis fizine veikla. Atlikus vertinimq nustatyta, kad is pacienty, gavusiy
tokiy rekomendacijy, 49 % ir po 12 ménesiy tebevykdé gydytojo nurodymus, o 21 %
reguliariai uzsiemé fizine veikla.

3.2.3.  Sveikatos draudimo paslaugy teikéjai

Pagal nacionalinius arba regioninius susitarimus Europos Sajungos gyventoju sveikatos
priezitiros iSlaidas daznai kompensuoja sveikatos draudimo paslaugy teikéjai. Kai kuriose
valstybése narése gydymas ligoninése, taip pat bendruomenés sveikatos centry ir (arba)
sveikatos priezitiros specialisty paslaugos yra nemokami, ta¢iau daugelio nacionaliniy
sveikatos sistemy pagrinda sudaro sveikatos draudimo paslaugy teikéjai. Privaciy
draudimo paslaugy teikéju gali biiti ir tose valstybése narése, kuriose veikia didelis
mokesc¢iy mokétojy 1éSomis finansuojamas valstybinis sveikatos sektorius.

Pagal nacionalinius arba regioninius susitarimus sveikatos draudimo paslaugy teikéjais
gali biiti pelno nesiekianCios agentiiros, kuriy veikla gali buti nevienodu lygiu
reglamentuojama istatymy, arba pelno siekianc¢ios privacios draudimo bendroves, o kai
kada abiejy ruSiy subjektai. Nuo sveikatos draudimo paslaugy teikéjy teisinio ir
finansinio statuso priklauso, kiek jiems tinka $io skirsnio analiz¢ ir rekomendacijos.

Fizinio aktyvumo skatinimas gali biiti vienas veiksmingiausiy ir tinkamiausiy, taigi ir
ekonomiskai naudingiausiy biidy iSvengti ligy ir gerinti savijauta. Jei sveikatos draudimo
paslaugy teikéjai imtysi skatinti savo nariy arba klienty fizini aktyvuma, tai gali tapti
labai naudinga investicija. Sveikatos draudimo paslaugy teikéjai klienty fizini aktyvuma
gali skatinti jvairiais metodais:
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* Siekdami veiksmingai panaudoti iSlaidas ir iSvengti sankirtos su Kkitais fizinio
aktyvumo paslaugu teikéjais, jie gali bendradarbiauti su esamuy fizinio aktyvumo
programy rengg¢jais, pavyzdziui, nevyriausybinémis sporto organizacijomis (NVO),
sporto klubais, kiino rengybos centrais ir t. t. Sudarius tokias partnerystes, nereikéty
investuoti 1ésy 1 fizinio aktyvumo programoms jgyvendinti reikalingus darbuotojus ir
infrastruktiirg. Taciau sveikatos draudimo paslaugy teikéjams, perkantiems iSorés
rangovy paslaugas, gali reikéti aktyviai kontroliuoti ju fizinio aktyvumo programa ir
tikrinti jos kokybg.

e Jie gali sitlyti finansiniy paskatu, pavyzdziui, iSmoky priedus klientams, kurie yra
(arba tampa) fiziSkai aktyviis. Kai kuriose ES Salyse sveikatos draudimo paslaugy
teik¢jai jau taiko Sia strategija. Tokius iSmoky priedus galima sitilyti klientams, kurie
reguliariai dalyvauja fizinio aktyvumo programose, ir klientams, kurie, pasirinke
aktyvia gyvensena, i$siugdé pakankamai gera fizing sveikata. Tokiomis finansinémis
priemonémis galima skatinti ir sveikatos priezitiros paslaugu teikéjus. Pavyzdziui,
pirmines sveikatos priezitiros specialistams galima skirti finansini atlygi uz tai, kad jie
skatina pacientus daugiau judéti (nurodo gydytis fiziniais pratimais). Sias finansines
paskatas sitlantys sveikatos draudimo paslaugy teikéjai taip pat turi kruopsciai
nustatyti kokybeés kriterijus, uz kokius procesus ir rezultatus gali biti atlyginama, ir
tikrinti, kaip Siy kriterijy laikomasi.

Ivairiose Europos sveikatos sistemose sveikatos draudimo paslaugy teike¢jai gali biiti
skirtingomis politikos priemonémis raginami jsitraukti i fizinio aktyvumo skatinima.
Pavyzdziui, mokesCiy mokétoju léSomis finansuojamose sistemose nacionalinés arba
regiony vyriausybinés agentiiros dazniau perka arba organizuoja sveikatos profilaktikos
paslaugas (pavyzdziui, susijusias su fizinio aktyvumo skatinimu). Taip vyriausybé gali
labiau tiesiogiai kontroliuoti politikos igyvendinimo procesus, tafiau taip pat kyla
sunkumy dél tokiy paslaugu kokybés iSorés kontrolés, veiksmingumo ir tinkamumo. Kai
kuriose sistemose politikos igyvendinimas daznai neimanomas be nepriklausomy viesyju
istaigy, pavyzdziui, sveikatos draudimo fondy, darbo. Be to, privacios sveikatos
draudimo agentiiros gali buti svarbios abiejy tipy sistemose.

Valstybiniai arba privatlis sveikatos draudimo paslaugy teikéjai ekonominio
veiksmingumo ar s¢kmingos rinkodaros sumetimais gali susikurti savo fizinio aktyvumo
skatinimo politika. Be to, tiek valstybinius, tiek privacius sveikatos draudimo paslaugy
teik¢jus galima finansinémis priemonémis (pavyzdziui, maZesniais mokesciais ar
subsidijomis) skatinti daugiau démesio skirti fizinio aktyvumo rémimui. Vyriausybés taip
pat gali teisés aktuose nustatyti konkrecius jpareigojimus uzsiimti sveikatos profilaktika
(pavyzdziui, reikalauti, kad wvalstybiniai sveikatos draudimo fondai skatinty fizini
aktyvuma).

Sveikatos draudimo bendrovéms naudinga remti iniciatyvas, pagal kurias visuomenei
skelbiama, kad gyvensena (fizinis aktyvumas, mityba, itampos valdymas) yra vienas
svarbiausiy veiksniy, nuo kuriy priklauso, ar Zmogus suserga, ar nesuserga ivairiomis
letinemis ligomis. Siuo tikslu sveikatos draudimo bendrovés gali naudotis tokiomis
priemoneémis:

* interneto svetainé — sveikatos portalas, kuriame pateikiama naujausia informacija
ivairiomis sveikatos temomis ir skelbiami susijusiu paslaugy teikéjai;

* medicinos skambuciy centrai, kuriuose dirbantys gydytojai konsultuoja visais su
gydymu susijusiais klausimais ir rekomenduoja sveikatos tikrinimo paslaugas bei
kiino rengybos sveikatingumo centrus, itrauktus | visa Europa apimant; tinkla;

» vadinamos sveikatos profilaktikos fizinio parengtumo vertinimo programos
sudarymas; i ja buity itraukti standartizuoti medicininiai ir fiziniai tyrimai, atlieckami ne
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tik bendradarbiaujant su medicinos istaigomis ir gydytojais, bet ir naudojant judriasias
tyrimy stotis;

* jgyvendinimo partneriy nacionalinio arba FEuropos tinklo sukiirimas, kuriame,
atsizvelgiant { individualius klienty poreikius, jiems bty siiilomos asmeninés
sveikatingumo programos;

» sveikatingumo viesbuciy, sveikatingumo paslaugy teikéjy ir asmeniniy treneriy
(sveikatos patar¢jy), padedanciy pakeisti individualia gyvensena, tinklo sukiirimas.

Reikéty pakeisti nusistovejusia tvarka — valstybiniy sveikatos draudimo paslaugy teikéju
pareiga turéty buti ne tik teikti medicining priezitra, bet ir propaguoti sveikatos
profilaktikos priemones. Jie tekty svarbi tinklo administravimo uzduotis — uZtikrinti, kad
visos profilaktikos priemonés biity taikomos bendradarbiaujant socialinio draudimo
bendrovéms, sveikatos ir socialinés paramos ministerijoms, vyriausybinéms ir
nevyriausybinéms sveikatos organizacijoms, bendruomenéms ir privacioms draudimo
bendrovéms. Taip biity siekiama i§vengti padriky veiksmuy ir nesistemingo kompetencijos
pasidalijimo. Sis tinklas galéty teikti specialiy ziniy ir léSuy jvairiems subjektams,
pavyzdziui, vaiky darzeliams, mokykloms, bendrovéms ir t. t. Bendra nuostata turéty biiti
tokia, kad sveikatos profilaktika reikia susirtipinti kuo anksciau ir testi Sia programa visa
gyvenima.

Galiausiai  privatiis ir valstybiniai sveikatos draudimo paslaugy teik¢jai,
bendradarbiaudami su bendrovémis, turéty skatinti sveikata gerinanti fizini aktyvuma
bendroviy darbo aplinkoje. Pavyzdziui, galima igyvendinti specialias darbuotojy fizinio
pajégumo programas kartu su sporto klubais ir kiino rengybos centrais, itraukiant minétaji
tinkla ir priemones.

Gerosios patirties pavyzdziai

Per pastaruosius du deSimtmecius Vokietijos iSplétota sveikatos profilaktikos politika yra
puikus pavyzdys, kaip sveikatos draudimo fondai gali tapti pagrindiniais fizinio aktyvumo
skatintojais. Nuo 1989 m. Vokietijos sveikatos draudimo fondai pagal istatymus privalo
uzsiimti sveikatos profilaktikos ir sveikatingumo veikla. Todél 2000 m. pagrindinés fondy
asociacijos nustaté fondy veiklos prioritetus, susijusius su pirmine sveikatos profilaktika.
Taip fizinio aktyvumo skatinimas tapo viena prioritetiniy fondy veiklos sriciy. Siekdami
kontroliuoti ir stebéti Siy prioritetiniy sriciy veiksmy kokybe, fondai susitaré dél
konkreciy kokybés tiksly ir parengé konkrecias jy jgyvendinimo gaires. Sio politikos
pakeitimo svarbiausias rezultatas yra tai, kad sveikatos draudimo fondai patys siiilo arba
finansuoja daugumaq Vokietijos sveikatq gerinancio fizinio aktyvumo programy. Kadangi
pagal jstatymus finansuoti leidZiama tik patvirtintas ir uztikrintos kokybés fizinio
aktyvumo programas, su sveikatos draudimo fondais bendradarbiaujantys sporto klubai
ir kiti sveikatq gerinancio fizinio aktyvumo programy organizatoriai labai pagerino savo
kokybés valdymaq.

Austrija per pastaruosius du desimtmecius pateiké jvairiy pasiiilymy socialinio draudimo
bendroviy klientams. Sios socialinio draudimo bendrovés kiekvienam klientui siiilo
kasmetini sveikatos patikrinimq. Be to, socialinio draudimo bendrovés kartu su
ivairiomis nevyriausybinémis organizacijomis ir sporto klubais parengé specialiy
(pavyzdziui, diabeto) profilaktikos programy. Be to, 1998 m. jsteigta vyriausybés
finansuojama Nacionaliné sveikatos profilaktikos agentiira remia daugybe jvairios
paskirties sveikatos projekty visose Salies bendruomenése.

Pagal Suomijos programq , Fit for Life” (, Pasirenges gyventi sveikai®) surengta
kampanija ,, The Adventures of Joe Finn“ (,, DZo Fino nuotykiai ) siekta paskatinti mazai
Jjudrius vidutinio amziaus vyrus gyventi sveikai. ISleistas kampanijos vadovas, kaip
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palaikyti gerq formaq, sukurta interneto svetainé, surengti fizinio lavinimo kursai, bendri
maisto gaminimo ir pazinties su jvairiomis sporto Sakomis kursai ir vilkiky kelionés su
ivairiais renginiais. Vilkiky keliones surengti padéjusi programos partneré — draudimo
bendroveé, paprastai draudzianti tradiciskai vyrisky pramonés Saky, pavyzdziui, statybos,
darbuotojus. Siy sriciy darbuotojai rizikuoja anksti iSeiti | pensijq dél nejgalumo.
Darbininkus | renginius pakvieté jy darbdaviai, leide dalyvauti renginiuose darbo
valandomis.

Veiklos gairés

* 14 gair¢. | nacionalines sveikatos stebésenos sistemas reikéty jtraukti duomenis apie
fizinj aktyvuma.

* 15 gairé. Valdzios institucijos turéty nustatyti, kuriy profesijy atstovai turi reikiamy
gebéjimy fiziniam aktyvumui skatinti, ir iSnagrinéti, kaip, taikant tinkamas
pripazinimo sistemas, galima paraginti ty profesiju specialistus imtis skatinti fizin{
aktyvuma.

* 16 gaire. Gydytojai ir kiti sveikatos prieziliros specialistai turéty skatinti
bendradarbiauti sveikatos draudimo paslaugy teikéjus ir ju narius arba klientus, ir
organizacijas, sitillancias fizinio aktyvumo programas.

e 17 gairé. Reikéty skatinti draudimo bendroves atlyginti gydytojams (bendrosios
praktikos arba specialistams) uz tai, kad jie karta per metus pasikalbéty su kiekvienu
pacientu ir jam patarty, kaip ju kasdieni gyvenima padaryti fiziskai aktyvy.

e 18 gairé. Valdzios institucijos turéty skatinti sveikatos draudimo sistemas tapti
pagrindiniais fizinio aktyvumo skatinimo veiksniais.

* 19 gairé. Sveikatos draudimo sistemy klientai turéty biaiti skatinami (taip pat ir
piniginémis paskatomis) buti fiziSkai aktyviis. Visose ES valstybése narése reikéty
pradéti skirti pacientams fizini aktyvuma gydymo tikslais.

e 20 gairé. Valstybiy nariy, kuriose gydymas nemokamas, visuomenés sveikatos
sistemose reikéty pabandyti minétais biidais skatinti visy amziaus grupiy fizini
aktyvuma; taip pat galima nustatyti premijas aktyviai gyvenantiems zmonéms ir
paraginti sveikatos priezitros specialistus jtraukti fizinio aktyvumo skatinima i savo
sveikatos profilaktikos strategija.

3.3. Svietimas

Svietimo sektoriaus ir fizinio aktyvumo rysys yra trejopas: mokykly fizinio lavinimo
pamokos, vietos bendruomeniy fizinis aktyvumas (pavyzdziui, sporto klubuose) ir fizinio
lavinimo mokytoju, treneriy bei sveikatos prieziiiros specialisty rengimas ir §vietimas.

3.3.1. Fizinio aktyvumo skatinimas mokyklose

Socialiné aplinka mokyklose ir sporto klubuose yra palanki sveikata stiprinanc¢iam vaiky
ir jaunuoliy fiziniam aktyvumui skatinti. Mazai judriis vaikai ir jaunuoliai patiria
medziagy apykaitos sutrikimy, pavyzdziui, pastebimi keli rizikos veiksniai, didinantys
tikimybe susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Daugelyje ES Saliy tokiy vaiky ir
jaunuoliy nepaliaujamai daugeja, bet sporto organizacijoms gali biiti sunku juos pasiekti:
viena vertus, Siems vaikams ir jaunuoliams daznai triiksta su varZymusi susijusio
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sportavimo patirties, kita vertus, sporto organizacijos, be iprasty sporto varzybu, daznai
nesitlo kity tinkamy programy. Vis délto daugumos $aliy mokyklose fizinio lavinimo
pamokos yra privalomos, taigi mokyklose gali vykti sveikatai naudingas ir patrauklus
fizinis lavinimas, kuris paskatinty vaikus dométis fiziniu aktyvumu. Todél svarbu
tvertinti, ar skyrus daugiau fizinio lavinimo pamoky ir (arba) jas patobulinus jmanoma
pagerinti vaiky ir jaunuoliy sveikata ir paskatinti juos gyventi sveikai.

Fizinis lavinimas mokyklose veiksmingai didina mokiniy fizini aktyvuma ir gerina fizing
sveikata. TaCiau norint i§ esmés pagerinti mokiniy sveikata per dieng biitina ne maziau
kaip valanda skirti fizinei veiklai — zaidimams mokyklos kieme arba fizinio lavinimo
pamokoms. Jei fizinio lavinimo uzsiémimai vyksta tik du ar tris kartus per savaitg,
naudos sveikatai yra nedaug. Fizini aktyvuma galima padidinti skiriant tam daugiau laiko
mokykloje per pamokas arba uzklasing veikla, ir tai neturéty kliudyti mokytis kity
dalyky. Be to, fizini aktyvuma galima itraukti { vaiky prieziira po pamokuy; tokie
pakeitimai nieko nekainuoty.

Fizinis lavinimas mokyklose yra labiausiai paplitgs biidas skatinti jaunuoliy fizini
aktyvuma. Todél reikéty visomis iSgalémis stengtis, taip pat bendradarbiaujant su vietos
bendruomenés partneriais, kad mokyklose visy klasiy mokiniai kasdien pagal mokymosi
programa arba papildomai turéty fiziniy uzsiémimy ir biity skatinami visa gyvenima
dométis fiziniu aktyvumu. Mokykly mokytojai yra vieni svarbiausiy vaiky ir jaunuoliy
fizinio aktyvumo skatintojy. Taciau ne jie vieni — taip pat didele itaka turi darzeliy
auklétojai, sporto treneriai ir biireliy vadovai, taip pat vaiky tévai, ypac kol vaikams néra
sukake 12 mety.

Kad fizinio lavinimo pamokos duoty kuo daugiau naudos mokiniams, turi biiti
tenkinamos jvairios salygos: tam turi biiti skirta laiko pamoky tvarkarastyje, klasés dydis
turi biiti tinkamas, taip pat reikalinga infrastrukttra ir jranga, gerai suplanuota mokymo
programa, tinkamos vertinimo procediiros, kvalifikuoti mokytojai ir administracijos
parama tinklams, kuriuose dalyvauja vietos bendruomenés fiziniu aktyvumu ir sveikatos
priezilira suinteresuotieji subjektai (pavyzdziui, sporto klubai). Galima remti popamokini
fizini aktyvuma, pavyzdziui, leisti mokiniams po pamoky lankytis mokykly sporto salése
ir kurti partnerystes.

Mokykly sporto aik$tés ir fizinio lavinimo pamokos turéty atitikti visy mokiniy
poreikius. Visy pirma reikéty apsvarstyti, ar, skatinant mergaites sportuoti ir dalyvauti
laisvalaikio uZsiémimuose, pakanka joms tinkamos irangos. Be to, mokykly sporto
aiksStes po pamoky galéty biti svarbi visos bendruomenés zaidimy vieta.

Siekiant, kad visy vaiky ir jaunuoliy fizinis lavinimas biity prasmingas ir sékmingas,
reikia iSnagrinéti, jvertinti ir jgyvendinti pazangias mokymosi teorijas ir naujus fizinio
lavinimo metodus.

Kokybiskas fizinis lavinimas — tick mokymas, tiek turinys — turéty atitikti visy vaiky ir
jaunuoliy amziaus grupiu poreikius. Tinkamas fizinis lavinimas turi apimti geriausia
patirti, igyta atlieckant mokslinius tyrimus ir perkelta { mokymo aplinka, o fizinio
lavinimo programos turéty teikti kuo daugiau galimybiy visiems mokytis ir pasiekti gery
rezultaty.

Mokytojus reikéty skatinti per fizinio lavinimo pamokas taikyti technologijas, kurios
padéty geriau iStirti mokiniy fizini parengtuma ir judé¢jimo gebéjimus, taigi geriau
pritaikyti lavinimo programa kiekvieno mokinio poreikiams. Cia galima naudoti pulso
matuoklius, vaizdo ir skaitmeninés fotografijos iranga, kompiuteriy programas ir kita
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kiino sudéties nustatymo iranga.

Rekomendacijy pateiké Europos fizinio lavinimo mokytoju rengimo suinteresuotieji
subjektai (pavyzdziui, EUPEA), ju taip pat pateikta ES tyrime ,,Jaunimo gyvensena ir per
mazas fizinis aktyvumas® .

Kadangi daugéja nejudria gyvensena pasirinkusiy, antsvorj turin¢iy ir nutukusiy Zmoniy,
reikéty suteikti fizinio lavinimo mokytojams daugiau galiy skatinti vaiky ir paaugliy
fizini aktyvuma. Be mokymo programoje numatyty fizinio lavinimo uzsiémimuy, fizinio
lavinimo mokytojai galéty padéti tenkinti bendro fizinio aktyvumo poreikius: pavyzdZziui,
mokiniai galéty pasirinkti fiziSkai aktyvesnj biida keliauti 1 mokykla ir atgal, fizine veikla
galima uzsiimti per pertraukas tarp pamoky, galima leisti po pamoky naudotis mokyklos
sporto salémis ir padéti mokiniams susidaryti asmeninius fiziniy pratimy tvarkarascius.
Yra jrodymuy, kad jei mokykly sporto salés veiktuy ir po pamokuy, biity galima labai
paskatinti fizinj aktyvuma ne tik mokykloje.

Rengiami mokytojai turéty igyti specialiuy ziniy, kaip aiskiai ir konkreciai kalbétis su
mokiniais ir ju tévais siekiant padéti jiems geriau suprasti, kad fizinis aktyvumas yra
bitinas sveikatai.

Gerosios patirties pavyzdziai

Vengrijoje pradéta bendradarbiauti su vaiky darzeliy auklétojais, kuriems rengiami
mokymo kursai ir konferencijos siekiant, kad jie jgyty daugiau jgiudziy ir Ziniy, kaip
skatinti sveikq ir aktyviq gyvensenq. Vyriausybé taip pat remia ankstyvojo ugdymo
informacinés medziagos leidybq. Kitas Sio projekto tikslas — ugdyti tévy sqmoningumaq.

Prancizijos ICAPS (, Paaugliy fizinio aktyvumo skatinimo ir nejudrios gyvensenos
iprociy atsisakymo iniciatyva“) — jvairiais lygmenimis daugelio dalyviy vykdoma
programa. joje dalyvauja jaunimas, mokyklos, tévai, mokytojai, jaunimo darbuotojai,
Jjaunimo klubai, sporto klubai ir t. t. Tikslas — skatinti jaunuolius ir suteikti daugiau
galimybiy jiems biiti fiziSkai aktyvesniems mokykloje ir po pamoky. Per pirmus ketverius
metus gauta gery rezultaty, kurie jrode, kad nutukimq jmanoma sékmingai mazinti.

Jungtinés Karalystés vyriausybé skyré 100 min. GBP paramq sporto ne tik mokykloje
programai ,,Sport Unlimited* (,Sportas be riby“). Sia programa siekiama atverti
daugiau galimybiy vaikams ir jaunuoliams sportuoti po pamoky, taigi pailginti sportui
skiriamq laikq iki penkiy valandy per savaite. Grafysciy sporto partnerystés tariasi su
Jaunuoliais dél to, kokia veikla jie noréty uzsiimti. Siq programq jgyvendina partneriai;
ivairiis jos vietos vykdytojai — jaunimo klubai, sporto klubai, privaciojo komercinio
sektoriaus dalyviai ir laisvalaikio centrai — taip pat siiilo jaunuoliams sporto jrangq ir
paslaugas po pamoky.

3.3.2.  Sveikatos prieziuros specialisty rengimas

Sveikatos priezitiros specialistai turi biiti parengti atsizvelgti i konkrecias pacienty
salygas ir jiems tinkamai patarti dél fizinio aktyvumo. Daznai slaugytojai yra arciau
pacienty, todél galéty apie tai su jais pasikalbéti placiau. Visi sveikatos prieziliros
specialistai studijuodami ir tolesnio profesinio rengimo metu turéty Sioje vis svarbesnéje
srityje gauti privaloma mokyma apie fizinio aktyvumo biitinybe, apie tai, kaip geriausia
biti fiziskai aktyviems kasdieniame gyvenime ir atitinkamai keisti gyvensena.

¥ Universitit Paderborn (2004): Study on young people’s lifestyles and sedentariness and the role of sport
in the context of education and as a means of restoring the balance. Final report by WolfDietrich
Brettschneider, Roland Naul, et al. (http://ec.europa.eu/sport/documents/lotpaderborn.pdf).
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Be to, ES biity naudinga pripazinti sporto medicing atskira specialybe, nes didel¢ sporto
medicinos dali sudaro profilaktiné medicina, skatinanti sveikata gerinanti fizini
aktyvuma.

Bendrosios praktikos gydytojai turi Zinoti, kad fizinis aktyvumas yra svarbus daugelio
ligy profilaktikai, ir biiti pasirengg tinkamai konsultuoti pacientus apie fizini aktyvuma.
Kai kuriose Europos Salyse populiar¢ja gydytojo siuntimas atlikti fiziniy pratimy, kaip
btidas pasitlyti pacientui uzsiimti konkrecia fizine veikla, siekiant pagerinti sveikatos
bukle ar sumazinti ligy rizika. Siuntima atlikti fiziniy pratimy, daznai i laisvalaikio
centra, paprastai iSraSo bendrosios praktikos gydytojas, kuris véliau gauna iSsamia
rezultaty ataskaita ir aptaria ja su pacientu.

Be specialiy programu, pagal kurias pacientai siunciami atlikti fiziniy pratimy, daugelio
Saliy bendrosios praktikos gydytojams tapo iprasta patarti zmonéms buti fiziskai
aktyvesniems, pavyzdziui, daugiau vaikscioti ir vazinétis dvirac¢iu. Todél svarbu | pirmini
ir testini medicinini rengima itraukti konsultavima apie gyvensena ir apie tai, kaip
pakeisti fizinio aktyvumo iprocius.

Gerosios patirties pavyzdys

Pagal daugumos Europos Saliy medicininio rengimo programas gydytojai, slaugytojai,
kiti medicinos specialistai, fizioterapeutai ir dietologai turi kasmet isklausyti kelis
kursus, skirtus Zinioms gilinti ir jgudziams tobulinti. Kai kuriuose is Siy kursy kalbama
apie pacienty ir visuomeneés fizinio aktyvumo skatinimq.

Veiklos gairés

» 21 gairé. ES valstybés narés turéty rinkti, apibendrinti ir vertinti nacionalines fizinio
aktyvumo gaires, skirtas fizinio lavinimo mokytojams ir kitiems vaiky ir jaunuoliy
ugdymo dalyviams.

e 22 gaire. ES valstybés narés taip pat galéty sudaryti sveikata gerinancio fizinio
lavinimo modulius, skirtus darzeliy auklétojams, pradiniy ir viduriniu mokykly
mokytojams rengti.

e 23 gairé. Studijuojantiems ir (arba) kvalifikacija keliantiems fizinio lavinimo
mokytojams, sveikatos prieziliros specialistams, treneriams, sporto ir laisvalaikio
centry vadovams ir ziniasklaidos atstovams reikéty teikti informacijos apie fizinio
aktyvumo bitinybg, biidus, kaip geriausia biti fiziSkai aktyviems kasdieniame
gyvenime ir atitinkamai keisti gyvensena.

» 24 gaire. | ES sveikatos specialisty rengimo programas reikéty jtraukti fizinio
aktyvumo, sveikatingumo ir sporto medicinos temas.

3.4. Transportas, aplinka, miesty planavimas ir visuomenés sauga

Susisiekimas teikia geruy progu biiti fiziSkai aktyviems, bet tik tada, jei veikia tinkama
infrastruktiira ir teikiamos paslaugos, kad zmonés galéty fiziskai aktyviai keliauti | darba
ir atgal.

Per praéjusi deSimtmeti padaugéjo duomeny apie éjimo ir vaziavimo dvirac¢iu nauda
sveikatai, vertinant sunkiausias pasekmes — mirtinguma dél ivairiy priezaséiy,
sergamuma Sirdies ir kraujagysliy ligomis ir 2 tipo diabetu. [rodyta, kad daugiau
vaik$¢iojant mazéja tikimybé susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis ir 2 tipo diabetu.
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Vien ¢jimas pésc¢iomis | darbg ir atgal gali sumazinti mirties tikimybg, taciau buty galima
pasiekti dar daugiau, jei zmonés | darba vazinéty dviraciais. Nustatyta, kad dviraciu {
darba ir atgal vaziuojantiy Zmoniy mirtingumas yra 30-35 % mazesnis, net ir
atsizvelgiant { kitokj fizini aktyvuma ir kitus susirgimo Sirdies ir kraujagysliy ligomis
rizikos veiksnius, kaip antai nutukima, cholesterolj ir rilkyma. Tyrimai taip pat patvirtina,
kad einant arba vazZiuojant dviraciu i darba mazéja kraujosptidzio padidéjimo, insulto,
antsvorio ir nutukimo rizika.

Dviraciu 1 mokykla vaziuojantys vaikai ir jaunuoliai daznai yra fizisSkai pajégesni.
Danijoje, kurioje Sia transporto priemone naudojasi beveik du trecdaliai paaugliy,
nustatyta, kad dviratininkai yra 8 % fiziSkai pajégesni uz kitus vaikus. Toks poveikis yra
labai naudingas sveikatai, nes fiziSkai maziausiai pajégiy vaiku kvartiliui priskiriami
vaikai trylika karty dazniau nei fiziSkai pajégiausio kvartilio vaikai patiria medziagy
apykaitos sutrikimy, pavyzdziui, atsiranda keli veiksniai, didinantys rizika susirgti Sirdies
ir kraujagysliy ligomis. Dviraciu { mokykla vaziuojantys vaikai taip pat penkis kartus
dazniau nei kiti vaikai priskiriami didZiausio fizinio pajégumo kvartiliui. Ejimas i
mokykla pésCiomis ne visada didina fizini pajéguma, nes ¢jimas yra maziau fiziskai
intensyvi veikla nei vaziavimas dviraciu. Taip pat atrodo, kad i darba ir atgal dviraciu
vaziuojanciy suaugusiyjy sveikata pageréja labiau nei ty, kurie eina i darba pésciomis.

Varikliniy transporto priemoniy naudojimui palanki miesto aplinka neskatina fizinio
aktyvumo, todél didina visuomenés polinki i antsvorj ir nutukima. Aplinkos veiksniai gali
nulemti ir keisti fizinio aktyvumo iproCius, todé¢l svarbu atskirai jvertinti vaiky ir
jaunuoliy poreikius, nes jie turi maziau galimybiy naudotis savo architekttirinés aplinkos
teikiamais pranaSumais. Kitaip nei suaugusieji, vaikai ir jaunuoliai didele dienos dali
praleidzia mokykloje, turi nemazai laisvo laiko ir gali biti fiziSkai aktyvesni zaisdami
{vairius zaidimus, taciau negali vairuoti, be to, suaugusieji nustato, kg jie gali daryti, o ko
ne. Jei tévai neigiamai vertina savo aplinka, ypac¢ jos sauguma, apribojamos vaiky ir
jaunuoliy galimybés dalyvauti vietos gyvenime. Taciau vaiky ir jaunuoliy fiziskai
aktyvus dalyvavimas savo vietovés aplinkoje yra bitinas ju fizinei ir socialinei gerovei,
padeda ugdyti savarankiskuma ir bendrauti.

Siekiant, kad vaZziavimas dviraciu ir ¢jimas pésCiomis bty patrauklesni susisiekimo
biidai, bitina skirti daug démesio keliy eismo saugai. Jei gyventojai mano, kad ju aplinka
arba eismas néra saugiis, dauguma jy, ypac tamsiuoju paros metu, gali rinktis variklines
transporto priemones. Aktyviam vietos bendruomenés gyvenimui taip pat svarbu, kad
bty patraukliy zaliyjy erdviy arba saugiy bendry erdviy gatvése.

Aplinka yra svarbi skatinant fizini aktyvuma ne tik miestuose, bet ir kaimuose, kalnuose
ir kalvotose vietovése, upése, ezeruose ir juroje. Labai jvairi savarankiSkai
organizuojama fiziné veikla — ¢jimas, dviraciy sportas, buriavimas ar irklavimas — gali
buti malonesné grazioje gamtinéje aplinkoje. Todél saugoti aplinka svarbu ne tik tam,
kad buty iSsaugotas krastovaizdis, laukiniai gyvinai, miskai ir augalai, bet ir tam, kad
zmonés turéty erdviy ir patraukliy galimybiy uzsiimti fizine veikla.

Todéel svarbu nustatyti buvimo tokioje natiiralioje gamtinéje aplinkoje taisykles, kuriomis
biity skatinamas fizinis aktyvumas, taCiau neskatinama lankytis gamtoje variklinémis
transporto priemonémis. Pavyzdziui, motorinés valtys turéty uzleisti vieta irklinéms
valtims arba burlaiviams, o sniego motociklai — sniegbaciy sportui ar lenktyniniam
slidinéjimui.

Gerosios patirties pavyzdziai

Daugumoje Saliy mazéja Zmoniy, kurie vaikScioja pésciomis ir vazZinéja dviraciais.
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Taciau neseniai atlikus sistemine apzvalgq paaiskéjo, kad émusis priemoniy, atitinkanciy
Zmoniy poreikius ir skirty tiems, kurie maziausiai juda, arba tiems, kurie nori keisti
gyvensengq, vaiksciojimo pésciomis laikq galima pailginti iki 30—-60 minuciy per savaite.
Dviraciy eismo skatinimo priemoniy imamasi retai, nes dviratininky procius lemia tai,
ar pakanka saugiy dviraciy taky. Pagal vienq Odensés (Danija) bendruomenei skirtq
priemone (pavyzdys parinktas neatsitiktinai) dviratininkai buvo skatinami jvairiomis
iniciatyvomis, ir per penkerius metus pavyko daugiau kaip 20 % padidinti kelioniy
dviraciu skaiciy. Tuo paciu metu dviratininkai patyré 20 % mazZiau nelaimingy atsitikimy
nei kitose Salies vietose. Su dviratininkais susijusiy eismo jvykiy maziau jvyksta Salyse,
kuriose dviratis yra jprasta susisiekimo priemoné, tikriausiai todél, kad jose (daugiausia
Nyderlanduose ir Danijoje) sukurta saugiy dviraciy taky infrastruktiira ir automobiliy
vairuotojai yra jprate pastebéti dviratininkus. Taciau net ir tose Salyse, kuriose néra
tokios infrastruktiiros, dviratininkai nelaimingy atsitikimy apskritai patiria nedaug, ir
vaziavimo dviraciu nauda sveikatai yra kur kas didesné uz rizikq. Kopenhagoje atlikti
tyrimai parodé, kad sumazéjes mirtingumas Zmoniy, vaziuojanciy i darbq dviraciu,
palyginti su pasyviy eismo dalyviy mirtingumu, su kaupu nusveria bendrq dviratininky
suzeidimy eismo {vykiuose skaiciy.

Kai kuriuose miestuose, bendradarbiaujant viesojo ir privaciojo sektoriy dalyviams,
miestieciams pasiilyta nemokamai naudotis dviraciais, kurie taip pat naudoti reklamai.
Pavyzdys — Danijos Orhuso mieste veikianti miesto dviraciy sistema.

Nyderlanduose ir Danijoje dviraciy takai ir eismo juostos paprastai yra fizinémis
uztvaromis atskirti nuo automobiliy eismo, ir tai labai sustiprina nuomone, kad dviratis
yra saugi ir sveika transporto priemoné.

Vengrijoje dviraciy taky tiesimo visoje Salyje koordinavimui vadovauja vyriausybés
atstovas.

Jungtinés Karalystés (Anglijos) sporto tarybos ,,Sport England” ir Sveikatos
departamento partnerysté skirta miesty ir bendryjy plany rengéjams ir naujy
bendruomeniy architektams. Rekomendaciniame dokumente ,, Active Designs*“ (,, Aktyviis
projektai ) sportas ir fizinis aktyvumas skatinami remiantis trimis pamatiniais principais.
- Prieinamumas. Didinti prieinamumq reiskia suteikti daugiau jvairiy galimybiy lengvai,
saugiai ir patogiai sportuoti, aktyviai keliauti ir dalyvauti visos bendruomenés fizinéje
veikloje.

- Patogumas. Didinti patogumaq reiskia projektuojant ir planuojant naujus sporto ir
laisvalaikio centrus, numatant jy rySius ir santyki su kitais pastatais ir platesne viesqja
erdve skirti démesio geresnei aplinkos kokybei,

- Informuotumas. Didinti informuotumq reiskia siekti, kad visuomené buty geriau
informuota ir geriau pastebéty sporto bei laisvalaikio centrus ir gyvenamyjy namy
projekte numatytas galimybes uzsiimti fizine veikla.

Nuo 2003 m. Londone imamas 8 GBP (apie 10 EUR) mokestis uz automobiliy jvaziavimq
i miesto centrq (Londono spiisc¢iy mokestis). Nors Siuo mokesciu daugiausia siekta
sumazinti spistis, jis kartu su naujomis investicijomis | dviraciy transporto infrastruktiirq
labai padidino dviratininky skaiciy mieste. ,, Transport for London* vertina, kad nuo
mokescio {vedimo dviraciy eismas padidéjo apie 80 %, o eismo auky beveik
nepadaugéjo.

Keliose salyse sukurta vadinamoji ,,pésciyjy autobusy® sistema — vaiky grupés,
mokomi saugaus pésciyjy eismo, be to, tokios kasdienés kelionés yra saugios vaikams,
kuriems automobiliy eismas gali biiti ypac pavojingas.
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Pasaulio sveikatos organizacija neseniai paskelbé Sveikatos poveikio ekonomikai
vertinimo priemone, skirtq dviraciy transportui (angl. Health Economic Appraisal Tool
(HEAT) for Cycling), siekdama padéti naujq infrastruktirq rengiantiems transporto
planuotojams labiau atsizvelgti | dviraciy transporto naudq sveikatai. Priemone ,,HEAT
for Cycling*™ siekiama isspresti tq problemq, kad skaiciuojant ekonominés naudos
santykius, kaip transporto planavimo srityje jprasta, retai atsizvelgiama | galimy
transporto pakeitimy naudq sveikatai. HEAT pateikta nurodymy, kaip su transportu
susijusio fizinio aktyvumo poveikj sveikatai jtraukti | ekonomines transporto
infrastruktiiros ir politikos analizes.

Veiklos gairés

e 25 gairé. Valstybiy nariy nacionalinés, regioninés ir vietos valdzios institucijos visose
savo teritorijy dalyse, kurios yra tinkamos dviraciu vaziuoti i darba ir atgal, turéty
parengti ir sukurti tinkama infrastruktiira, kad pilieCiai galéty dviraciais vaziuoti |
mokykla ir darba.

* 26 gairé. Nacionaliniuose, regioniniuose ir vietos planavimo dokumentuose, siekiant
uztikrinti saugias, patogias ir tinkamas eismo salygas, reikéty sistemingai iSnagrinéti
galimybes 1 darba ir atgal keliauti alternatyviais fiziSkai aktyviais budais.

e 27 gairé. Siekiant, kad Zmonés dviraciu arba pésc¢iomis vykty { darbg ir atgal, kartu su
investicijomis i dvira¢iy ir pés€iyjy eismo infrastruktira reikéty rengti informacines
kampanijas, per kurias biity paaiskinta tokiy fiziSkai aktyviy kelioniy nauda sveikatai.

* 28 gairé. Kai planavimo institucijos iSduoda leidimus pradéti naujuy gyvenamuyjy namy
statyba arba valdzios institucijos pacios stato naujus gyvenamuosius rajonus, jos
turéty atsizvelgti i poreiki sukurti saugia aplinka, kurioje vietos gyventojai galéty
uzsiimti fizine veikla. Jos taip pat turéty jvertinti atstumus ir isitikinti, kad gyventojai
galés pésciomis arba dviradiu i§ namuy nuvykti i traukiniy stotis, autobusuy stoteles,
parduotuves, kity paslaugy teikimo vietas ir laisvalaikio erdves.

* 29 gairé. Vietos valdzia turéty laikyti dviraciy eisma neatsiejama miesto planavimo ir
inzinerijos dalimi. Reikéty suprojektuoti, irengti ir prizilréti pagrindinius saugos
reikalavimus atitinkancius dviraciy takus ir aikSteles. Vietos valdZios institucijos
skatinamos ieskoti geriausiy ekonominiy ir praktiniy sprendimy ir dalytis geriausia
patirtimi visoje ES.

e 30 gairé. Uz keliy policijos darba atsakingos valdzios institucijos turéty uztikrinti
pakankama eismo sauga péstiesiems ir dviratininkams.

» 31 gairé. Valdzios institucijos turéty stengtis ne tik saugoti nattiralia gamting aplinka,
bet ir ripintis, kad joje buty patraukliy atviry erdviy fizinei veiklai. Reikéty
veiksmingai spregsti konfliktus, atsizvelgiant { jvairiy naudotoju poreikius, ypac
prieStaringus gamtos lankytoju su variklinémis transporto priemonémis ir be ju
interesus.

* 32 gairé. Valdzios institucijos turéty stengtis uztikrinti, kad planuojant ir projektuojant
gyvenvietes nebiity pamirsti vaiky poreikiai zaisti.

3.5. Darbo aplinka

Fiziniai darbo kriviai per pra¢jusi Simtmetj labai pasikeité ir toliau keiCiasi. Apskritai
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pramoninése pasaulio Salyse sunkus fizinis darbas beveik iSnyko. Daugelio dabartiniy
profesiju darbuotojai ES dirbdami sunaudoja nedaug energijos, o sunkiu paprastai
laikomas toks darbas, kai atskiriems raumenims tenka didelis, daznai pasikartojantis,
itampa sukeliantis krvis. Taigi, viena vertus, darbui skiriame kur kas maZziau energijos,
negu reikia norint gyventi sveikai, kita vertus, kai kurios uzduotys gali padidinti rizika
susirgti kauly ir raumeny ligomis.

Todél biity naudinga darbo vietose igyvendinti planus arba programas, pagal kuriuos i
darbuotojy dienos arba savaités darbotvarke bty itraukta fiziné veikla. Taip galima
kasdien sustiprinti 1éta energijos apykaita ir sumazinti vieting konkrec¢iu raumeny,
iskaitant nugaros raumenis, itampa, taip pat padéti darbuotojams palaikyti pakankama
aerobinio pajégumo lygi.

Tokios programos jgyvendinamos remiantis vertinimo kriterijjais — savijauta,
nedarbingumu dél ligy, létiniy ligy rizikos veiksniais, kauly ir raumeny ligomis ir
ekonomine nauda. Dauguma tokiy priemoniy davé teigiamy rezultaty, ypa¢ pagerino
darbuotojy savijauta, taip pat bendra energijos naudojimga ir fizini parengtuma. Dauguma
tyrimy rodo, kad sumazéjo nedarbingumas dél ligy, o kai kada gauta ekonominés naudos.

Turimi duomenys patvirtina, kad suaugusio Zmogaus kasdienis fizinis aktyvumas
pirmiausia turéty buti skatinamas darbe ir kad tuo turéty buti suinteresuoti darbdaviai ir
profesinés sajungos. Prie to turi aktyviai prisidéti socialiniai partneriai, be kuriy
dalyvavimo nebiity imanoma pasiekti valstybinio masto tiksly.

Darbo aplinka daznai vertinama kritiSkai. Praeityje daugiausia démesio buvo skiriama
fizinei ir toksikologinei aplinkai. Siuo metu vis daZniau riipinamasi sveika mityba,
prieSinamasi rikymui ir alkoholio vartojimui. Prie Siy siekiy reikéty pridéti aktyvesni
darbuotojy gyvenimo buda. Jei kyla kauly ir raumeny ligy ir kity su darbu susijusiy
létiniy ligu grésme, reikéty pasiiilyti profilaktikos programuy.

Gerosios patirties pavyzdziai

Jungtinéje Karalystéje 32 darbo vietos jtrauktos | dvejy mety bandomgjq programq
., Well@Work*“. Sioje programoje dalyvavo imonés, pradedant didele maisto gamybos
imone ir ligonine, baigiant maza kaimo jmone. Vykdant si bandomaqji projektq jvertintos
ivairios priemonés, kuriomis galima skatinti sportuoti ir biiti fiziskai aktyviems darbe.
, Well@Work*  sékmé  paskatino pradéti iniciatyvq ,, Activate your Workplace*
(,, Pagyvink savo darbo vietq“). Tai buvo vieny mety mokymo ir paramos programa,
pagal jq buvo padedama parengti, pradeéti ir stebéti sveikatingumo veiklq darbo vietose ir
Stiprinami vidaus gebéjimai uztikrinti, kad tokios programos biity tesiamos. Uzbaigus
programq, joje dalyvavusios organizacijos turéty vykdyti aktyvumo ir sveikatingumo
darbo vietoje politikq, jos taip pat turéty paskirti kvalifikuotq darbuotojq, atsakingq uz
sveikatingumq darbe, kurio kvalifikacijq bity patvirtines Karaliskasis visuomenés
sveikatos institutas. Programgq ,,Pagyvink savo darbo vietq“ jgyvendina partneriai,
kuriems vadovauja Sv. Marijos universiteto Sveiky darbo viety centras (Tvikenhemas,
Londonas) kartu su ,,Sport England*, , Transport for London“, Londono plétros
agentiira, Kiino rengybos pramonés asociacija ir ,,NHS London*. Partneriai skiria
finansine paramq arba siitllo paskaty programas ir leidzia naudotis savo sukauptomis
Ziniomis ir paslaugomis.

Liuksemburgo sveikatos ministerija kasmet apdovanoja jmones, kurios darbo vietose
vkdo sveikatingumo programas, tarp jy fizinio aktyvumo programas ir iniciatyvas. Sis
apdovanojimas, vadinamas ,,Prix Santé en entreprise” (,,Apdovanojimas uz sveikas
darbo vietas *), pirmq kartq jteiktas 2008 m.
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Veiklos gairés

e 33 gair¢. Darbdaviai ir profesinés sajungos i savo susitarimus turéty itraukti
reikalavimus, kad darbo vietose biity skatinama fiziSkai aktyvi gyvensena. Galimy
reikalavimy pavyzdziai: 1) mankStintis tinkama jranga patalpose ir lauke; 2) darbo
vietoje reguliariai lankosi fizinio aktyvumo specialistas, kuris vadovauja bendriems
fiziniams pratimams, asmeniSkai pataria ir pamoko; 3) skatinama uZzsiimti su darbo
vieta susijusia sportine veikla; 4) skatinama | darba ir atgal vykti dvirac¢iu arba
péscCiomis; 5) jei darbas yra monotoniskas ir sunkus ir dél to padidéja kauly ir raumeny
ligy rizika, sitilomi specialiis Siy ligy profilaktikos pratimai; 6) kuriama fiziniam
aktyvumui palanki darbo aplinka.

* 34 gairé. Darbdaviams, kurie daug démesio skiria fiziniam aktyvumui darbo vietoje,
galima i8duoti nacionalinius sveikatingumo liudijimus.

3.6. Paslaugos pagyvenusiems pilie¢iams

Vis daugéja duomeny, kad fizinis aktyvumas svarbus ir vyresnio amziaus Zmonéms.
Nors galima manyti, kad senstanc¢io zmogaus sveikatos biiklé labai priklauso nuo to, kaip
jis gyveno biidamas suauggs ar net jaunystéje, taciau vyresnio amziaus zmoniy fizinis
aktyvumas yra labai svarbus ju fizinei sveikatai ir gebé€jimui toliau gyventi savarankiskai.
Nuolatinis fizinis aktyvumas teigiamai veikia psichologing (pasitenkinimas gyvenimu),
fizing, fiziologing ir socialing sveikata. Irodyta, kad reguliariy fiziniy pratimy programa
padeda sé¢kmingai sulétinti arba sustabdyti kai kuriy organizmo funkcijuy silpnéjima
senstant (net sulaukus astuoniasdeSimties ir devyniasdeSimties mety). Daugéja duomeny,
kad fizinis aktyvumas gali padéti neprarasti pazinimo gebéjimy, iSvengti depresijos ir
senatvings silpnaprotystés (psichikos sutrikimy, nuo kuriy daznai kencia senyvo amziaus
Zmones).

Fizinis aktyvumas, iskaitant specifines raumenuy pratybas (jégos ir pusiausvyros
ugdyma), labai padeda gerinti vyresnio amziaus zmoniy gyvenimo kokybg. Nors tyrimai
rodo, kad reguliarus vyresnio amziaus zmoniy fizinis aktyvumas ir (arba) fiziniai
pratimai gyvenimo trukmés reikSmingai nepailgina, jie pagerina fiziologing ir
psichologing biikle, taigi padeda Zzmogui iSsaugoti savarankiskuma, reciau tenka gydyti
tmias ir létines ligas. Tai gali turéti nemaza naudos ekonomikai, nes pavykty sutaupyti
i8laidy, todeél tikétina, kad iSlaidos kokybiSkoms fiziniy pratimy programoms atsipirkty
su kaupu. Bus svarbu sudaryti individualias fiziniy pratimy programas pagyvenusiems
zmonéms, atsizvelgiant i tai, kiek jmanoma padidinti fizini pajéguma, ir i konkrecius
zmogaus poreikius. Ypatinga démesi fiziniam aktyvumui reikia skirti, jei senstant blogéja
sveikatos biiklé, vystosi funkciné negalia, silpsta pazinimo geb¢jimai.

Vyresnio amziaus zmonéms biiti fiziSkai aktyviems ir mankstintis daznai trukdo
kultiiriniai, psichologiniai ir sveikatos veiksniai. Todél reikia ypac stengtis skatinti
pagyvenusius zmones ir padéti jiems buti fiziSkai aktyviems, ypac jei jie yra prie to
neprate.

Reikia geriau istirti, kaip galima pakeisti senstanciy Sios kartos zmoniy pozitri i fizing
aktyvuma. Be to, reikia skatinti pagyvenusius Zmones ir visuomeng suvokti sveikos
gyvensenos, iskaitant jvairia fizing veikla, nauda.

Nuolatiniam fiziniam aktyvumui svarbi socialiné¢ ir ekonominé padétis ir gyvenimo
salygos namuose arba seneliy namuose. Planuojant seneliy namus, reikéty skirti démesio
fiziniam aktyvumui, visy pirma galimybei vaik$Cioti patalpose ir lauke ir dalyvauti
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konkrecioje bendruomenés veikloje.

Sveikatos tarnybos, vietos valdzia ir savanoriy organizacijos gali labai padéti siekiant
iveikti pagyvenusiy zmoniy nenora pradéti uzsiimti fizine veikla arba ja tgsti. Jos gali
remti iniciatyvas, kuriomis bty siekiama {veikti tiek galimas ekonomines, tiek
psichologines ir kultiirines klititis. Pirminés sveikatos priezitiros specialistai gali padéti
vyresniems pacientams suvokti fizinio aktyvumo nauda, ragindami juos biiti fiziSkai
aktyvesnius, nurodydami atlikti tinkamus fizinius pratimus ir nusiysdami juos pas fizinio
aktyvumo ir fiziniy pratimy specialistus.

Turbtt tinkamiausia seniems Zmonéms fiziné veikla yra kasdieniai pasivaik§c¢iojimai
mieste einant vidutiniu greiiu. Remiantis Zinomais tyrimais, sitiloma vaikS¢ioti ne
maziau kaip po 30 minuciy. Svarbu jsidéméti, kad tai turéty biti (malonus)
pasivaik$¢iojimas tinkama sparta, nesineSant jokiy sunkiy daikty. Kitas naudingas
pratimas yra lipimas laiptais. Siuos kasdienius uzsiémimus galima papildyti namy
tvarkymu ir sodo priezitra. Kai kuriose Europos Salyse iprasta nustatytu laiku (paprastai
ryte) namuose atlikti fizinius pratimus. Neabejojama, kad tokie pratimai yra naudingi
sveikatai, taciau tikraji ju poveiki reikéty nuodugniau istirti.

Reikia pazyméti, kad pasivaiks€iojimai mieste turi biiti saugis, o dél intensyvaus eismo
Europos miestuose taip biina retai. Pagyveng¢ zmoneés yra ne tokie judriis ir juy juslés
(regéjimas, klausa) daznai nusilpusios, todé¢l jiems gresia didesnis pavojus patekti i eismo
ivykius. Be to, kad seni Zmonés galéty be baimés iSeiti i§ namuy, jie turi bati tikri, kad
jiems negresia agresija ir smurtas. Pasivaik$¢ioti mieste arba savame rajone taip pat gali
paskatinti tai, kad ¢ia yra veikian¢iy parduotuviy ir susitikimo viety (kaviniy, biblioteky).

Kasdieni fizini aktyvuma gali biiti naudinga papildyti reguliariais pagyvenusiems
zmonéms skirtais fiziniais uZzsiémimais, pavyzdziui, raumeny jégos pratybomis,
plaukimu ar kitokia kiino rengybos veikla, gerinancia Sirdies ir kraujagysliy darba ir
stiprinancia raumenis.

Gerosios patirties pavyzdys

Europos Komisijos finansuojamas Europos aktyvaus senéjimo veiksmy tinklas
(EUNAAPA) nustaté pagyvenusiy zmoniy fizinio aktyvumo skatinimo gerqjq patirti,
iskaitant jvairiose valstybése narése sukauptq fiziniy pratimy programy ir kursy
pagyvenusiems zZmonéms gerqjq patirti. PavyzdZiui, Vokietijos olimpinio sporto
asociacija vykdo programaq, pavadintq ,, Truly fit from 50 on* (,, Fiziskai stipriis ir po 50-
ies mety*“), pagal kuriq siiilomos specialiai pagyvenusiems Zmonéms pritaikytos fizinés
pratybos. EUNAAPA taip pat nustaté pagyvenusiy zmoniy fizinj aktyvumq skatinancios
politikos kiirimo gerqjq patirtji. Pavyzdziui, Nyderlandy vyriausybinés organizacijos
sekmingai susiejo fizinio aktyvumo temq su iniciatyvomis, kuriomis i§ pradziy buvo
remiamas tik didysis sportas rengiantis vasaros olimpinéms Zaidynéms.

Suomijos  nacionaline  sveikatingumo  mankstos programa  vyresnio — amZiaus
suaugusiesiems ,,Strength in Old Age* (,Stiprybé senatvéje”) siekiama didinti
savarankiskai gyvenanciy pagyvenusiy zmoniy, kuriy funkciniai gebéjimai susilpnéje,
savarankiskumaq ir gerinti gyvenimo kokybe, padedant Sios grupés Zmonéms stiprinti kojy
raumenis ir lavinti pusiausvyrq bei gerinant jiems teikiamas paslaugas. Uzsiémimy
sitiloma ypac tiems Zmonéms, kurie yra perkope 75 metus. Si 2005-2009 m. programa
yra didelio masto bendradarbiavimo projektas, igyvendinamas Socialiniy reikaly ir
sveikatos ministerijos, Svietimo ministerijos, Suomijos loSimy automaty salony
asociacijos ir keliy kity dalyviy. Projektq koordinuoja AmzZiaus institutas. Pagal
programq rengiamos grupiniy fiziniy pratyby programos, | kurias jtraukiamos
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gimnastikos ir pusiausvyros lavinimo pratybos ir gimnastikos pratimai namuose. Viesojo,
privaciojo ir paslaugy sektoriy subjektai raginami kurti tinklus, siiilyti fizines pratybas ir
sudaryti geresnes sqlygas mankstintis ir kasdien judeéti.

Veiklos gairés

e 35 gair¢. ES valstybés nares, siekdamos didinti Europos gyventojy ilgaamziskuma,
turéty daugiau tirti pagyvenusiy pilieciy fizinio aktyvumo rysi su ju psichologine ir
fiziologine sveikata ir ieSkoti priemoniy skatinti geriau suvokti fizinio aktyvumo
svarba.

* 36 gairé. ValdZios institucijos turéty sukurti infrastruktiira, kurioje pagyvenusiems
zmonéms biity lengviau ir maloniau biiti fiziSkai aktyviems, atsizvelgdamos 1 tai, kad
investicijos 1 tokia infrastruktiirg padés sutaupyti medicininio gydymo islaidy.

v —

darbuotojai turéty ypacé stengtis, kad Siems zmonéms pakaktu ju sveikatos biuklei
tinkamy fiziniy pratyby.

4. Rodikliai, stebésena ir vertinimas

Fizinio aktyvumo skatinimo politikos igyvendinima reikéty stebéti nacionaliniu ir galbtt
ES lygmeniu. Taikant toliau apraSytus rodiklius, galima gauti svarbios informacijos apie
politikos igyvendinimo procesus ir rezultatus.

A. Pakankamai fiziskai aktyviy gyventojy dalis

— Rodikliai:
1) kokia visuomenés dalis laikosi sveikata gerinan¢io fizinio aktyvumo
rekomendacijy; kokia visuomenés dalis yra fiziskai aktyvi laisvalaikiu (sistemingai
atlieka fizinius pratimus ir sveikai gyvena) ir aktyviai keliauja (i darba ir kitur);
kasdienio fizinio aktyvumo jprociai — jo intensyvumas, daznis ir trukmé; visuomenés
ir jos pogrupiy (pagyvenusiu zmoniy, vaiky ir t. t.) fizinio aktyvumo lygiai;
2) fizinio parengtumo (Sirdies ir kraujagysliy treniruotumo, jégos ir kt.) lygiai.

— Priemonés: visuomenés fizinio aktyvumo stebésena objektyviais vertinimo
metodais, pavyzdziui, naudojant judesio jutiklius, ir subjektyviais metodais,
pavyzdziui, naudojant klausimynus.

B. Su fiziniu aktyvumu susijusios politikos formavimas ir jgyvendinimas

— Rodikliai: politinis inasas rengiant nacionalines politikos kryptis, strategijas arba
veiksmus; politikos procesas (jgyvendinimas) ir rezultatai veiksmingai taikant teisés
aktus, jgyvendinant programas ir skiriant pakankamai 1éSy (pavyzdziui, pasamdyty
darbuotojuy skaicius); politikos rezultatai, pavyzdziui, nutukusiy zmoniy dalis
visuomengje, nutiesty dviraciy taky ilgis kilometrais.

— Priemonés: politikos igyvendinimo stebésenos sistema.

Daugumoje ES Saliy veikianciose sveikatos stebésenos sistemose jau stebimi politikos
igyvendinimo ,tolimesniy rezultaty“ rodikliai, kaip antai fiziSkai aktyviy gyventoju
dalies pokytis (Zr. A punkta). ,,Artimesniy‘ rezultaty rodikliy, tokiy kaip politinis jnasas,
procesas ir rezultatai (B punktas), nestebi nei ES, nei dauguma ES Saliy. Pagal PSO
visuoting fizinio aktyvumo ir mitybos strategija neseniai paskelbta igyvendinimo
stebésenos ir vertinimo sistema (,,A Framework to Monitor and Evaluate
Implementation™), kurioje siiloma parengti nacionalines fizinio aktyvumo politikos
igyvendinimo stebésenos sistemas. Siekiant ivertinti bet kokios vieSos iniciatyvos didinti
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visuomenés fizinio aktyvumo poveiki, butina prie$ pradedant iniciatyva atlikti koki nors
tyrima ir véliau ji kartoti.

Daug démesio skiriama asmeny stebésenai skirtiems metodams, taciau i kai kuriuos
klausimus biity galima tiksliau atsakyti peréjus prie kitokiy vertinimo objekty, taikant
individualiuosius ir neindividualiuosius metodus.

Individualieji  stebésenos metodai paprastai skirstomi 1 subjektyviuosius ir
objektyviuosius metodus. Subjektyvieji (savistabos) metodai apima klausimynus,
siunciamus pastu ar el. paStu arba pildomus internete, ir apklausas telefonu. Objektyvieji
metodai apima zingsniamaciy ir grei¢io matuokliy naudojima, pulso daznio steb¢jima,
bendra stebéjima ir ,,dvejopai pazenklinto vandens® (angl. doubly-labelled water)
metoda.

Neindividualieji stebésenos metodai — tai tokie metodai, kai vertinimo objektas yra ne
asmuo, o asmeny grupé arba teritorija. Daug tokios informacijos gali biiti jau surinkta,
taciau galbiit kitiems tikslams, pavyzdziui, nacionalinei eksporto ir importo statistikai
arba apsaugos nuo nusikaltimy programoms. Pavyzdziai: namy ikio automobiliy
skai¢ius, darbo vieta, regionas, Salis; dviraciy skaiCius; televizoriy, asmeniniy
kompiuteriy, vaizdo zaidimy pulty, indaploviy, skalbykliy, skalbiniy dziovykly skaicius,
metin¢ automobilio rida, tam tikroje vietoje laiptais lipan¢iy Zmoniy, palyginti su
besinaudojanciaisiais liftu, skaicius, gimnastikos ir (arba) sporto kluby nariy skaicius,
fizinio lavinimo pamoky skai¢ius mokymo programose ir fizinio lavinimo pamoky
lankomumas.

Gerosios patirties pavyzdzai

Jungtinés Karalystés ,, English Active People Survey* (Anglijos aktyviy Zzmoniy apklausa)
yra didziausia visy laiky apklausa apie sportq ir aktyvy laisvalaiki Europoje. Vykdant
apklausq nustatoma, kaip skiriasi jvairiy vietoviy ir gyventojy grupiy aktyvumas. Taip
pat nustatoma, kokia suaugusiy gyventojy dalis kiekvienq savaite uzsiima savanoriska su
sportu susijusia veikla, yra kluby nariai, dalyvauja organizuotame sporte ir (arba)
varzybose, yra mokomi sportuoti arba dirba su treneriu ir koks yra bendras
pasitenkinimas galimybémis sportuoti vietos bendruomenéje. Klausimynas parengtas
siekiant istirti gautus duomenis, remiantis labai jvairia demografine informacija: Iytimi,
socialine klase, tautybe, namy itkio sudétimi, amziumi ir negalia. Pirmyjy mety apklausa
atlikta nuo 2005 m. spalio iki 2006 m. spalio mén., per jq telefonu apklausti 363 724
Anglijoje gyvenantys suaugusieji (16 mety ir vyresni). Kadangi apklausa buvo sékminga,
iki 2010 m. ji kartota kasmet.

Sporto taryba ,,Sport England “, remdamasi Aktyviy Zmoniy apklausy tyrimu, papildomai
iSanalizavo surinktus duomenis ir isskyré 19 rinkos segmenty, kuriy kiekvienam biidingas
tam tikras sportinis elgesys ir poziuris | sportq. Tai padeda suprasti visuomenés poZiirius
ir motyvus, kodél Zmonés sportuoja arba nesportuoja. Minéti segmentai teikia Ziniy, kaip
galima paskatinti Zmones sportuoti. Kiekvienq segmentq galima tirti jvairiu geografiniu
mastu. Galima suZinoti konkrecios gatvés, bendruomenés, vietos valdzios teritorijos ar
regiono zZmoniy sportavimo jprocius, iskaitant informacijq apie tai, kokias konkrecias
sporto Sakas renkasi Zmonés ir kodél jie sportuoja, ar jie nori sportuoti ir kas jiems
trukdo sportuoti daugiau. Be to, minéti segmentai teikia informacijos apie naudojimqsi
ziniasklaidos priemonémis ir rysSiy kanalais, socialini kapitalgq, sveikatos rodiklius,
iskaitant nutukimgq, ir dalyvavimq platesniame kultiiriniame gyvenime.

Veiklos gairés
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* 38 gairé. Reikéty reguliariai stebéti fizinio aktyvumo skatinimo politikos veiksmu
igyvendinima remiantis i§ anksto nustatytais, vertinimui ir apzvalgai atlikti tinkamais
rodikliais.

5. Visuomenés informavimas ir sklaida

5.1. ES informavimo kampanijos

Fizinio aktyvumo gairiy igyvendinimo sékmé labai priklauso nuo visuomenés suvokimo
ir individualaus elgesio pokyc¢iy. Todél visuomenes informavimo kampanijos yra svarbi
fizinio aktyvumo gairiy jgyvendinimo priemon¢.

Rengiant visuomenés informavimo kampanija, gali buiti naudinga apzvelgti, kaip panasSios
kampanijos vykdytos ir vertintos kitose Salyse. Planuojant kampanija, reikéty kuo
anksCiau jvertinti iSorés salygas (terminus, biudzeta). Reikia nustatyti, kas bus
bendradarbiavimo partneriai (mokslininkai, institutai, atstovai rySiams su visuomene,
vieSyju rysiy ir informavimo agentiiros, kiirybinés agentiiros), taip pat gali biiti naudinga
nustatyti referencing grupe (NVO, profesines sajungas, nacionalinius ir tarptautinius
ekspertus, iskaitant ziniasklaidos ekspertus), ypac siekiant iSbandyti kampanijos id¢jas ir
pagrindines mintis.

Reikéty stengtis itraukti bendruomeng (,,savanoriy rinkodara®, angl. grassroots
marketing), tode¢l biity naudinga informuoti visuomeng internetu, nusiysti medziagos
vietos sveikatos sektoriaus darbuotojams ir mokykloms, teikti praneSimus vietos spaudai,
paprasyti vietos bendruomenés eksperty parasyti straipsniy ir jtraukti vietos izymybes.

Siekiant keisti visuomenés ir atskiry Zmoniy pozitri, labai svarbu, kad dalyvauty
profesionaliis ziniasklaidos atstovai. Kadangi ziniasklaida, ypac televizija, vis labiau
lemia gyvenimo buda, svarbu, kad S$ios srities profesionalai nusimanyty apie fizinio
aktyvumo problemas, susijusias su sveikata ir poveikiu aplinkai, ir apie galimybes
ziniasklaidos pastangomis keisti Zmoniy elgesi.

Veiklos gairés

* 39 gair¢. Siekiant padaryti poveiki visuomenés informavimo kampanijomis, reikéty,
taikant nuoseklig strategija, jas derinti su kitokiomis priemonémis.

5.2. ES HEPA tinklas

Europos Komisijos 2007 m. Baltojoje knygoje dél sporto teigiama, kad yra daug
galimybiy gerinti visuomenés sveikata didinant jos fizini aktyvuma. Kita priemong,
pasitlyta prie baltosios knygos pridétame ,,Pierre de Coubertin“ veiksmy plane, yra tai,
kad ,,Komisija rems ES sveikatos stiprinamosios fizinés veiklos (angl. HEPA) tinkla“.

ES HEPA tinklas turéty stiprinti ir remti pastangas ir priemones, kuriomis visoje
Europoje biity didinamas fizinis aktyvumas ir kuriamos sveikai gyvensenai palankesnés
salygos. Jis taip pat turéty sukurti Europos sistema, kurioje buty bendrai rengiamos ir
igyvendinamos patirtimi ir faktais pagristos politikos kryptys, strategijos ir programos.

19962001 m. pagal Europos Sajungos finansuojama programa veiké pirmasis Europos
sveikata gerinancio fizinio aktyvumo tinklas, tuo metu labai padéjgs palengvinti mainus
ir rémgs darniy nacionaliniy metoduy plétojima. Kadangi po 2001 m. tokios sistemos
nebebuvo, 2005 m. geguzés mén. Danijoje ikurtas ,,HEPA Europe® — Europos sveikata
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gerinancio fizinio aktyvumo tinklas. Treciajame metiniame ,,HEPA Europe* susitikime
2007 m. geguzés meén. dalyvavo 52 nariai i§ 23 Europos $aliy, tarp ju 16 ES valstybiy
nariy, ir vienas stebétojas, atvykes 1§ ne Europos Salies. Tinklas glaudziai
bendradarbiauja su PSO Europos regioniniu biuru.

,HEPA Europe* tikslai: 1) padéti parengti ir igyvendinti HEPA Europos politikos kryptis
ir strategijas; 2) rengti, remti ir skleisti veiksmingas strategijas, programas, metodus ir
kitokius gerosios patirties pavyzdzius; 3) remti ir palengvinti daugeli sektoriy apimanciy
HEPA paramos metody rengima.

,HEPA Europe“ vadovaujasi daugiasektoriu pozitriu i fizinio aktyvumo skatinima,
itraukdamas visos Europos sveikatos, sporto, Svietimo, aplinkos, transporto, miesty
planavimo ir kity sektoriy ekspertus. Tinklas siekia dalyvauti visose HEPA paramos
srityse visoje Europoje.

,HEPA Europe“ padeda kurti fizinio aktyvumo skatinimo metody veiksmingumo
duomeny bazg ir siekia, kad Sie duomenys biity lengvai prieinami. Jis siekia paveikti tas
visuomenés grupes, kuriy fizini aktyvuma labiausiai reikia didinti siekiant pagerinti
sveikata (atsizvelgiant | amziy, regiona, socialing ir ekonoming padéti ir t. t.), ir nustatyti,
kokios salygos yra palankios fiziniam aktyvumui (iskaitant {vairiy sektoriy, pvz., sporto,
sveikatos, miesty planavimo ar transporto, priemones). ,,HEPA Europe* taip pat remia
tobulesniy visuomenés fizinio aktyvumo vertinimo ir stebésenos metody kiirima. Taip
pat vykdoma veikla, susijusi su bendro naudos ir galimos didesnés rizikos santykio
padidéjus visuomenés fiziniam aktyvumui vertinimu (iskaitant ekonominés naudos
analizes).

Kadangi HEPA Europos tinklas jau atlieka naudinga vaidmenj, ES HEPA tinklas
neturéty pakeisti jau veikiancio tinklo, taciau reikéty rasti budy vykdyti bendra veikla.
HEPA Europos tinkle jau vykstanciais informacijos ir gerosios patirties mainais reikéty
remtis kaip pavyzdziu, taip pat reikéty paraginti WHO Europos regionini biura (Europos
aplinkos ir sveikatos centra, ECEH) ir toliau atlikti svarby vaidmeni palaikant $iuos
ry$ius. Europos Komisija turéty ieskoti biidy remti ,,HEPA Europe™ ES vykdoma veikla
ir projektus. Parama projektams turéty biiti teikiama remiantis konkrec¢iomis paraiSkomis,
gautomis surengus uzdarus konkursus.

Taigi, tinklas turéty gebéti atlikti svarby vaidmeni skleidziant Sias ES fizinio aktyvumo
gaires ir remiant jy jgyvendinima visoje ES.

Gerosios patirties pavyzdys

HEPA Europos tinklas rengia metinius susitikimus, juose gali dalyvauti visos
organizacijos ir asmenys, kuriuos domina sveikatq gerinancio fizinio aktyvumo
skatinimas Europoje. Tinklo nariams ir suinteresuotosioms Salims apie veiklq ir
renginius pranesama nuolat atnaujinamoje HEPA Europos interneto svetainéje. Per
tinklq platinamos politikos formuotojams skirtos brosiiros apie fizini aktyvumaq ir
sveikatingumq, jose pateikiami svarbiausi faktai ir skaiciai. Be to, reguliariai
atnaujinamas jvairiose Europos Salyse taikomy metody, politikos dokumenty ir fizinio
aktyvumo skatinimo tiksly sqrasas. Tinklas dalyvavo renkant konkrecius fizinio aktyvumo
skatintojy grupés bendradarbiavimo su transporto sektoriumi pavyzdzius, kuriuos
surinkus apibendrinta Europos patirtis. Vienas is keliy Siuo metu vykdomy projekty yra
ekonominés naudos analizés metodikos taikymo pésciyjy ir dviraciy eismui apzvalga ir
tokios analizés priemonés rengimas.

Veiklos gairés
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* 40 gair¢. Reikéty remti Siy ES fizinio aktyvumo gairiy sklaida ir jgyvendinima ES
mastu per ES HEPA tinkla, pasitelkus jau veikianti Europos sveikata gerinancio
fizinio aktyvumo skatinimo tinkla (,, HEPA Europe®).

* 41 gairé. Europos Komisija raginama iSnagrinéti tinkamiausius biidus Siai ES HEPA

tinklo veiklai finansuoti ir jtraukti tinkla i projekty, susijusiy su HEPA, igyvendinima,
vertinima ir rezultaty sklaida.
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PRIEDAS. EKSPERTU SARASAS

Sias fizinio aktyvumo gaires parengé eksperty grupé, kuria sudaro $ie ekspertai:

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

8)

9

10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)
21)

22)

Lars Bo Andersen, Sporto moksly universitetas, Norvegija

Sigmund Anderssen, Sporto moksly universitetas, Norvegija

Norbert Bachl, Vienos universitetas, Austrija

Winfried Banzer, Johann Wolfgang Goethe universitetas, Frankfurtas, Vokietija
Seren Brage, Medicininiy tyrimy tarybos Epidemiologijos skyrius, KembridZas,
Jungtiné Karalysté

Wolf-Dietrich Brettschneider, Paderborno universitetas, Vokietija

Ulf Ekelund, Medicininiy tyrimy tarybos epidemiologijos skyrius, Kembridzas,
Jungtin¢é Karalysté

Mikael Fogelholm, UKK institutas, Suomija

Karsten Froberg, Piety Danijos universitetas, Danija

Nieves Palacios Gil-Antufiano, AukStoji sporto taryba, Ispanija

Viesturs Larins, Sporto pedagogikos akademija, Latvija, Estija ir Lietuva
Roland Naul, Eseno universitetas, Vokietija

Jean-Michel Oppert, Pierre et Marie Curie universitetas, Pranctizija

Angie Page, Bristolio universitetas, Jungtin¢ Karalyste

Carlo Reggiani, Paduvos universitetas, Italija

Chris Riddoch, Bath universitetas, Jungtiné Karalysté

Alfred Riitten, Frydricho ir Aleksandro universitetas, Vokietija

Bengt Saltin, Kopenhagos universitetas, Danija

Luis Bettencourt Sardinha, Lisabonos technikos universitetas, Portugalija
Jaakko Tuomilehto, Helsinkio universitetas, Suomija

Willem Van Mechelen, Visuomenés ir profesinés sveikatos

departamentas / EMGO institutas, VU universiteto medicinos centras,
Amsterdamas, Nyderlandai

Henriett Vass, Sporto direkcija, Vengrija

Ekspertu grupei vadovavo Europos Komisijos Svietimo ir kultiiros generalinio
direktorato Sporto skyrius, kuris taip pat atliko sekretoriato funkcija. ES sporto ir
sveikatos darbo grupé skyre eksperty grupés narius ir prizitiré¢jo gairiy rengimo procesa.

Ekspertu grupés kelioniy islaidas padengé Europos Komisija.
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