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1. IEVADS

1.1. Fiziskas aktivitates sniegtie ieguvumi

Fiziska aktivitate parasti tick definéta ka ,,muskulu nodroSinatas kermena kustibas, kas
palielina energijas patérinu, salidzinot ar miera stavokli”. ST plasa definicija ietver visus
fiziskas aktivitates aspektus, proti, fiziskas aktivitates brivaja laika (tostarp lielako dalu
sporta disciplinu un dejosanu), fiziskas aktivitates darba, fiziskas aktivitates majas vai
dzivesvietas tuvuma un fiziskas aktivitates, kas saistitas ar transportu. Papildus
personigiem aspektiem ari vide var radit fizisku (piem@ram, maksligi radita vide, zemes
izmantoSana), socialu un ekonomisku ietekmi uz fiziskas aktivitates Iimeni.

Fiziska aktivitate, veseliba un dzives kvalitate ir ciesi saistiti aspekti. Cilvéka kermenis ir
radits kustibam, un tapec, lai pienacigi funkcionétu un izvairitos no slimibam, tam
nepiecieSama regulara fiziska aktivitate. Ir pieradits, ka mazkustigs dzivesveids veicina
daudzu hronisku slimibu, tostarp sirds-asinsvadu slimibu, attistibu, kas ir galvenais naves
c€lonis rietumu valstis. Turklat aktivs dzivesveids nodroSina daudzus socialus un
psihologiskus ieguvumus, un pastav tiesa saikne starp fizisko aktivitati un dzives ilgumu,
proti, fiziski aktivi cilveki dzivo ilgak neka neaktivi. Mazkustigi cilveki, kuri kliist fiziski
aktivaki, apgalvo, ka uzlabojas vinu fiziska un gariga passajiita un ar1 dzives kvalitate.

Regulari veicot fiziskas aktivitates, cilvéka kermeni notieck morfologiskas un
funkcionalas parmainas, kas var noveérst vai aizkaveét atseviskas slimibas un uzlabot
fiziskas izturibas Itmeni. Paslaik ir pietiekami daudz pieradijjumu tam, ka cilvéki ar
aktivu dzivesveidu var bt ieguvéji veselibas joma, tostarp giit $adus labumus:

e samazinats sirds-asinsvadu slimibu risks;

* novérsta un/vai aizkaveta arterialas hipertensijas attistiba un uzlabota kontrole par
arterialo asinsspiedienu personam, kuras cie§ no augsta asinsspiediena;

* laba kardiopulmonala funkcija;

* saglabats metabolisma [imenis un maza iesp&jamiba saslimt ar 2. tipa diab€tu;

* uzlabots tauku sadedzinaSanas process, palidzot kontrolét svaru un samazinot
aptaukosanas risku;

* samazinats risks saslimt ar atseviSkiem v&za veidiem, piem&ram, kriiSu, prostatas un
resnas zarnas vezi;

* uzlabota kaulu mineralizacija jauniba, noverSot osteoporozes attistibu un lizumus
vecakiem cilvékiem;

* uzlabota gremoSanas organu darbiba un zarnu darbibas regulacija;

» saglabats un palielinats muskulu speks un izturiba, palielinot sp&ju veikt ikdienas
dzives darbibas;

» saglabata kustibu funkcija, tostarp speks un lidzsvara sajiita;

» saglabata kognitiva funkcija un samazinats risks saslimt ar depresiju un demenci;

» zemaks stresa [imenis un tadgjadi labaka miega kvalitate;

* uzlabota paSpalaviba un pasapzina un lielaks entuziasms un optimisms;

* samazinats prombiitnes laiks darba (slimibas atvalinajums);

* Joti veciem cilvékiem — samazinats risks pakrist un hronisku, ar novecosanu saistitu
slimibu novér$ana vai aizkavésana.



Bérni un jauniesSi iesaistas dazadas fiziskas aktivitat€s, piemeéram, spél&jot speles un
nodarbojoties ar dazadiem sporta veidiem. Tacu jaunie briva laika pavadiSanas veidi
(televizija, internets, videospéles) ir mainijusi vinu ikdienas ieradumus, un $is parmainas
ir saistitas ar picaugoSam bé&rnu lieka svara problémam un aptaukosanos. Tapéc pastav
nopietnas bazas, ka ped€jos gados bérnu un jaunieSu fiziskas aktivitates ir aizstajusas
mazkustibu veicinoSas aktivitates.

Klistot pieauguSiem, samazinas misu iesp&jas biit fiziski aktiviem, un nesenas
dzivesveida parmainas So tendenci pastiprina. PE€dgja laika ievérojamo izgudrojumu dgl
bitiski ir samazinajusies nepiecieSama fiziska piepiile, lai veiktu ikdienas majas darbus,
nokliitu no vienas vietas uz citu (automobilis, autobuss) un pat izmantotu briva laika
pavadiSanas iespgjas (tostarp iesp€jas, kas saistitas ar fizisko aktivitati). Saskana ar
pieejamiem datiem 40—60 % Eiropas Savienibas iedzivotaju ir mazkustigs dzivesveids.

Tapéc ir svarigi Eiropas Savienibas dalibvalstim izstradat valsts Iimena planus fiziskas
aktivitates veicinasanai, lai palidz&tu mainit neveseligos ikdienas ieradumus un uzlabotu
informétibu par fiziskas aktivitates sniegtajiem ieguvumiem veselibai. Izstradajot Sos
planus, biitu janem veéra katras valsts vide, tradicijas un kulttras apsvérumi.

Ir pieradits, ka ikviens, kur§ paaugstina fiziskas aktivitates [imeni pat péc ilgakiem zemas
aktivitates laikposmiem, var nodro§inat ieguvumus veselibai neatkarigi no sava vecuma.
Nekad nav par v€lu sakt sportot!

Parmainas var istenot, ievieSot visaptveroSus jauninajumus politikas izstradeé un praksé
un it 1pasi uzlabojot starpnozaru sadarbibu un nosakot jaunus uzdevumus dazadiem
dalibniekiem, kuri jau ir labi zinami un tiek cieniti attiecigajas kompetences jomas.
Nevar un ar1 nevajadz€tu piedavat veérienigus risindjumus un visaptverosu, globalu
strategiju. Drizak misu sabiedribas bitu ieinteresétakas mainities, pamatojoties uz
daudzam nelielam parmainam politikas izstrade un praks€ attiecigaja joma.

1.2. So pamatnostadnu pievienota vértiba

Vairakas Eiropas Savienibas dalibvalstis ir piepemtas valsts pamatnostadnes fiziskas
aktivitates joma, kas palidz valsts iestadém un privatam organizacijam sadarboties, lai
veicinatu fizisko aktivitati'. Nereti §1s pamatnostadnes fiziskas aktivitates joma arT palidz
novirzit valsts finansgjumu projektiem iedzivotaju fiziskas aktivitates veicinasanai.
Dazadas pamatnostadnes fiziskas aktivitates joma ir pienemtas ASV, ka ari Pasaules
Veselibas organizacijas (PVO) darbiba.

Eiropas Savienibas Sporta un veselibas darba grupa, kura var iesaistities visu dalibvalstu
parstavji, 2006. gada novembri Somijas prezidentiiras vadiba notikuSaja par sportu

! Pieméram, Francija: Ministére de la Santé et de la Solidarité, Programme Nutrition Santé: Activité
physique et santé. Arguments scientifiques, pistes pratiques, 2005.; Vacija: Bundesministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz, Bundesministerium fiir Gesundheit, Gesunde
Erndhrung und Bewegung — Schliissel fiir mehr Lebensqualitit, 4.5.2007.; Luksemburga: Ministére de la
Santé, Vers un plan national: Alimentation Saine et Activité Physique, 2006.; Slovénija: Ministrstvo za
Zdravje, 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, 2007.; Apvienotaja Karaliste: H.M. Government, Healthy Weight, Healthy Lives: A Cross-
Government Strategy for England, 2008.; Apvienotaja Karalisté: Office of the Deputy Prime Minister;
Local Government Association; Department of Culture, Media and Sport; Sport England, Sport and
Physical Activity in 2nd Generation Public Service Agreements: Guidance Notes, 2004.; DCMS, Sport
England, Shaping Places through Sport and Health, 2008.; Somija: Government Resolution on the
Development of Guidelines for Health-Enhancing Physical Activity and Nutrition, 2008.
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atbildigo Eiropas Savienibas dalibvalstu ministru sanaksmé sapéma mandatu izstradat
Eiropas Savienibas Iimepa pamatnostadnes fiziskas aktivitates joma. Bitiskakais
uzdevums bija izstradat pamatnostadnes, ierosinot politikas prioritates fiziskas aktivitates
veicinasanai. Saja saistiba darba grupa izveidoja ekspertu grupu, ieklaujot 22 labi
zinamus ekspertus, ar Ipasu mérki — izstradat $is pamatnostadnes. Lai gan par sportu
atbildigo ministru tikSanas bija neformala, jo nav panakta oficiala, uz ligumu balstita
vienoSanas, vini rikojas, ieveérojot Eiropas Savienibas Padomes (it 1pasi par veselibu
atbildigas Padomes struktiras) paustas bazas. Laikposma no 2002.gada lidz
2006. gadam piecas Padomes rezoluicijas Eiropas Savieniba tika aicinata rikoties, lai
cinitos pret aptaukoganos, ne tikai saistiba ar uzturu, bet ari fizisko aktivitati’.

Lai nodroSinatu tadas politikas integraciju, kas veicina fizisko aktivitati ikdienas dzive,
izstradajot politiku attieciba uz sportu, veselibu, izglitibu, transportu, pilsétvides
planoSanu, darba vidi, brivo laiku un citiem aspektiem, biitu janodroSina cieSa un
konsekventa sadarbiba starp attiecigajiem dalibniekiem valsts un privataja Iimeni. Ja
veiksmigi tiks integréta politika, kas veicina fizisko aktivitati, pilsopiem bis tikai
jaizdara vieglaka izvéle par labu veseligam dzivesveidam.

Sis pamatnostadnes ir paredzétas galvenokart politikas izstradatajiem dalibvalstis ka
ideju avots uz ricibu orientetu valsts fiziskas aktivitates pamatnostadnu izstradei un
pienemsanai. Sis dokuments nav nedz visaptveross akadémisks pétijums par $o
jautajumu, nedz ari méginajums parformulét PVO ieteikumus un mérkus. Eiropas
Savienibas radita pievienota veértiba ir koncentréSanas uz esoSo PVO ieteikumu
istenoSanu fiziskas aktivitates veicinasanai, orient€joties uz ricibu un pieveérsot uzmanibu
tikai fiziskai aktivitatei (nevis uzturam vai citiem saistitiem jautajumiem). Sis dokuments
ir paredzets plasam lietotaju lokam, kas risina ar fizisko aktivitati saistitus jautajumus.
Tapéc péc iespgjas ir ierobezots zemsvitras piezimju, atsaucu un specifiskas
terminologijas lietojums.

1.3. EsoS$as pamatnostadnes un ieteikumi fiziskas aktivitates joma

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) ir galvena organizacija, kas izstrada noteikumus
politikai cina pret aptaukosanos’. Veicot savus piendkumus, PVO ir pienémusi vairakus
dokumentus, kuros noteikti individuali un kopigi meérki saistiba ar fizisko aktivitati un
digtu®. Dazi PVO ieteikumi ir paredzéti visai sabiedribai, tadu citi attiecas uz atseviskam
vecuma grupam. PVO pamatnostadnu dokumentos fiziska aktivitate ir aplikota ka uz
iedzivotajiem orientéts primars profilakses lidzeklis, un to pamata ir jaunakie zinatniskie
pieradijumi.

PVO 2002. gada pienema ieteikumu, nosakot, ka ikvienam katru dienu vajadzeétu vismaz
30 miniites nodarboties ar fiziskam aktivitatém’. Sava Baltaja gramatd par sportu
(Komisijas dienestu darba dokuments) Komisija noradija, ka ,,dazos petijumos pieradits,

2 COM(2007) 279, 30.5.2007., Balta gramata ,.Eiropas stratégija attiecibd uz uzturu, lieko svaru un
veselibas jautajumiem, kas saistiti ar aptaukosanos”, 2. Ipp. Pieejams: http://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=COM:2007:0279:FIN:LV:PDF.
? Sk. http://www.euro.who.int/obesity.
* World Health Organization, Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health, Zengva, 2004.; World
Health Organization Regional Office for Europe, Steps to health. A European framework to promote
physical activity, Kopenhagena, 2006.; WHO Europe Ministerial Conference on Counteracting Obesity,
European Charter on Counteracting Obesity, Stambula, 2006.; World Health Organization, 4 guide for
population-based approaches to increasing levels of physical activity. Implementation of the WHO Global
Strategy on Diet, Physical Activity and Health, Zenéva, 2007.
> Sk. Why Move for Health. Pieejams: http://www.who.int/moveforhealth/en/.
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ka ir ieteicams pat augstaks fiziskas aktivitates Iimenis. Tas nozimé, ka biitu lietderigi
izstradat pamatnostadnes fiziskas aktivitates veicina$anai Eiropas Savieniba. Sadas
pamatnostadn@s var€tu ierosinat dazadus ieteikumus atSkirigam vecuma grupam,
piem&ram, bérniem un jauniesiem, picaugusajiem un vecaka gadagajuma cilvekiem.”®

Sis Eiropas Savienibas pamatnostadnes ir turpindjums darbam saistiba ar Balto gramatu
par sportu, ierosinot konkrétakas un uz politiku orient€tas ,,ricibas pamatnostadnes”,
kuras ir noraditas katras attiecigas teksta dalas beigas. Pamatnostadnes ir paredz&tas
Iémumu pienéméjiem visos limenos (Eiropas, valsts, regionala, vietéja limeni) gan valsts,
gan ar1 privataja sektora. Lai gan tas apstiprina PVO pausto nostaju, pamatnostadnu
uzdevums ir noteikt lietderigus pasakumus, lai palidzetu sasniegt mérkus.

Pamatnostadnu pamata ir vél viens Komisijas pienemts stratégisks dokuments. Sava
2007. gada 30. maija pienemtaja Baltaja gramata ,,Eiropas stratégija attieciba uz uzturu,
lieko svaru un veselibas jautajumiem, kas saistiti ar aptaukoSanos” Komisija uzskata, ka
»dalibvalsttm un ES javeic aktivi pasakumi, lai noveérstu fiziskas aktivitates
samazinasanos tuvakajas desmitgad@s, ko radijuSi vairaki faktori”. Balta gramata
neierobezo diskusiju par aptaukoSanos lidz uztura aspektiem, bet taja pausts stingrs
aicinajums veikt nepiecieSamos pasakumus, lai paaugstinatu fiziskas aktivitates [imeni un
tadéjadi mazinatu pasreiz€jo fiziskas aktivitates trukumu. Komisija ari uzsver, ka,
nodroSinot pienacigu politikas koordinaciju, janoverS organizatoriskie un strukturalie
skersli, kas ietekmé cilvéku iespéjas bt fiziski aktiviem.

Nodarbinatibas, socialas politikas, veselibas un paterétaju lietu ministru padome
secindjumos par Balto gramatu par uzturu, lieko svaru un veselibas jautajumiem, kas
saistiti ar aptaukoanos’, ka arT Eiropas Parlaments zinojuma par $o pa$u Balto gramatu®
ir uzsverusi fiziskas aktivitates nozimi cina pret aptaukoSanos un ar to saistitajam
slimibam.

Saja Baltaja gramata ari izteikts aicinajums Tstenot tadus pasakumus ka vietgja un
regionala limen izstradatu jaunu intervences un koordinacijas modelu salidzinasana un
izplatiSana, tostarp iesaistot Eiropas Savienibas Augsta Itmepa darba grupu uztura,
veselibas un fiziskas aktivitates jautajumos. Sadas apmainas un lidzinieku macisanas
piemérs jau ir Eiropas Savienibas ricibas platforma ,Diéta, fiziska aktivitate un
veseliba”, kuras darba piedalas Eiropas p@tniecibas un ripniecibas nozares, ka arl
pilsoniskas sabiedribas parstavji. Nemot v&ra $ajas pamatnostadnes ierosinato
pasakumu parnozaru raksturu, tiem lidzvertigus var izstradat un novertet lidzigos tiklos
dazados limenos.

Veseligiem pieaugusajiem vecuma no 18 lidz 65 gadiem PVO ieteiktais mérkis ir vismaz
30 mintites méerenas intensitates fiziska aktivitate piecas dienas ned€la vai vismaz
20 miniites augstas intensitates fiziska aktivitate tris dienas ned€la. NepiecieSamais
fiziskas aktivitates ilgums var bt sadalits 1sakos periodos, ne mazakos par 10 minitém,
ka arT to var veidot pamiSus mérenas intensitates un augstas intensitates fiziskas

6 SEC(2007) 935, 11.7.2007., Komisijas dienestu darba dokuments ,,Eiropas Savieniba un sports —
prieksvésture un konteksts”, pavaddokuments Baltajai gramatai par sportu (COM(2007) 391). Pieejams:
http://ec.europa.eu/sport/whitepaper/dts935_en.pdf.
7 Pieejams: http://www.consilium.europa.eu/ueDocs/cms_Data/docs/pressData/en/1sa/97445 pdf, 15612/07.
¥ Pieejams: http://www.europarl.europa.eu/news/expert/infopress_page/066-38015-266-09-39-911-
200809241PR38014-22-09-2008-2008-false/default en.htm.
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aktivitates’. Divas 1idz tris dienas nedela batu javeic aktivitates, kas uzlabo muskulu
speku un izturibu.

Biatiba cilvekiem, kuri vecaki par 65 gadiem, butu jasasniedz tadi paSi merki ka
veseligiem gados jaunakiem pieauguSajiem. Turklat Sai vecuma grupai 1pasi svarigi ir
speka trenini un lidzsvara vingrinajumi, lai izvairitos no kritieniem.

Ieteiktas aktivitates javeic papildus ikdienas dzives darbibam, kuru intensitates limenis
parasti ir zemaks vai kuru ilgums neparsniedz 10 minttes. Tacu patlaban pieejamas
slodzes un ietekmes attiecibas norada uz to, ka vismazkustigakajiem iedzivotajiem pat
zemas vai mérenas intensitates fiziskas aktivitates paaugstinaSana, visticamak,
nodroSinas ieguvumu vinu veselibai, it Ipasi, ja (joprojam) nav sasniegta minimala
robezvertiba — 30 miniites mérenas intensitates fiziskas aktivitates piecas dienas nedgla.
Intensitates paaugstina$ana var nodroinat papildu ieguvumus visam mérkgrupam'®.
Skolas vecuma jaunieSiem katru dienu 60 miniites vai ilgak biitu javeic mérenas lidz
augstas intensitates fiziskas aktivitates, kas ir vinu vecumam piemeérotas, sagada prieku
un ir daudzveidigas. NepiecieSamais fiziskas aktivitates ilgums var biit sadalits 1sakos
periodos, ne mazakos par 10 minitém. Biitu jauzsver motorisko iemanu attistibas nozime
agrina vecuma. Bitu japiever§ uzmaniba ipaSiem fizisko aktivitaSu veidiem atbilstigi
attiecigas vecuma grupas vajadzibam — aerobam aktivitatém, izturibas, spéka, lidzsvara
vingrinajumiem, lokanibai un motoriskai attistibai.

Lai sasniegtu PVO pamatnostadgu dokumenta par fiziskas aktivitates veicinaSanu
ierosinatos mérkus, valsts ieteikumu izstrade fiziskas aktivitates joma biitu jasaskano ar
politikas un intervences pasakumu planosanu un novertejumu. Sava Baltaja gramata
,,Eiropas stratégija attieciba uz uzturu, lieko svaru un veselibas jautajumiem, kas saistiti
ar aptaukoSanos” Komisija ar1 ierosina, ka ,,sporta organizacijas varétu sadarboties ar
sabiedribas veselibas aizsardzibas grupam, lai rikotu reklamas un tirdzniecibas kampanas
Eiropa, kas veicinatu jo 1pasi mérka grupu, pieméram, jaunu cilvéku, vai zemaku
socialekonomisku grupu fiziskas aktivitates”.

PVO Eiropas Regionalais birojs nesen apkopoja tos ieteikumus fiziskas aktivitates joma,
ko patlaban izmanto dalibvalstis PVO Eiropas regiona. Izmantotie avoti bija

? Pieaugusiem cilvékiem (jauniem lidz pusmiiza vecuma cilvekiem) fizisku piepili rada nesteidziga/léna
ieSana (pastaiga) ar atrumu 3500 soli 30 minttes, tatu vecaka gadagajuma cilveki tadu pasu efektu
panaktu, ejot ar atrumu 2500 soli 30 minutes. Tadgjadi merenas intensitates ieSana butu 4000 soli
picaugusajiem un 3500 soli vecakiem cilveékiem, tacu augstas intensitates ieSana (ieSana kalna, pa kapném
vai skriesana) biitu 4500 soli pieaugusajiem un 4000 soli vecakiem cilvekiem.

1 Amerikas Savienoto Valstu Veselibas un cilvéku pakalpojumu departamenta Slimibu kontroles un
noveérSanas centri (CDC) un Amerikas Sporta medicinas kolégija (ACSM) ir noteikusi, ka fiziskas
aktivitates intensitates Itmeni var bt ,,mérenas intensitates fiziska aktivitate” (patérgjot 3,5-7 kilokalorijas
miniite) vai ,,augstas intensitates fiziska aktivitate” (patergjot vairak neka 7 kilokalorijas minite). ,,M&renas
intensitates fiziska aktivitate” ir ,,vidgji atra vai raita ieSana ar atrumu 34,5 jidzes stunda pa lidzenu
virsmu telpas vai ara, pieméram, ieSana uz lekcijam, darbu vai veikalu; pastaiga; suna izveSana pastaiga vai
ieSana, atpuSoties no darba; ieSana lejup pa kapném vai no kalna; atrsoloSana — ne atrak ka 5 judzes
stunda; ieSana ar krukiem; pargajiens; nesteidziga braukSana ar dazada veida skritu]slidam”. ,,Augstas
intensitates fiziska aktivitate” ir ,,atrsoloSana un aeroba ieSana ar atrumu 5 judzes stunda vai atrak; léna
skrieSana vai skrieSana; braukSana ar mehanisko ratinkr€slu; raita ieSana un kapSana kalna; tiirisma
pargajiens; kaps$ana kalnos, kapsana klintts, kapSana klintls, izmantojot virvi; raita braukSana ar dazada
veida skritulslidam”. Sk. CDC (Centers for Disease Control and Prevention), General Physical Activities
Defined by Level of Intensity (bez datuma).

Pieejams: http://www.cdc.gov/ncedphp/dnpa/physical/pdf/PA_Intensity table 2 1.pdf.
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,Starptautisks fiziskas aktivitates veicinasanas dokumentu saraksts™'!, ka arf informacijas
pieprasjjumi 25 valstim (no kuram 19 bija Eiropas Savienibas dalibvalstis) un citi avoti
interneta. Tika atrasta informacija par 21 valsti, no kuram 14 bija Eiropas Savienibas
dalibvalstis. Visos dokumentos ieklauts visparigs ieteikums ,,vismaz 30 minttes ilga
mérenas intensitates fiziska aktivitate piecas dienas nedgla” visiem picaugusajiem'”.

Ne visos dokumentos bija noteikti 1pasi ieteikumi atseviskdm vecuma grupam
(JaunieSiem, pieauguSajiem un vecakiem cilvékiem). Lielakaja dala dokumentu bija
ieteikts veikt 60 mintiSu ilgas mérenas intensitates fiziskas aktivitates diena bérniem un
jaunieSiem, tacu tikai dazas valstis bija izstradajusas ieteikumus vecaka gadagajuma
cilveékiem.

Kopuma lielakas dalas valstu ieteikumu pamata bija tads fizisko aktivitasu ilgums un
veids, kas nepiecieSams, lai nodroSinatu vispargjus ieguvumus veselibai. Turklat dazas
valstis bija izstradajusas skaidrus ieteikumus, lai panaktu konkrétus rezultatus veselibas
joma, piemeram, veseligu kaulu uzbiivi vai sirds slimibu samazinasanos, un dazas valstis
savos ieteikumos bija ieklavuSas noradijumus attieciba uz atseviskam iedzivotaju
apaksSgrupam, it 1pasi saistiba ar aptaukoSanos un svara kontroli. Dazas valstis savos
ieteikumus arT aicindja samazinat pie televizora vai datora / mazkustiga stavokli pavadito
laiku [idz ne vairak ka divam stundam diena.

Lai gan valstis lielakoties izmanto vienadus ieteikumus, kuru pamata ir PVO ieteikumi,
pastav liela daudzveidiba attieciba uz informacijas izplatiSanu par fizisko aktivitati.
Dazos valstu dokumentos ir ieklauti praktiski padomi (pieméram, kapiet pa kapném,
iesaistieties aktivitatés briva daba kopa ar gimeni, dejojiet) iedzivotajiem un veselibas
apripes joma stradajoSajiem, lai nodroSinatu ieteikto fiziskas aktivitates limeni. Citos
dokumentos lielaka uzmaniba pieversta tam, ka politikas izstradatajiem butu jasniedz
veéstijums un jaizplata informacija par fizisko aktivitati. Dazas valstis ir izstradajusSas
ipasus komunikacijas Iidzeklus, piem&ram, piramidu vai sektoru diagrammu, lai paraditu
ieteicamo fiziskas aktivitates Itmeni pieaugusajiem.

Ricibas pamatnostadnes

* 1. pamatnostadne. Pamatojoties uz Pasaules Veselibas organizacijas pamatnostadnu
dokumentiem, Eiropas Savieniba un tas dalibvalstis iesaka ne mazak ka 60 minttes
ilgas mérenas intensitates fiziskas aktivitates diena b&rniem un jaunieSiem un ne
mazak ka 30 miniites ilgas merenas intensitates fiziskas aktivitates diena
piecaugusajiem, tostarp vecaka gadagajuma cilveékiem.

* 2. pamatnostadne. Visiem attiecigajiem dalibniekiem biitu jaatsaucas uz Pasaules

Veselibas organizacijas pamatnostadnu dokumentiem par aptaukosanos un fizisko
aktivitati un jacensas tos stenot.

2. STARPNOZARU PIEEJA

Fiziskas aktivitates veicinasana ir iesaistitas daudzas valsts iestades ar lielu budzetu.

" "HEPA Europe, International inventory of documents on physical activity promotion, PVO Eiropas
Regionalais birojs, Kopenhagena, 2006. Pieejams: http://data.euro.who.int/Physical Activity.
2 WHO, Benefits of Physical Activity. P&dgjo reizi atjauninats 2008. gada. Pieejams:
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet benefits/en/index.html.
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Noteiktos mérkus ir iesp€ams sasniegt, tikai istenojot sadarbibu starp ministrijam,
agentiram un profesionalajam struktiiram, tostarp visos parvaldibas limenos (valsts,
regionala, vietgja), un sadarbojoties ar privato un brivpratigo sektoru.

ledzivotaju fiziskas aktivitates limena paaugstinaSana ir vairaku nozimigu nozaru
uzdevums, un liclaka dala no tam ir sabiedriska sektora nozares:

sports;

veseliba;

izglitiba;

transports, vide, pilsétvides planosana un sabiedribas dro$iba;
darba vide;

pakalpojumi vecaka gadagajuma pilsoniem.

Lai nodroSinatu valsts fiziskas aktivitates pamatnostadnu efektivu TstenoSanu, ar
uzdevumiem un mérkiem nepietiek.

Pamatnostadném tadas politikas izstradei un istenoSanai, kas mudina iedzivotajus bt
fiziski aktivakiem, jabiit balstitam uz turpmak min&tajiem kvalitates kriterijiem, kuri, ka
pieradits, uzlabo efektivas politikas istenoSanas iespejas.

1.

Konkrétu mérku noteikSana un pazinoSana. Kadi skaidri noteikti mérki bitu
jasasniedz, Tstenojot politikas pasakumus? Kas ir attiecigas politikas mérkgrupas
un ka tas var uzrunat?

IstenoSanas procesa konkrétu posmu planoSana. Kads ir precizs termins politikas
istenoSanas procesa pabeigSanai? Kadi skaidri noteikti starpposma mérki un
rezultati jasasniedz?

Skaidras atbildibas un pienakumu noteik$ana saistiba ar istenoSanu. Kur§ isteno
stratégisko vadibu? Vai politikas pasakumiem ir paredzgts atbalsts tiesibu aktos?

Pienacigu resursu pieSkirSana. Kuram struktiram ir nepiecieSamas
organizatoriskas sp€jas un kvalific€ts personals, lai Istenotu politikas pasakumu,
vai kuras struktiiras var nodrosSinat $adas sp€jas? Ka var ieglit nepiecieSamos
finanSu resursus politikas pasakumu istenoSanai? Kada saistiba pastav starp
dazadiem finans€juma avotiem (valsts budzets, regionalais un viet&jais budzets,
privats uznémums)?

Atbalstosas politiskas vides izveide. Kuras politikas jomas un galvenie politiskie
dalibnieki var atbalstit politikas pasakumu? Kadas politiskas alianses var veidot,
lai atbalstitu ricibu un lai novérstu iesp&jamos Skérslus politikas TstenoSanai?

Sabiedribas atbalsta veicinaSana. Ka var veicinat sabiedribas vai konkrétu
mérkgrupu ieinteresétibu politikas pasakumu istenoSana? Ka iesp&ams iesaistit
plassazinas Iidzeklus?

IstenoSanas procesa un ta rezultatu uzraudziba un novértésana. Kadi ir galvenie
efektivas 1stenoSanas raditaji? Kadi ir gaidamie rezultati un ka Sos rezultatus var
novertet?

Visiem pasakumiem jabiit pielagotiem attiecigajam kontekstam, nemot véra attiecigo
mérkgrupu vajadzibas un esosSo situaciju.



Labas prakses piemeri
Apvienotaja Karaliste, lai stimulétu konkrétu meérku sasniegSanu veselibas joma, tiek
izmantoti valsts sektora ligumi. Vietéjas agentiiras sniedz plasaku informaciju par merku
sasniegsanu un novertejumu. Apvienotaja Karalisté tie patlaban tiek saukti par
teritorialiem ligumiem (Local Area Agreements) un tiek izmantoti, lai veicinatu sporta un
fiziskas aktivitates. Viens no piemériem ir saistits ar Hartfordsiru (Hertfordshire), kur
teritorialaja ligumd ir noteikta nepiecieSamiba veicinat Saja grafisté dzivojoso vecaka
gadagajuma cilveku neatkaribu un tadejadi ari veselibu. Vietejas stratégiskas
partneribas dalibnieki noteica Sadu galarezultatu: ,, Veicinat vecaka gadagdajuma cilveku
neatkaribu un labklajibu, sekméjot aktivu vinu lidzdalibu sporta un fiziskas aktivitatés un
tadejadi nodrosinot vecaka gadagajuma cilvékiem iespéju ieverot veseligu dzivesveidu,
lai péc iespéjas ilgak saglabatos vinu veseliba un labsajita.” Lai novértétu So
galarezultatu, tika noteikti Sadi darbibas raditaji un merki: ,, Tadu pieauguso
procentuala dala, kuri vecaki par 45 gadiem un kuri vismaz 30 miniites 3 vai vairak
dienas nedéld nodarbojas ar mérenas intensitates sporta aktivitatem un aktivo atpiitu
(tostarp brivaja laikda pastaigajas un brauc ar velosipédu).” Mérka sasniegsana
(robezvértiba +4 %) bija saistita ar finansu pieskirumu regionam GBP 1,2 miljonu
apmera.
Vacija Federala veselibas aizsardzibas ministrija un  Federald partikas,
lauksaimniecibas un patérétdju aizsardzibas ministrija ir izstradajusi pamatnostadnes
, Veseliga diéta un fiziska aktivitate — priekSnosacijums augstakai dzives kvalitatei™”,
kas biis valsts ricibas plana pamata, lai noverstu uztura nepietiekamibu, aptaukosanos,
mazkustigumu un So aspektu izraisito veselibas stavokli un hroniskds slimibas.
Pamatnostadneés ir noteiktas piecas galvenas darbibas jomas:

* politika (dazadas nozares un jomas);

* izglitiba un informétibas uzlabosana par diétu, fizisko aktivitati un veselibu;

* fiziskd aktivitate ikdienas dzive;

* arpus majas ieturéto maltisu kvalitates uzlabosana (bérnudarzi, skolas,

darbavietas u. c.);
» stimuli pétniecibai.

Luksemburga cetras ministrijas (Izglitibas ministrija, Veselibas ministrija, Sporta
planu ar nosaukumu ,, Gesond iessen, méi bewegen” (,,Ed veseligi, esi aktivaks!”).
Vietéjas ieinteresétas personas tiek aicindtas péc iespéjas istenot pasakumus, kuri ir
saistiti gan ar uzturu, gan ari ar fizisko aktivitati. Vairak neka 60 ieinteresétajam
personam, kuras parstav dazadas jomas (skolas, vietéjas kopienas, klubus, darbavietas,
veselibas apriipes asociacijas), ir pieskirts valsts ricibas plana dalibnieka statuss.
Starpnozaru darba grupa, kuras locek]i ir minéto Cetru ministriju parstavji, uzrauga, ka
tiek istenots ricibas plans, tostarp vietéjas iniciativas un kampanas.

Ricibas pamatnostadnes

* 3. pamatnostadne. Par dazadam nozar@m atbildigajam valsts iestadém biitu jasniedz
savstarpgjs atbalsts, 1stenojot starpnozaru sadarbibu, lai stenotu politiku, kas uzlabo
iesp€jas iedzivotajiem paaugstinat fiziskas aktivitates Iimeni un ieinteresé vinus to
darit.

1 Pieejams: http://www.bmelv.de/cin045/nn_749118/SharedDocs/downloads/03-
Ermaehrung/Aufklaerung/EckpunktepapierGesundeEmaehrung templateld=raw,property=publicationF
ile.pdf/EckpunktepapierGesundeErnaehrung.pdf.
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* 4. pamatnostadne. Par sporta un fiziskas aktivitates pamatnostadnu TstenoSanu
atbildigajam iestadem biitu jaapsver iesp&ja izmantot ligumus, kas noslégti starp
parvaldibas dalibniekiem centrala, regionala un vietgja Iimenti, lai veicinatu sporta un
fiziskas aktivitates. Attieciga gadijuma $adi ligumi var paredzet ipasus apbalvosanas
mehanismus. Bitu jastiprina saistiba starp strat€gijam sporta un fiziskas aktivitates
joma.

e 5. pamatnostadne. Valdibam biitu jaisteno iniciativas, lai koordin€tu un veicinatu
valsts un privata finanséjuma novirziSanu fiziskas aktivitates veicinaSanai un lai
nodros$inatu visu iedzivotaju pieeju $adam fiziskam aktivitatem.

3. POLITIKAS JOMAS

3.1. Sports

Valsts iestades (valsts, regionala, vietgja limeni) sportam pieskir lielu finans&jumu.
Nodokli, ka arT sporta spelu loterijas ir nozimigs finans€juma avots. Tacu ir svarigi
izmantot So finans€jumu, lai atbalstitu visas sabiedribas fiziskas aktivitates.

Raugoties no fiziskas aktivitates perspektivas, sporta politikas vispargjam meérkim jabut
veicinat visu sabiedribas grupu lidzdalibu kvalitativas sporta aktivitates. Lai pienemtu
lémumus, pamatojoties uz informaciju, biitu ciesi jauzrauga sabiedribas ieradumi fiziskas
aktivitates joma, veicot sabiedribas veselibas apsekojumus.

Lai nodro$inatu fiziski aktivu dzivesveidu ilgtermina, ir nepiecieSamas valsts Itmena
rentablas sporta biives, likvidgjot SkerSlus piekluvei tam un paredzot jaunpienacg€ju
uzraudzibu. Sporta infrastruktiirai jabiit viegli pieejamai visam sabiedribas grupam. St
prasiba ietver arl valsts finans€jumu sporta biivju un sporta aprikojuma biivniecibai,
atjaunosSanai, modernizacijai un uzturéSanai, ka ar1 sporta biivju izmantoSanu par zemu
maksu vai bez maksas. Bérnu un jaunatnes sporta veicinaSana pamata finanséjums var
biit valsts finans€jums uz vienu iedzivotaju. Piem&ram, pieskirot valsts finans€jumu, par
prioritati var noteikt atbalstu visiem pieejamai infrastruktiirai (piem&ram, skolu pagalmu
atjaunoSanai), nevis elitariem sporta kompleksiem.

Uz sabiedribas fiziskas aktivitates veicinasanu veérstas sporta politikas biitisks merkis ir
kustibas ,,sports visiem” attistiba viet€ja un valsts Itmeni. Ja pastav politikas virzieni, kas
versti uz konkrétiem sporta un fiziskas aktivitates veidiem, tiem jabut savstarp&ji
papildinoSiem un janodroSina pareja no zemas intensitates fiziskas aktivitates uz
organiz&tu sacensibu sportu. Programmam ,,sports visiem” jabiit vérstam uz lidzdalibas
fiziskas aktivitatés veicinaSanu un sporta pieejamibu visiem pilsoniem, atbalstot
pienémumu, ka mérkgrupa ir visa sabiedriba un ka nodarboSanos ar sportu paredz
cilvéktiesibas neatkarigi no vecuma, rases, etniskas piederibas, socialas grupas vai
dzimuma.

Tapéc sporta politikas merkim jabut palielinat pilsonu lidzdalibu sporta un fiziskajas
aktivitates. Saja noluka biitu janosaka nepiecieSamie resursi un galvenas ieinteresétas
personas, ka ar1 janovers socialie un vides Skérsli Iidzdalibai sporta, it 1pasi attieciba uz
triicigam sabiedribas grupam.

Saja saistiba var izskirt etras galvenas atbildigo dalibnieku grupas: centrala valdiba,
pasSvaldibas, organizeta sporta nozare un neorganiz&ta sporta nozare.
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3.1.1. Centrald valdiba

Valdibai ka galvenajam finans€juma dev€jam ir biitiska nozime, pieSkirot finans€jumu
sporta organizacijam, federacijam un pasvaldibam. Valsts Itmena sporta iestades var
veikt $adus pasakumus:

» izstradat valsts sporta un fiziskas aktivitates politiku, nosakot vispargju méerki
palielinat visu sabiedribas grupu lidzdalibu sporta un fiziskajas aktivitates; stiprinat
sporta organizaciju organizatorisko un finansialo ilgtsp€jibu; nodroSinat visiem
vienlidzigu pieeju sportam un fiziskajam aktivitatém neatkarigi no socialas grupas,
vecuma, dzimuma, rases, etniskas piederibas un fiziskajam sp&jam;

* izstradat pamatnostadnou dokumentu par finansialu atbalstu atseviSsku programmu
IstenoSanai atbilstigi sporta politikas vispargjiem mérkiem;

e pieskirt finans€jumu sporta organizacijam un pasvaldibam, kas it 1paSi isteno
programmas, kuras verstas uz to, lai palielinatu dazadu vecuma grupu lidzdalibu
sporta un fiziskas aktivitate€s; par prioritaram var noteikt programmas, kuras
paredzg€tas, lai veicinatu atsevisku grupu un minoritasu (imigranti, vecaki iedzivotaji,
invalidi un pieaugusie, kas zaud@jusi darba spgjas) lidzdalibu sporta;

» finansiali atbalstit pasvaldibas un sporta organizacijas sporta biivju un infrastruktiiras
buvnieciba un nodroSinot iedzivotaju pieeju STm biivém; sporta biivju platibu
kvadratmetros attieciba uz iedzivotaju skaitu var izmantot ka robezvertibu teritorijas,
kuras tiek buveti jauni majokli;

* veicinat partneribu starp ministrijam, it Ipasi starp ministrijam, kas atbildigas par
veselibu, sportu, transportu un izglitibu, sekméjot lidzdalibu sporta un fiziskas
aktivitates visa miiza garuma;

* veidot partneribu starp valsts un privatajiem investoriem un plassazinas Iidzekliem,
lai popularizetu ideju ,,sports visiem”;

e izveidot un finansiali atbalstit uzraudzibas un vérteSanas sistémas, lai novertétu
sporta politikas ietekmi uz dazadam sabiedribas grupam un dazados laikos.

Labas prakses piemers

Vacija ir izstradatas valsts pamatnostadnes, kas regulé vietéjo sporta bivju attistibu. Sis
pamatnostadnes izmanto, lai attistitu pilsétu infrastruktiru aktiva dzivesveida
veicinasanai. Pamatojoties uz integrétas sporta attistibas planosanas metodi, tiek veikti
pasakumi, lai noveértétu, attistitu un veidotu vietéjo infrastruktiiru fiziskas aktivitates
veicindasanai. Novertéjuma posma veic esosSo sporta biivju un atpiitas zonu apsekojumu
un, pamatojoties uz iedzivotdju aptaujas rezultatiem, izstrada Sadu bivju un zonu
vajadzibu novertéejumu. Péc tam veic apsekojuma rezultdatu un vajadzibu salidzinajumu.
Attistibas posma ar vietéjam ieinteresétajam personam un politikas izstradatajiem
parrund novértejuma posma rezultatus un veido starpnozaru sadarbibas un planosanas
grupu. Turpmakajas sanaksmes apkopo un strukturé idejas, lai uzlabotu sporta bitves un
atpiitas zonas, parrund S$is idejas un nosaka prioritates, ka ari apspriez to istenoSanas
iespéjas, turkldat tiek panakta vienosands par istenojamo ,,pasakumu planu, lai uzlabotu
vietejo infrastruktiiru fiziskas aktivitdtes veicinasanai”. Tas nozimé ari pienemt léemumus
un precizét atbildibas jomas un terminus pasakumu istenoSanai. Grupa ir atbildiga par
pasakumu plana istenoSanu. Ideald gadijumd plana istenoSanu uzrauga grupa, un tiek
novérteéta td ietekme.

3.1.2. Regionala un vietéja pasvaldiba

Regioni un/vai pasvaldibas ir atbildigi par lielako dalu valsts sporta infrastrukttiras, un to
bitisks uzdevums ir nodroSinat labveligus priekSnosacijumus sporta pieejamibai
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iedzivotajiem. Regioni un/vai pasvaldibas var veikt §adus pasakumus:

» veikt visu sporta un briva laika pavadiSanas biivju uzskaitfjumu un nepiecieSamibas
gadijuma paplasinat tas, iesp&jams, sadarbiba ar sporta organizacijam;

e pils€tu un ar1 lauku apvidu iedzivotajiem nodroSinat pieeju sporta biivém vietas, kas
viegli pieejamas no vinu majam (infrastruktiira un sabiedriskais transports);

* nodroSinat visiem pilsoniem brivu pieeju sporta biivém, pemot veéra dzimumu
vienlidzibas un iesp&ju vienlidzibas principu;

* veicinat viet§jo iedzivotaju lidzdalibu sporta un socialo mijiedarbibu, istenojot
vietgjas kampanas, piemeram, ne tikai sporta sacensibas, bet TpaSus sporta pasakumus
un dazadus alternativus pasakumus, lai paaugstinatu iedzivotaju fiziskas aktivitates
Iimeni;

* organiz€t interesantus pasakumus un aktivitates visiem iedzivotdjiem, lai veicinatu
ieradumu regulari nodarboties ar fiziskajam aktivitatém;

* atbalstit vietgjas sporta organizacijas tadu projektu izstradé un IstenoSana, kas versti
uz mazkustigu iedzivotaju grupu fiziskas aktivitates veicinasanu un lidzdalibu sporta;

e attistit partneribu ar augstakas izglitibas iestadém un veselibas apriipes nozares
specialistiem, lai izveidotu struktiiras atbalsta, konsultaciju un noradijumu sniegSanai
fiziskas aktivitates joma nolika veicinat mazkustigo iedzivotaju grupu fizisko
aktivitati un Iidzdalibu sporta.

Labas prakses piemeri

Apvienotaja Karalisté (Anglija) ir apkopota informdcija par vairak neka 50 000 sporta
bitvem un briva laika pavadisanas vietam, un td ir pieejama sabiedribai interneta. Datu
baze , Active Places” (Vietas fizisko aktivitasu veikSanai) ietver informaciju par
dazadam sporta bivéem — no sporta zalem lidz sléeposanas kompleksiem, no
peldbaseiniem lidz veselibas un fiziskas sagatavotibas uzlabosanas centriem. Tajd
ieklautas vietéjo pasvaldibu piedavatas briva laika pavadisanas iespéjas, ka ari saites uz
komercidalam iestadém un klubiem.

Patlaban Apvienotaja Karalisté (Anglija) tiek veikts ari vietéjo pasvaldibu noveértéjums,
nosakot to iedzivotaju dalu, kuri dzivo 20 miniusu gdjiena attaluma (pilsétas) vai
20 minusu brauciena attaluma (lauku apvidos) no augstas kvalitates sporta bitvem.

3.1.3. Organizéta sporta nozare

Daudzas Eiropas Savienibas dalibvalstis sporta organizacijas (konfederacijas, federacijas,
asociacijas, klubi) parasti zinama meéra ir verstas tikai uz sacensibu organizéSanu. Tas
biutu jamudina izstradat sporta stratégijas, pamatojoties uz principu ,,sports visiem” un
nemot verd sporta ietekmi uz sabiedribas veselibu, socialajam veértibam, dzimumu
vienlidzibu un kultiiras attistibu.

Sporta organizacijas veicina iedzivotaju socialo labklajibu un var atvieglot spiedienu uz
valsts budzetu. Nemot véra sporta klubu daudzveidibu un izmaksu efektivitati, tie var
palidzét nodroSinat iedzivotaju vajadzibas fiziskas aktivitates joma. Organizeta sporta
nozares biitiskakajam uzdevumam nakotné jabiit augstas kvalitates uz veselibu veérstu
fizisko aktivitasu programmu piedavasana visa valst.

Sporta organizaciju treneriem un vaditajiem var but liela nozime fiziskas aktivitates
veicinasana. Vinu izglitibai butu janodro$ina visas nepiecieSamas zinasanas, lai palidzetu
iedzivotajiem izvéleties viniem piemérotako treninu un fiziskas aktivitates programmu.
Tacu ir svarigi, lai vini saprastu, ka fiziskas aktivitates jaieklauj ikdienas dzivé un ka tas
nevar aprobezoties tikai ar sporta vai atpiitas centra pavadito laiku. Tapéc viniem
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janodroSina pieeja atbilstigai informacijai par to, ka paaugstinat fiziskas aktivitates
Itmeni ikdienas dzivé, maja, ka ar1 darbavieta un parvietojoties starp dzivesvietu un
citiem galamérkiem. It Tpasi ritenbraukSana vai ieSana no dzivesvietas lidz sporta centram
palielina ieguvumu attiecigajai personai, ka art apkart€jai videi.

Labas prakses piemeri

Vacijas Olimpiska sporta konfederacija kopa ar Vacijas Medicinas asocidciju un
vairakam veselibas apdrosinasanas sabiedribam ir izstradajusas programmu veselibas
veicinasanai ar nosaukumu ,,Sports ar kvalitates zimi jisu veselibai”. Lai sanemtu ta
saukto , kvalitates zimi”, sporta klubiem janodrosina atbilstiba standartizétiem
kriterijiem: uz merkgrupam orientéts piedavajums, kvalificéti treneri; vienota
organizatoriska struktiira; profilaktiskas veselibas parbaudes; kvalitates parvaldiba;
sporta klubi ka aktivi partneri veselibas apripes joma. Apméram 8000 sporta klubu
piedava aptuveni 14 000 sertificétu treninu programmu sirds-asinsvadu slimibu
profilaksei, muguras lejasdalas nostiprinasanai un relaksacijai. Tadi papildu pasakumi
ka sistematiska dokumentdcija, kvalitates parbaudes un obligata sporta instruktoru
kvalifikacijas paaugstinasana garanté visaptverosu kvalitates parvaldibu. Nepartrauktas
sazinas koncepcija, izmantojot tieSsaistes datubazi, un programmas ,, Arsta izrakstitas
fiziskas aktivitates” istenoSana sadarbiba ar veselibas apdrosinasanas sabiedribam un
Vicijas Medicinas asociaciju nodroSina augstu efektivitati.

’

Austrija programma ,, Veseligi Austrijai” ir valsts un privatas partneribas projekts. So
projektu finansé valsts, tacu administré Austrijas Sporta federacija (organizéta sporta
NVO jumta organizacija Austrija). Tiek istenota sadarbiba ar Veselibas ministriju,
Valsts veselibas apdrosinasanas agentiiru un federalo zemju valdibam. Tika izveidots
programmas ,,Veseligi Austrijai” tikls, ko veido 30 koordinatori, lai nodrosSindtu
ekspertu atbalstu klubiem visa valsti nolitka paaugstinat uz veselibas saglabasanu vérstu
fizisko aktivitasu programmu kvalitati un daudzumu klubos. Katru gadu organizeta
konference ,, Veseligi Austrijai” ir kd praktiski orienteta tikSanas vieta, lai treneri varéetu
apmainities idejam. Uz veselibu orientétu fizisko aktivitasu kvalitates zimi pieskir
programmam, kuras atbilst ipasam prasibam attiecibd uz administréSanu, saturu un
vadibas kvalifikacijas limeni.

Ungarija ka izméginajuma projekts ir uzsakta ipasa programma ,,Senioru sports”, lai
paaugstinatu $is vecuma grupas fiziskas aktivitates limeni. Tika izsludindats konkurss, un
valdiba noléma atbalstit 215 projektus. Valdiba ari atbalsta 110 organizacijas, kuras
piedalds pedometru izplatisanas programmd ar nosaukumu ,, Desmit titkstoSi soju”.

3.1.4. Neorganizéts sports un fiziskas aktivitates

Lai gan fiziska aktivitate ikdienas dzivé (ieSana vai braukSana ar velosipgdu uz skolu vai
darbu, iesana uz veikalu, kapSana pa kapném, aktiva majas dzive u.c.) ir saistita ar
veselibu, sporta aktivitates brivaja laika var butiski paaugstinat fiziskas aktivitates [imeni.
Daudzas valstis arvien izplatitakas kliist neorganiz€tas sporta aktivitates, piemeéram, biezi
sporta un veselibas centru apmekl&jumi, tadas briva laika aktivitates ka peldéSana jura,
ezera un peldbaseina, ka ar1 airéSana un burasana vai ar1 tadas aktivitates ka pastaigas,
pargajieni, jasana ar zirgu, ritenbrauksana kalnainos apvidos, kalnos vai cita vidé briva
daba. Sadas neorganizétas fiziskas aktivitates ir Ipasi interesantas, jo tas palidz cilveékiem
atklat vai no jauna atklat, ka fiziska aktivitate var but ieguvums gan emocionala, gan ar1
fiziska zina.

Tas it 1pasi attiecas uz maziem b&rniem, jo vinu pasu izv€l&tas, nestrukturétas rotalas ir
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butiska fiziskas aktivitates sastavdala, kas veicina fizisko un garigo labsajiitu. Nemot
vera arvien pieaugoSo zemes trilkumu un transportlidzeklu izmantoSanu, ir svarigi, lai,
izstradajot planus un projektus, netiktu ierobezotas bérnu rotalam paredzetas zonas.

Tom@r neorganiz€tas vai paSu organizétas aktivitates ir paklautas vairakiem
ierobezojumiem, kuri jauzsver un kuru dgl, iesp&jams, nepiecieSami 1pasi intervences
pasakumi.

* Geografiski ierobezojumi — ir skaidrs, ka motivaciju iesaistities konkrétas aktivitates
daudzgjada zina nosaka geografiskie apsverumi, pieméram, tikai auksta ziema
iedzivotaji var intensivi nodarboties ar slidoSanu vai slépSanu un tikai juras vai ezera
tuvums nodrosina iesp&ju pavadit brivo laiku pie tidens vai nodarboties ar tidenssporta
veidiem. Sis apsvérums, lai gan tas ir patie$dm acim redzams, uzsver, ka katra pilséta
vai apdzivota vieta jabit Tpasam vietam, kuras ir piem&rotas un pievilcigas fiziskam
aktivitatém briva daba, lai mudinatu nodarboties ar fiziskam aktivitatém un organizet
pasakumus brivaja laika. Dazos gadijumos iedzivotajiem, kuri nodarbojas ar dazadam
fiziskam aktivitateém viena dabas teritorija, var rasties intereSu konflikts. Piemé&ram,
cilvékiem, kuri nodarbojas ar ritenbraukSanu pa kalniem, var rasties nesaskanas ar
tiem, kuri dodas pastaiga. Ir vajadziga piesardziga konfliktu parvaldiba, lai nemtu véra
dazado teritorijas lietotaju vajadzibas un saglabatu dabisko vidi.

* Socialie un ekonomiskie ierobezojumi — ekonomiska situacija var but spécigs
ierobezojoss faktors daudzam iedzivotaju organize€tam aktivitateém, jo tas nereti ir
saistitas ar salidzinoS$i liclam izmaksam. Tas var nozimét, ka dazas aktivitates ir
pieejamas cilvékiem ar vidéjiem Iidz lieliem ienakumiem un ir liegtas paréjiem. Ipasi
intervences pasakumi var veicinat iedzivotaju, it Tpasi jaunieSu, pieeju pasu
organizétam aktivitateém neatkarigi no vinu ekonomiskas situacijas.

* Kultiiras ierobezojumi — pasu organizeto aktivitaSu pieejamiba dalgji ir atkariga ari
no informétibas par fiziskas aktivitates ieguvumiem fiziskai un garigai veselibai. Lai
risinatu o jautajumu, nepiecieSami mérktiecigi intervences pasakumi, motivgjot visus
iedzivotajus atrast viniem vispiemérotakos fizisko aktivitasu veidus briva laika
pavadiSanai.

Ir svarigi noteikt aktivitates, kuras ir piemé&rotakas paSu organiz€ta sporta vai
neorganizeéta sporta nozarei. Vispiemérotakas, iesp&jams, ir ar parvietoSanos saistitas
aktivitates, proti, ieSana vai skrieSana pattkama un drosa vidg, ja iesp&jams, zalaja zona,
un ritenbraukSana, arT $aja gadijuma pieverSot IpaSu uzmanibu drosibai uz cela. Ari
komandas sporta veidu sacensibas, pieméram, basketbols vai futbols, atseviskos
gadijumos var bt interesanta paSu iedzivotaju organizéeta aktivitate.

Ar tadam aktivitatem ka ieSana, skrieSana vai airé$ana var nodarboties ne tikai pils€tvidg,
bet arT dabiskaja vide arpus pilsétas. Tas nozimé, ka vides saglabaSanas un parvaldibas
politikai var bt liela ietekme uz daudziem pasu organizetiem fizisko aktivitasu veidiem
(sk. arT 3.4. punktu turpmak teksta).

Lai gan neorganizeta vai pasu organiz€ta sporta aktivitaSu rakstura d€] atbalsts Sadam
aktivitatém ir balstits uz brivpratibas principu, iepriek§ minétie apsverumi uzsver valsts
vai, nereti, viet§jas pasSvaldibas sniegta atbalsta nozimi, lai veicinatu $adu aktivitasu
attistibu un izplatibu, it ipaSi pemot véra konstatétos geografiskos, socialos un
ekonomiskos un kultiiras ierobezojumus.

Labas prakses piemers
Ungarija valdiba finansé programmu ar nosaukumu ,, Atvérto durvju dienas”, kuras
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istenoSanas laika dazas sporta iestades pagarina savu oficialo darba laiku (nedelas
nogalés un vakaros), lai gimenes, apkartéjie iedzivotaji un citi interesenti varetu
nodarboties ar sportu. Tiek istenota ari programma , Ménessgaisma’, piedavajot
bezmaksas sporta aktivitates vakaros vai nakts laika (pieméram, galda tenisu) tadu
Jjauniesu grupam, kuri dzivo mazattistitas teritorijas. Sporta iestades, kuras organizé §is
aktivitates, sanem valdibas atbalstu.

Ricibas pamatnostadnes

6. pamatnostadne. Ja valsts iestades (valsts, regionala, vietgja ITmeni) atbalsta sportu,
pieskirot valsts finans€jumu, ipasa uzmaniba biitu japievérS projektiem un
organizacijam, kuras nodroSina pec iespgjas lielakas iedzivotaju dalas iesaistiSanos
fiziskajas aktivitatés neatkarigi no vinu sasniegtajiem rezultatiem (,,sports visiem”,
sports atpiitai).

7. pamatnostadne. Ja valsts iestades (valsts, regionala, vietgja ITmeni) atbalsta sportu,
pieskirot valsts finans€jumu, butu jaievie$S atbilstigi parvaldibas un vért€Sanas
mehanismi, lai nodro§inatu kontroli atbilstigi mérkim veicinat principu ,,sports
visiem”.

8. pamatnostadne. Ja wvalsts finans€jums tiek pieskirts aktivitattm ar fiziskas
aktivitates saturu, atbilstibas un pieskirSanas kritériju pamata jabut planotajam
aktivitatétm un organizacijas, kas piesakas finans€juma sanemsanai, visparigam
aktivitatém. Tadiem kriterijiem ka 1paSs juridiskais statuss, organizacijas vesture vai
daliba lielas, federativas struktiiras nevajadz€tu bit priekSnosacijumiem finansgéjuma
sanems$anai. Finans€jums janovirza aktivitatém, kuras atbilst principam ,,sports
visiem”, atceroties, ka ar1 elitaras sporta organizacijas var sniegt butisku ieguldijumu
programmas ,,sports visiem” 1stenoSana. Valsts un privata sektora dalibniekiem
janodrosina vienlidzigas iespgjas sanemt finansgjumu.

9. pamatnostadne. Sporta politikas pamata jabiit pieradijumiem, un valsts
finans€jumam sporta zinatnei biitu javeicina p&tnieciba, lai iegiitu jaunas zinasanas par
aktivitatem, kas veicina visas sabiedribas fizisko aktivitati.

10. pamatnostadne. Sporta organizacijam japiedava ikvienam interesantas aktivitates
un pasakumi un javeicina kontakti starp dazadu socialo grupu parstavjiem un starp
cilvékiem ar atSkirigam fiziskam sp&jam neatkarigi no rases, etniskas un religiskas
piederibas, vecuma, dzimuma, tautibas un fiziskas un garigas veselibas.

11. pamatnostadne. Sporta organizacijam bitu jasadarbojas ar universitattm un
augstakas profesionalas izglitibas iestadém, izstradajot macibu programmas treneriem,
sporta instruktoriem un citiem sporta profesionaliem, lai popularizétu un ieteiktu
fiziskas aktivitates mazkustigiem cilvékiem un cilvékiem ar motoriskiem vai garigiem
trauc€jumiem, kuri vélas nodarboties ar kadu konkrétu sporta veidu.

12. pamatnostadne. Viegli pieejamam, uz veselibu vérstam treninu programmam, kas
paredz€tas péc iespéjas dazadakam socialajam un vecuma grupam un ietver péc
iesp€jas vairak sporta disciplinu (vieglatlétika, skrieSana, peldéSana, sporta veidi ar
bumbu, speka un sirds-asinsvadu trenini, programmas senioriem un jaunie$iem), biitu
jakliist par sporta organizaciju piedavajuma neatpemamu sastavdalu.

13. pamatnostadne. Sporta organizacijam ir unikals potencials slimibu profilaksé un
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veselibas veicinasana, un tas bitu jastiprina un jaattista. Sporta organizacijam tiek
pievérsta 1pasa uzmaniba veselibas aizsardzibas politika, ja tas var piedavat
parbauditas kvalitates un zemu izmaksu programmas slimibu profilaksei un veselibas
veicinasanai.

3.2. Veseliba

Pastav cieSa saistiba starp fizisko aktivitati un veselibu. Tadel, lai varétu notikt
strukturéta diskusija, janoskir tadi jédzieni ka sabiedribas veseliba, veselibas apriipe un
veselibas apdroSinaSanas nozare.

3.2.1. Sabiedribas veselibas nozare

Lai fiziskas aktivitates veicinasana klitu par veselibas politikas prioritati, fiziskas
aktivitates jautajums jarisina plasaka konteksta, istenojot vispusigu, uz iedzivotdjiem
verstu, visaptveroSu un ilgtsp€jigu pieeju. Veselibas apripes sist€mas var veicinat
daudzlimenu koordinétu ricibu, nosakot, ka fiziska aktivitate ir nozimiga primaras
profilakses sastavdala, dokumentgjot efektivus intervences pasakumus un izplatot
petijumu rezultatus, pamatojot ekonomisko ieguvumu no ieguldijumiem fiziskas
aktivitates joma, sniedzot informaciju un veicot tas apmainu, ka ar1 izmantojot attiecigas
politikas jomas, veicinot saikni starp veselibas apriipes un citam nozarém, lai
nodroSinatu, ka valsts politika uzlabo iesp&jas iesaistities fiziskas aktivitates.

Sabiedribas veselibas nozaré biitu jaisteno intervences pasakumi vai programmas, lai
veicinatu fizisko aktivitati veselibas uzlabosSanai tikai tada gadijuma, ja tiek pieradita to
efektivitate. Tapec piemerotiem un ticamiem intervences pasakumiem un programmam
fiziskas aktivitates joma jabiit pamatotiem uz precizakajiem pieejamajiem pieradijumiem
un jaietver dazadas pieejas uzvedibas mainai, ka ar1, tos izstradajot, janem veéra fiziskas
aktivitates vides aspekts. Liela nozime ir ar1 ietekmes un riska noveért€§jumam, lai
novertétu vispargjo attiecibu starp ieguvumiem un iesp&jamo risku pieaugumu saistiba ar
fiziskas aktivitates limena paaugstinasanu (pieméram, ievainojumi).

Svarigs sabiedribas veselibas nozares uzdevums ir uzlabot fiziskas aktivitates merijjumus
iedzivotaju veselibas uzraudzibai un labak novertét fiziskas aktivitates programmu
ietekmi. Labaki instrumenti fiziskas aktivitates novert€Sanai laus noteikt iedzivotaju
grupas, kuram fiziskas aktivitates nepiecieSamas visvairak. Aptauja ir visbiezak
izmantota metode, lai noteiktu iedzivotaju fiziskas aktivitates Itmeni. Patlaban tiek
izstradati instrumenti fiziskas aktivitates vides novert€Sanai, tacu tie ve€l japarbauda.
Objektivs fiziskas aktivitates Iimena noveértgjums (pieméram, akselerometru
izmantoSana) var nodroSinat ar1 iedzivotaju veselibas efektivaku uzraudzibu.

Sabiedribas Itment sabiedribas veselibas nozar€ javeic darbs, lai mainitu normas fiziskas
aktivitates joma un lai nodroSinatu socialu atbalstu veselibu veicino$am fiziskam
aktivitatém kopienas un sabiedribas ltmeni. Sis normas var noteikt ka apraksto$as normas
(veicina fiziskas aktivitates pamanamibu), subjektivas normas (veicina sabiedribas
atbalstu fiziskam aktivitatém) un personigas normas (veicina personas ieinteresétibu
paaugstinat fiziskas aktivitates [tmeni).

Profesionalas izglitibas joma sabiedribas veselibas nozarei ir lielaka nozime veselibu
veicinoSas fiziskas aktivitat€s iesaistitu specialistu — gan valsts veselibas apripes
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nozares specialistu, gan ari specialistu, kuri strada ar cilvékiem, — apmaciba. Lai
apmacitu cilvekus, kuri izstrada intervences pasakumus un programmas fiziskas
aktivitates joma, nepiecieSamas zinasanas, iemanas un prasmes vairakas jomas (veseliba,
fiziska aktivitate, sports un sporta medicina). Tapat ka programmas, kas veicina visu
veselibas apripes nozares specialistu informé&tibu par fiziskas aktivitates pozitivo ietekmi
uz veselibu, Sis pasakums uzlabos vinu iesp€jas iesaistities dazadas organizacijas un
veidot daudznozaru darba grupas.

Labas prakses piemers

Slovénijas valdiba 2007. gada pienéma valsts sabiedribas veselibas planu veselibu
veicinosu fizisko aktivitasu joma (Slovénijas HEPA 2007.-2012. gadam). Sa plana tris
galvenie pilari ir fiziskas aktivitates brivaja laika, fiziskds aktivitates skolas un
darbavietas un ar transportu saistitas fiziskas aktivitates. HEPA valsts programmas
pamatmerkis ir nodrosinat regularu visu veidu fizisko aktivitasu saglabasanu visas dzives
laika. Programma aptver dazdadas nozares un plasu mérkgrupu loku, tostarp bérnus un
pieaugusos, gimenes, darbavietas, vecaka gadagajuma cilvékus, cilvekus ar ipasam
vajadzibam, veselibas apripes / socialds nozares, transporta nozares un Sporta
organizaciju parstavjus.

3.2.2. Veselibas apripes nozare

Veselibas apriipes specialisti (arsti, medicinas masas, fizioterapeiti, uztura specialisti),
kuri strada ar personam un kopienam (piemé&ram, skolas), var sniegt padomus attieciba uz
veselibu veicinosam fiziskam aktivitatém vai var ieteikt versties pie specialistiem fiziskas
aktivitates joma. Sniedzot $adus personigus noradijumus, tieck npemts véra personas
vecums, nodarbosanas, veselibas stavoklis, 11dzSingja fiziska aktivitate un citi biitiski
aspekti. Personigas konsultacijas ietver faktiska fiziskas aktivitates Itmena, motivacijas
Iimena un izvéles novértgjumu, ka ari ar fizisko aktivitati saistito veselibas risku
novert§jumu un progresa uzraudzibu. Veselibas apriipes specialisti var aicinat vecakus
veicinat bérnu fizisko aktivitati un palidze€t pedagogiem uzlabot skolu izglitibas
programmas fiziskas aktivitates joma. Veselibas apriipes specialistu sp&ja panakt
pozitivas uzvedibas parmainas ir dokumenteta saistiba ar fiziskas aktivitates ka ieraduma
veicinasanu. Tacu biitu jasekmé §is veselibas apriipes specialistu funkcijas atziSana gan
no profesionala, gan ar1 no finansiala viedokla.

Sadarbojoties ar specialistiem tadas jomas ka sports, izglitiba, transports un pilsétvides
planoSana, veselibas apripes specialisti var iegiit informaciju, zinaSanas un pieredzi, lai
istenotu integrétu viet€jo pieeju veseliga un aktiva dzivesveida popularizéSanai.

Labas prakses piemeri

Apvienotaja Karalisté , Let’s get moving” (Bisim aktivi!) ir fiziskas aktivitates
veicinasanas projekts, kurs tika istenots 15 visparejas prakses arstu prakses vietas
Londona laika no 2007. gada ziemas lidz 2008. gada vasarai. Visparéjas prakses arsti
noteica pacientu sporta un fiziskas aktivitates limeni, izmantojot visparéjas prakses arstu
pacientu fiziskas aktivitates aptaujas anketu (2006. gadd publicéja Veselibas ministrija).
Péc tam arsti palidzéja pacientiem mainit vinu ieradumus, sniedzot padomus un mudinot
vinus noteikt mérkus fiziskas aktivitates joma. Veselibas apriipes specialisti sadarbojas
ar pacientiem, lai palidzétu parvarét Skerslus aktivitates limena paaugstinasanai,
noteiktu individudalus mérkus, informétu pacientus par vietéjiem iedzivotdjiem pieejamam
fiziskajam aktivitatém un sekotu vinu progresam. Pacienti, kuri véléjas mainit ieradumus,
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tika aicinati piedavat savus risinajumus, lai noverstu Skeérslus fiziskas aktivitates
palielinasanai,; viniem tika ieteikts méginat sasniegt mérki — 30 minisu ilgas mérenas
intensitdtes fiziskas aktivitdtes piecas dienas nedéla. Sis projekts paplasindja prieksstatu
par fizisko aktivitasu iespéjam, proti, ka fiziska aktivitate var biit ne tikai aerobika telpds
un sporta zalés, bet ari pastaiga veselibas uzlaboSanai vietéjos parkos un citas
aktivitates briva daba, ko piedava vietéja dabiska vide. Ja pacienti péc novértejuma
velejas kjut fiziski aktivaki, vipiem tika izsniegta projekta , Let’s get moving”
informacijas mape, kurd bija ieklauta individuala treninu programma, informdcija par
vietejam veselibas grupam, kuram iespéjams pievienoties, karte, kura noradits tuvakais
parks un vietas briva laika pavadisanai, kd ari padomi attieciba uz uzturu un sporta
nodarbibam. Visparéjas prakses arsti novertéja pacientu progresu péc tris un péc sesiem
ménesiem.

Danija visparéjas prakses arsti tiek aicindti ieteikt fiziskas aktivitates daudzu ar
dzivesveidu saistitu slimibu gadijumos, gan diagnosticéjot tas, gan ari lai novérstu to
attistibu. Danijas visparéjas prakses darstu pienakums ir vienu reizi gada parrunat ar
pacientiem jautajumus par dzivesveidu un veselibu.

Zviedrija, Austrumgotlandes provincé primardas apripes sniedzéji izraksta pacientiem
fiziskds aktivitdtes. Veicot novertejumu, tika secindts, ka péc 12 ménesiem 49 % pacientu,
kuriem tika sniegts Sads ieteikums, zinoja, ka joprojam to izpilda, un vel 21 % pacientu
zinoja, ka regulari nodarbojas ar fiziskam aktivitatéem.

3.2.3. Veselibas apdrosinasanas iestades

Atkariba no valsti vai regiona noteiktas kartibas Eiropas Savienibas iedzivotajiem nereti
ir tiesibas sanemt medicinas izdevumu atmaksu no veselibas apdroSinaSanas iestadeém.
Lai gan dazas slimnicas, kopienu veselibas centri un/vai veselibas apriipes specialisti
dazas dalibvalstis var sniegt bezmaksas medicinisko apriipi, veselibas apdroSinasanas
iestades ir daudzu valsts veselibas apriipes sist€ému stirakmens. Pat dalibvalstis, kur
sabiedribas veselibas nozare daudzgjada zina tiek finans€ta no nodokliem, var pastavet
privatas veselibas apdroSinasanas iestades.

Atkariba no valstT vai regiona noteiktas kartibas veselibas apdrosinasanas iestades var biit
bezpelpas organizacijas ar atSkirigu tiesiska regul&juma Itmeni vai privatas
apdroSinasanas sabiedribas, kuru mérkis ir giit pelpu, vai ari abu iestazu veidu
apvienojums. Saja nodala veiktas analizes un ieteikumu piemérojamiba $im iestadém ir
atkariga no veselibas apdro$inasanas iestazu juridiska statusa un finansialajiem mérkiem.

Fiziskas aktivitates veicinasana, iesp&jams, ir viens no efektivakajiem un iedarbigakajiem
un tadejadi arm izmaksu zina lietderigakajiem risindjumiem slimibu profilaksei un
labsajuitas uzlabosanai. Veselibas apdrosinasanas iestazu veiktie pasakumi, veicinot savu
biedru vai klientu fizisko aktivitati, var nodroSinat lielu ieguldijumu atdevi. Veselibas
apdroSinasanas iestades var izmantot dazadas metodes, lai veicinatu savu klientu fizisko
aktivitati.

e Lai uzlabotu izmaksu lietderibu un izvairitos no konfliktiem ar citam veselibas
apdro$inasanas iestadém, tas var sadarboties ar eso$ajam iestadém, kuras piedava
fiziskas aktivitates programmas, piemé&ram, nevalstiskam sporta organizacijam
(NVO), sporta klubiem, veselibas centriem u. c. Sadas sadarbibas veidoana lauj tam
izvairities no finansialiem ieguldijumiem personala un infrastruktiira, kas
nepiecieSami  fiziskas aktivitates programmu TstenoSanai. Tafu veselibas
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apdroSinasanas iestadém, kuras iegadajas pakalpojumus no argjiem pakalpojumu
sniedzgjiem, var nakties aktivi piedalities programmas organizacija un tas kvalitates
uzraudziba.

* Veselibas apdroSinasanas iestades var piedavat finansialus stimulus, piemé&ram,
premialos maksajumus klientiem, kuri ir (vai kliist) fiziski aktivi. Dazas Eiropas
Savienibas dalibvalstis veselibas apdrosinasanas iestades jau izmanto $§adu strat€giju.
Sadus premialus maksajumus var piedavat klientiem, kuri regulari piedalas fiziskas
aktivitates programmas, ka art klientiem, kuri ir sasniegusi noteiktu fiziskas veselibas
[imeni, izvéloties fiziski aktivu dzivesveidu. Sadus finansialus stimulus var pieskirt arT
veselibas apriipes pakalpojumu sniedz&jiem. Pieméram, primaras apripes arstus var
finansiali atalgot par to, ka vini aicina pacientus kliit fiziski aktivakiem (izraksta
fiziskas aktivitates). Tacu ar1 veselibas apdroSinaSanas iestadeém, kuras piedava sadus
finansialus stimulus, piesardzigi janosaka un jauzrauga kvalitates kritériji saistiba ar
So procesu, ka ar1 rezultati, par kuriem pienakas apbalvojums.

Valsts politika, kas mudina veselibas apdroSinasSanas iestades iesaistities fiziskas
aktivitates veicinasana, dazadas veselibas apriipes sistemas Eiropa var atSkirties.
Piemé&ram, valstis, kuras pastav no nodokliem finans&tas sisteémas, valsts agentiiras valsts
vai regionala Iimeni, visticamak, iegadasies profilaktiskus pakalpojumus vai nodrosinas
to organizéSanu (pieméram, saistiba ar fiziskas aktivitates veicinaSanu). Tadgjadi valdiba
var tieSak kontrolét politikas 1stenoSanas procesu un vienlaicigi arl risinat jautajumus
saisttba ar kvalitates argjo kontroli, efektivitati un iedarbibu. Dazu valstu sisteémas
politikas TstenoSana nereti biitiski svarigas ir neatkarigas valsts iestades, pieméram,
veselibas apdrosinasanas fondi. Turklat abu veidu sist€émas liela nozime var biit privatam
veselibas apdroSinaSanas iestadem.

Valsts vai privatas veselibas apdrosinasanas iestades var izstradat savu politiku fiziskas
aktivitates veicinasanai, pamatojoties uz izmaksu lietderibas vai realizacijas efektivitates
principu. Turklat valsts politika paredzéti stimuli (pieméram, samazinati nodokli,
subsidijas) var mudinat valsts, ka arT privatas veselibas apdroSinasanas iestades aktivak
iesaistities fiziskas aktivitates veicinasana. Ari valdiba var izmantot tiesibu aktus, lai
noteiktu konkr&tus pienakumus profilakses joma (pieméram, obligata fiziskas veselibas
veicinasana valsts veselibas apdroSinasanas fondiem).

Veselibas apdroSinasanas sabiedribas ir ieinteres€tas veicinat iniciativas, lai sniegtu
vestijumu, ka dzivesveids (fiziska aktivitate, uzturs, stresa parvaldiba) ir viens no
bitiskakajiem aspektiem, kas veicina hroniskas slimibas vai lauj izvairities no tam. Saja
saistiba veselibas apdroSinasanas iestades var izmantot $adus Iidzeklus:

» timekla vietni — veselibas portalu, kura sniegta aktuala informacija par veselibas
jautajumiem un noraditi attiecigo pakalpojumu sniedzg;ji;

* Eiropas méroga tiklu, ko veido mediciniskas informacijas centri, kuros strada
specialisti visos ar medicinu saistitos jautajumos un kuri inform& par medicinisko
parbauzu veic€ju un veselibas veicinasanas iestazu piedavajumiem;

* ta sauktas ,,veselibas profilakses” pasakumu programmas izstradi ar standartizé€tam
mediciniskam un fiziskam parbaudém, ne tikai veicinot sadarbibu ar medicinas
iestadem un arstiem, bet ar1 veidojot mobilos veselibas parbaudes centrus;

* tadu politikas TstenoSanas partneru tikla izveidi valsts vai Eiropas liment, kuri piedava
klientiem individuali pielagotas veselibas apriipes programmas, pamatojoties uz katras
personas individualo situaciju;

» tadu sanatorijas tipa viesnicu, veselibas pakalpojumu sniedz&ju un personigo treneru
(veselibas veicinasanas konsultantu) tikla izveidi, kuri piedavatu atbalstu individuali
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katri personai, lai mainitu dzivesveidu.

Biitu jamaina priekSstats par to, ka valsts veselibas apdrosinasanas iestazu pienakums ir
tikai nodroSinat medicinisko apriipi, nosakot, ka to pienakums ir ari veicinat
profilaktiskus pasakumus veselibas aizsardzibai. Tam jauznemas vadosa loma $aja tikla,
garant§jot, ka visu profilaktisko pasakumu pamata ir sadarbiba starp socialas
apdroSinasanas iestadém, ministrijam, kuras atbildigas par veselibas apriipi un socialo
labklajibu, valsts un nevalstiskajam veselibas veicinasanas iestadém, kopienam un ari
privatajam veselibas apdroSinasanas iestadéem, lai izvairitos no pasakumu un
kompetences fragmentacijas. Sads tikls varétu sniegt zinaganas un finans&jumu dazadam
mérkgrupam, pieméram, bérnudarziem, skolam, uznémumiem u. c¢. Kop¢jai devizei jabiit
Sadai: profilakses pasakumi jasak péc iesp&jas drizak, un tie jaisteno visa miiza garuma.

Visbeidzot, privatajam un valsts veselibas apdroSinasanas iestadém biitu jasadarbojas ar
korporativajiem klientiem, lai popularizétu veselibu veicinosas fiziskas aktivitates darba
vide. Pieméram, sadarbojoties ar sporta klubiem, veselibas centriem un iepriek§ mingto
tiklu, ka ar1 izmantojot minétos lidzeklus, var istenot 1pasas programmas ar devizi
,,Vesels darba”.

Labas prakses piemeri

Profilakses politikas izstrade Vacija pédéjos 20 gados ir piemérs tam, ka veselibas
apdrosinasanas fondi var klit par galvenajiem dalibniekiem fiziskas aktivitates
veicinasanda. Kops 1989. gada sabiedribas veselibas apdroSinasanas fondiem Vacija ir
Jjaievéro likumd noteikts piendkums aktivi istenot profilakses pasakumus un iesaistities
veselibas veicinasand. Nemot to véra, 2000. gada fondu vadosas asocidcijas noteica
prioritaros ricibas uzdevumus primardas profilakses jomd. Pamatojoties uz Siem
uzdevumiem, fiziskas aktivitates veicinasana kjuva par vienu no prioritatem. Lai reguléetu
un uzraudzitu ar priorvitarajam jomam saistito pasakumu kvalitati, fondi ir vienojusies
par ipasiem kvalitates mérkiem un izstradajusi konkrétas pamatnostadnes to
sasniegSanai. Nozimigs Sis politikas rezultats ir tas, ka lielako dalu veselibu veicinosu
fizisko aktivitasu programmu Vacija tiesi piedava vai subsidé veselibas apdrosinasanas
fondi. Ta ka likuma ir noteikts, ka subsidijas var sanemt tikai uz pieradijumiem balstitu
un parbauditas kvalitates fizisko aktivitasu programmu istenotaji, sporta klubi un citi
veselibu veicinosu fizisko aktivitasu programmu istenotaji, kuri sadarbojas ar veselibas
apdrosinasanas fondiem, ir butiski uzlabojusies kvalitates parvaldibas standarti.

Austrija péedéjos 20 gados ir izstradati dazadi piedavajumi socialas apdrosinasanas
sabiedribu klientiem. Sis socialds apdrosindsanas sabiedribas katram klientam piedava
ikgadéju veselibas parbaudi. Turklat socidlas apdrosinasanas sabiedribas kopa ar
dazadam nevalstiskam organizacijam un sporta klubiem ir izstradajusas profilaktiskas
programmas konkrétu slimibu novérsanai (pieméram, diabéta profilaksei). Turklat
1998. gada, izmantojot valsts finanséjumu, tika dibinata Valsts veselibas veicinasanas
agentiira, kura ir atbalstijusi neskaitamus dazada formata projektus veselibas joma visas
kopienas.

Somija, istenojot programmu ,,Veseliba miuza garumd”, tika istenota kampana ,, DzZo
Fina piedzivojumi”, lai mudindtu mazkustigus pusmiiza virieSus pieversties veseligam
dzivesveidam. Istenojot kampanu, tika izdota veseliga dzivesveida rokasgramata,
izstradata majaslapa, piedavati fizisko treninu kursi, apvienotie kursi kulinarija un
iespéja izméginat dazadus sporta veidus, ka art braucieni ar kravas automobiliem un
dazadi pasakumi. Programmas partneris kravas automobilu braucienu organizésana bija
apdrosinasanas sabiedriba, kas tradicionali apdroSina darbiniekus nozarés, kuras
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dominé viriesi, pieméram, buivniecibas nozaré. Sajas nozarés pastav —augsts
priekslaicigas pensionéSanas risks invaliditates de|. Pasakumu dalibnieki sanéma
ieliigumus no saviem darba devéjiem un varéja piedalities sajos pasakumos darba laika.

Ricibas pamatnostadnes

* 14. pamatnostadne. Dati par fizisko aktivitati biitu jaieklauj valsts limena veselibas
uzraudzibas sist€mas.

e 15. pamatnostadne. Valsts iestadém butu janosaka profesijas, kuru parstavjiem ir
nepiecieSamas zinasanas, lai veicinatu fizisko aktivitati, un jaapsver iesp€jas veicinat
attiecigo profesiju izvéli, ievieSot atbilstigas atziSanas sist€mas.

e 16. pamatnostadne. Arstiem un citiem veselibas aprilpes specialistiem jabiit
starpniekiem starp veselibas apdroSinasanas iestadém, to biedriem un klientiem un
fiziskas aktivitates programmu istenotajiem.

e 17. pamatnostadne. ApdroSinaSanas sabiedribas biitu jaaicina kompens€t arstiem
(vispargjas prakses arstiem vai specialistiem) ikgad€jas parrunas ar pacientiem, lai
ieteiktu viniem ikdienas dzive ieklaut fiziskas aktivitates.

* 18. pamatnostadne. Valsts iestadém biitu janodroSina, ka veselibas apdroSinaSanas
iestades kliist par galvenajiem dalibniekiem fiziskas aktivitates veicinasana.

* 19. pamatnostadne. Veselibas apdroSinaSanas iestadém butu jamudina klienti klat
fiziski aktivakiem un japiedava finansiali stimuli. Arstu izrakstitam fiziskajam
aktivitatém jabut pieejamam visas Eiropas Savienibas dalibvalstis.

* 20. pamatnostadne. Dalibvalstis, kuras tiek sniegta bezmaksas mediciniska apriipe,
valsts veselibas apriipes sisttma biitu jacenSas izmantot attiecigas iesp&jas, lai
veicinatu visu vecuma grupu fizisko aktivitati, tostarp ievieSot apbalvojumus fiziski
aktiviem iedzivotdjiem un aicinot veselibas apriipes specialistus veicinat fizisko
aktivitati ka dalu no profilakses stratégijas.

3.3. Izglitiba

Attiecibas starp izglitibas nozari un fizisko aktivitati var izskirt tris dazadus aspektus:
fiziska audzinaSana skola, viet€jo kopienu fiziska aktivitate (piem&ram, sporta klubi) un
fiziskas audzinaSanas pedagogu, treneru un veselibas apriipes specialistu izglitiba un
macibas.

3.3.1. Fiziskas aktivitates veicinasana skola

Skolu un sporta klubu sociala vide ir butisks aspekts veselibu veicinosu fizisko aktivitasu
popularizé$sana b&rnu un jaunieSu vidii. Mazkustigiem b€rniem un jaunieSiem ir
noveérotas metabolisma problémas, pieméram, sirds-asinsvadu slimibu riska faktoru
summ@sanas. Sadu bérnu un jaunie$u dala Eiropas Savienibas dalibvalstis arvien picaug,
taCu sporta organizaciju piekluve sadiem bérniem var biit apgriitinata. No vienas puses,
Sadi bérni un jaunieSi nereti ir guvusi sliktu pieredzi sacensibu sporta, tacu, no otras
puses, sporta organizacijas biezi vien nepiedava piem@rotas programmas, iznemot
tradicionalas sacensibu sporta disciplinas. Lielakaja dala valstu fiziska audzinasana ir
obligats macibu priekSmets skolas un ir iesp&jams piedavat uz veselibu vérstu un
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interesantu fizisko izglitibu skolas, lai raditu interesi par fizisko aktivitati. Tap€c ir
svarigi novértét, vai plasaka un/vai uzlabota fiziska izglitiba var uzlabot b&rnu un
jaunieSu veselibu un veicinat veseligu dzivesveidu.

Fiziska audzinasana skola ir efektivs Iidzeklis fiziskas aktivitates limena paaugstinasanai
un fiziskas sagatavotibas veicinasanai. Tacu, lai panaktu biitiskas parmainas, katru dienu
ir nepiecieSamas vienu stundu ilgas fiziskas aktivitates, kas tiek organizétas ka spéles
skolas pagalma vai ka aktivitates fiziskas audzinasSanas stundas. Tadi intervences
pasakumi ka fiziska audzinasana ne biezak ka divas vai tris reizes nedéla nodroS$ina tikai
nelielus veselibas uzlabojumus. Fiziskas aktivitates ltmena paaugstinaSanu var panakt,
paplasinot izglitibas programmu vai palielinot arpusklases nodarbibu skaitu skola, un tas
jadara, atsakoties no citiem macibu priekSmetiem skolu izglitibas programma. Fiziskas
aktivitates var integrét ari pecstundu nodarbibas, tad€jadi nodroSinot intervences
pasakumu ekonomisko neitralitati.

Fiziska audzinasana skola ir visplasak pieejamais risindjums fiziskas aktivitates
veicinasanai jaunieSu vidu. Tapéc jadara viss iesp&jams, lai mudinatu skolas katru dienu
nodroSinat fiziskas aktivitates visiem skol€niem, paredzot tas izglitibas programma vai
organizgjot citadi un sadarbojoties ar partneriem viet€ja kopiena, un lai veicinatu skolénu
ieinteresétibu fiziskas aktivitatés visa miiza garuma. Pedagogs skola ir viena no
galvenajam personam bérnu un jauniesu fiziskas aktivitates veicinaSana. Tacu svarigi ir
ar1 citi dalibnieki, piem&ram, audzinataji bérnudarzos, treneri sporta un socialajos klubos
un it Ipasi vecaki beérniem vecuma lidz 12 gadiem.

Lai palielinatu macibu iesp€jas fiziskas audzinasanas joma, janodroSina vairaki
priekSnosactjumi. Cita starpa tie ir §adi: laiks stundu saraksta, piemérots klases lielums,
piemé&rotas telpas un aprikojums, labi izplanota izglitibas programma, atbilstigas
noverteSanas procediiras, kvalificéts macibspeks un pozitivs administrativais atbalsts
tikliem, kas saista ieinteresétas personas fiziskas aktivitates joma un veselibas apriipi
viet&ja kopiena (pieméram, sporta klubiem). Arpusskolas fiziskajam aktivitatém bitisku
atbalstu var sniegt, nodroSinot skolas sporta biivju pieejamibu pé€c macibu beigdm un
veidojot partneribu.

Skolu spé€lu laukumi un fiziskas audzinasanas stundas biitu japielago visiem skol€niem, it
1pasi nodroSinot piemérotu aprikojumu meiteném, lai stimulétu vinu lidzdalibu sporta un
atpttas pasakumos. Skolu spélu laukumiem, iesp&jams, ir liela nozime ar1 tapéc, ka tie
var biit iedzivotaju atpiitas vieta péc macibu beigam.

Lai fiziska audzinaSana biitu nozimiga un veiksmiga visiem b€rniem un jaunieSiem,
jaapgist, janoverté un jaisteno inovativas macibu teorijas un jauni pienémumi fiziskas
izglitibas joma.

Augstas kvalitates fiziskajai audzinaSanai jabiit piemé&rotai visam b&rnu un jaunieSu
vecuma grupam gan attieciba uz noradém, gan ari tas saturu. Izglitibas zina piemérota
fiziska audzinasana ietver labako zinamo praksi, kas iegiita, petot maciSanas pieredzi un
izglitibas programmas, kas uzlabo macibu iesp&jas un nodrosina panakumus visiem.

Pedagogi bitu jaaicina fiziskas audzinaSanas stundas izmantot tehnologijas, lai pétitu
fiziskas sagatavotibas un motorisko prasmju jédzienus, veicinot augstaku izglitibas
programmas personalizaciju neka lidz §im. Saja saistiba noderigi var bit pulsa maritaji,
videoaprikojums un digitalie fotoaparati, datoru programmatiiru un cita veida aprikojums
kermena uzbiives noverté€sanai.
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Ieinteresétas personas Eiropa ir sniegusas vairakus ieteikumus fiziskas audzinaSanas

pedagogu izglitibas joma (pieméram, FUPEA), ka ar1 Eiropas Savienibas pétjjuma
A . _ 14

,Jauniesu dzivesveids un mazkustigums™ ™.

Nemot véra mazkustiga dzivesveida, lieka svara un aptaukoSanas problému izplatibu,
japalielina fiziskas audzinasanas pedagogu nozime b&rnu un pieauguso fiziskas
aktivitates veicinasana. Papildus tam, ka fiziskai audzinaSanai tiek paredz€ts laiks skolu
izglitibas programmas, fiziskas audzinasanas pedagogiem var bt liela nozime, palidzot
risinat plasakus jautajumus fiziskas aktivitates joma, piemeram, aktiva parvietoSanas no
dzivesvietas uz skolu, fiziska aktivitate starpbrizos starp macibu stundam, sporta buvju
izmantoSana p&c macibu beigam un individualu treninu planoSana. Pieradijumi liecina,
ka arpusskolas fizisko aktivitasu pasakumu apmekl&tibu var bitiski palielinat, nodrosinot
skolu sporta biivju pieejamibu péc macibu beigam.

Pedagogu izglitibas un macibu programmam biitu janodroSina vigiem nepiecieSamas
zinasanas, lai sniegtu skaidru un precizu véstijumu audzekniem, ka art vinu vecakiem, lai
uzlabotu informétibu par to, ka fiziska aktivitate ir butisks veselibas veicinasanas
priekSnosacijums.

Labas prakses piemeri

Ungarija ir sakta sadarbiba ar bérnudarzu audzindtajiem, kuriem tiek organizéti kursi
un konferences, lai uzlabotu vinu prasmes un zinasanas par veseligu un aktivu
dzivesveidu. Valsts ari atbalsta informativo materidalu publicésanu agrindas izglitibas
Jjoma. Sa projekta sekundarais mérkis ir uzlabot vecaku informeétibu.

Francija ,, Intervention Centred on Adolescents’ Physical Activity and Sedentary
Behaviour”, ICAPS (Uz pieauguso fizisko aktivitati un mazkustigu dzivesveidu vérsta
intervence) ir daudzlimenu daudzpuséja programma, kurd iesaistiti jauniesi, skolas,
vecaki, pedagogi, jaunatnes darbinieki, jauniesu klubi, sporta klubi u. c. Tas merkis ir
veicinat jauniesu fizisko aktivitati un piedavat iespéjas gan skold, gan ari arpus tas.
Pirmo cetru gadu darbibas rezultati ir pozitivi un liecina par to, ka uz aptaukosSanas
samazindasanu versti pasakumi var biit veiksmigi.

Apvienotaja Karalisté valsts ir pieskirusi GBP 100 miljonus arpusskolas sporta
programmai ar nosaukumu ,,Sport Unlimited” (Sports bez robezam). Programmas
merkis ir uzlabot iespéjas bérniem un jaunieSiem iesaistities darpusskolas sporta
nodarbibas, paaugstinot lidzdalibas limeni lidz piecam stundam nedela. Sporta
partneribas iestades grafistés sniedz konsultacijas jauniesiem, lai nodrosindtu piedavato
aktivitasu atbilstibu jauniesu velmem. Programma ir partneribas projekts, un ari dazadi
vietéjie arpusskolas aktivitasu organizétaji, pieméram, jauniesu klubi, sporta klubi,
privata komerciald sektora parstavji un atpitas centri, piedava iespéjas un
pakalpojumus.

3.3.2. Veselibas apripes specidlistu izglitiba un apmaciba

Veselibas apriipes specialistiem jabut sagatavotiem sniegt atbilstigas konsultacijas
fiziskas aktivitates joma cilvékiem ar Ipasam vajadzibam, ar kuriem vini sastopas sava
darba. Nereti tieSi medicinas masam veidojas cieSaka saikne ar pacientiem, tapéc vinam
var rasties iesp&ja veidot cieSaku kontaktu. Informacijai par nepiecieSamibu nodarboties

' Universitit Paderborn, Study on young poeple’s lifestyles and sedentariness and the role of sport in the
context of education and as means of restoring the balance, 2004. Gala zinojumu sagatavoja Wolf Dietrich
Brettschneider, Roland Naul u. c. Pieejams: http://ec.europa.eu/sport/documents/lotpaderborn.pdf.
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ar fiziskam aktivitatém, labakaja gadijuma ieklaujot tas ikdienas dzive, un tadgjadi art
mainit dzivesveidu jabiit pieejamai visiem veselibas apriipes specialistiem studiju laika,
un obligatai prasibai jabiit turpinat izglitibu $aja joma, kas klust arvien plaSaka.

Turklat Eiropas Savieniba biitu lietderigi sporta medicinu atzit par specialitati, jo biitiska
sporta medicinas dala ir profilaktiska medicina, popularizgjot veselibu veicinosas fiziskas
aktivitates.

Vispargjas prakses arstiem jabut informétiem par fiziskas aktivitates nozimi dazadu
slimibu profilaks€ un jabiit gataviem sniegt atbilstigus padomus fiziskas aktivitates joma.
,Nositijums fiziskam aktivitatém”, izrakstot vingrojumus veselibas stavokla uzlaboSanai
val saslimSanas riska mazinasanai, dazas Eiropas valstis klust arvien popularaks
risindjums konkrétu fizisko aktivitaSu ierosinaSanai. Nositijumu fiziskam aktivitatém,
nereti uz atpiitas centru, parasti izsniedz vispar€jas prakses arsts, kur§ péc tam sagem siki
izstradatu zinojumu par nodarbibu rezultatiem, lai parrunatu tos ar pacientu.

Papildus sadiem ipaSiem ,nosttijumiem fiziskam aktivitateém” daudzas valstis par
vispargjas prakses arstu ikdienas darba sastavdalu ir kluvusi pacientu konsultéSana,
aicinot paaugstinat vinu fiziskas aktivitates Itmeni, veicot tadas aktivitates ka staigasana
un ritenbraukSana. Tapéc ir svarigi sakotngjas mediciniskas izglitibas un talakizglitibas
programmas ieklaut informaciju attieciba uz konsultéSanu par dzivesveida mainu un
fiziskas aktivitates Iimena paaugstinasanu.

Labas prakses piemers
Lieldkaja dala Eiropas valstu mediciniska izglitiba tiek organizéta ta, lai nodrosindtu, ka
visparéjas prakses arsti, ka art medicinas masas, medicinas personals, fizioterapeiti un
uztura specidlisti katru gadu apmeklétu vairdkus kursus zindsanu un prasmju
uzlabosanai. Dazi no Siem kursiem ir vérsti uz pacientu un visas sabiedribas fiziskas
aktivitdates veicinasanu.

Ricibas pamatnostadnes

* 21. pamatnostadne. Eiropas Savienibas dalibvalstim biitu jasistematize, jaapkopo un
janoverté valstu pamatnostadnes fiziskas aktivitates joma, kas paredzetas fiziskas
audzinasanas pedagogiem un citam personam/iestadém, kuras piedalas b&mu un
jaunieSu attistiba.

» 22. pamatnostadne. Eiropas Savienibas dalibvalstu otrais solis butu izstradat veselibu
veicinoSas fiziskas audzinasanas modelus pedagogu izglitoSanai, attiecigi,
bérnudarzos, pamatizglitibas iestad€s un vidgjas izglitibas iestades.

e 23.pamatnostadne. Fiziskas audzinaSanas pedagogiem, veselibas apriipes
specialistiem, treneriem, sporta un atpiitas centru vaditajiem un plassazinas lidzeklu
specialistiem studiju un/vai profesionalas izglitibas iegtiSanas laika biitu janodroSina
pieeja informacijai par nepiecieSamibu nodarboties ar fiziskam aktivitatém, labakaja
gadijuma ieklaujot tas ikdienas dzive, un mainit dzivesveidu.

e 24 pamatnostadne. Eiropas Savienibas veselibas apriipes specialistu izglitibas
programmas butu jaieklauj jautajumi saisttba ar fizisko aktivitati, veselibas
veicinasanu un sporta medicinu.

3.4. Transports, vide, pilsétvides planoSana un sabiedribas drosiba
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Transports nodrosina lieliskas iesp€jas iedzivotajiem biit fiziski aktiviem, ar nosacijumu,
ka ir pieejama piemérota infrastruktira un pakalpojumi, lai nodroSinatu aktivu
parvietosanos.

Pedeja desmitgade ir iegiiti pieradijumi saistibai starp staigaSanu un ritenbrauksanu un
veselibas ieguvumiem attieciba uz tadiem raditajiem ka mirstiba dazadu iemeslu dél,
saslimstiba ar sirds-asinsvadu slimibam (SAS) un 2. tipa diab&tu. Ir pieradits, ka kopgjais
staigajot pavaditais laiks ir saistits ar zemaku saslimstibu ar SAS un mazaku risku saslimt
ar 2. tipa diab&tu. Lai gan ieSana no dzivesvietas uz darbavietu var pazeminat mirstibu,
ieguvums ir mazaks, neka parvietojoties ar velosipédu. Tika konstatéts, ka to iedzivotaju
mirstiba, kuri starp dzivesvietu un darbavietu parvietojas ar velosipedu, ir par 30-35 %
zemaka pat péc tam, kad veikta korekcija, nemot véra citus fiziskas aktivitates veidus un
citus SAS riska faktorus, piemeram, aptaukosSanos, holesterina limeni un smékéSanu.
Peétijumos ar1 pieradits ieguvums no ieSanas vai braukSanas ar velosipédu uz darbu
attieciba uz mazaku hipertensijas, sirdstriekas, lieka svara un aptaukosanas risku.

Attieciba uz beérniem un jaunieSiem braukSana ar velosipédu uz skolu ir saistita ar
augstaku fiziskas veselibas Iimeni. Danija, kur So transporta veidu izmanto gandriz divas
treSdalas pieauguso, to iedzivotaju fiziskas veselibas Itmenis, kuri brauc ar velosipedu,
bija par 8 % augstaks. Tas ir biitisks ieguvums veselibai, jo tika konstatéts, ka ta
ceturtdala bérnu, kuru fiziskas veselibas Iimenis bija zemaks, trispadsmit reizes biezak
saskaras metabolisma problémam, piem&ram, sirds-asinsvadu slimibu risku summesanos.
Bérniem, kuri brauca uz skolu ar velosip&du, bija piecas reizes lielaka iesp&ja sasniegt
augstakus fiziskas veselibas raditajus. IeSana uz skolu ne vienmer ir saistita ar augstaku
fiziskas veselibas limeni, iesp&jams, tapec, ka intensitates Itmenis ejot ir zemaks, neka
braucot ar velosipédu. Arl pieauguSajiem braukSana ar velosipédu no dzivesvietas uz
darbavietu uzlabo veselibu vairak neka ieSana.

Pilsétvide, kas veicina motoriz€tu transportlidzeklu izmantoSanu un tadgjadi ierobezo
fiziskas aktivitates, ir bitiskakais iemesls visa sabiedriba verojamai lieka svara un
aptaukoSanas tendencei. Vides faktoriem var biit liela nozime fiziskas aktivitates
ieradumu veido$ana un attistiba. Saja saistiba ir svarigi atseviski novértét bérnu un
jaunieSu vajadzibas, jo vinu iesp&jas 1stenot mijiedarbibu ar radito vidi ir ierobeZotas.
Atskiriba no pieaugusajiem bérni un jauniesi lielu dalu dienas pavada skola, viniem ir
daudz briva laika, viniem ir lielaka iesp&ja nodroSinat nepiecieSamas fiziskas aktivitates
spelgjoties, vini nevar vadit transportlidzeklus un ir paklauti pieauguSo noteiktiem
ierobezojumiem. Negativa vecaku attiecksme pret vidi, it Tpasi drosibu, negativi ietekmée
bérmu un jaunieSu aktivitates vinu dzivesvietas tuvuma. Tacu b€rnu un jaunieSu
iesaistiSanas fiziskas aktivitatés vinu dzivesvietas tuvuma ir biitisks priekSnosacijums
vinu fiziskajai un socialajai labsajiitai, jo lauj kliit neatkarigiem un veidot socialos
kontaktus.

Lai veicinatu ritenbraukSanas un ieSanas ka parvietoSanas veidu pievilcibu, ir bitiski
uzsvert drosibu uz cela. Ja vide netiek uzskatita par droSu personigu vai ar satiksmi
saistitu iemeslu dél, lielaka dala iedzivotaju var izvéléties motoriz&tus transporta veidus,
it 1pasi diennakts tumsSaja laika. Lidzigi ar1 pievilcigas zalas zonas vai droSas
koplietoSanas zonas ielu tuvuma ir bitiski priekSnosacijumi, lai iesaistitos aktivitates
dzivesvietas tuvuma.

Vides jautajums ir svarigs fiziskas aktivitates veicinasanas aspekts ne tikai pilsétvidg, bet
ar1 lauku apvidos, kalnainos apvidos un kalnos, ka ari upju, ezeru un jiiras tuvuma.
Daudzas paSu organiz€tas fiziskas aktivitates, pieméram, ieSana, ritenbrauksana,
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buraSana vai airéSana, sagada daudz vairak prieka, ja tiek veiktas patikama vide.
Pamatojoties uz $adu nostaju, vides saglabasanai ir nozime ne tikai tapéc, lai aizsargatu
ainavu, savvalas dzivniekus, mezus vai augus, bet ari lai nodroSinatu iesp&jas un
pievilcigu vidi cilvéku fiziskajam aktivitatém.

Saja saistiba ir svarigi noteikt prasibas attieciba uz $adas dabiskas vides izmantosanu, lai
veicinatu  fizisko aktivitati un ierobeZzotu parvietoSanos ar motoriz&tiem
transportlidzekliem. Piem&ram, motorlaivu lietotajiem biitu japaredz vieta braukSanai ar
airu laivam vai buru laivam un sniega motociklu vaditajiem japadoma par tiem, kuri
dodas pastaiga ar sniega kurpem, vai distancu slépotajiem.

Labas prakses piemeri

Lieldkaja dald valstu arvien mazak iedzivotdju pastaigdjas un brauc ar velosipédu. Tacu
nesen veiktas sistematiskas parskatiSanas laika tika secinats, ka iedzivotdju vajadzibam
pielagoti intervences pasakumi, kuri vérsti uz mazkustigakajiem iedzivotajiem vai
iedzivotajiem, kuri velas mainit savu dzivesveidu, var paildzindt ejot pavadito laiku par
30—60 minutém nedéla. Intervences pasakumi ritenbrauksanas veicindsanai tiek istenoti
reti, jo ar ritenbrauksanu saistito ieradumu veicindasana ir atkariga no drosu velocelinu
pieejamibas. Istenojot kadu merktiecigu uz vietejiem iedzivotajiem vérstu intervences
pasakumu Odensé, Danija, ritenbrauksanu veicinaja, izmantojot dazadas iniciativas, un
piecu gadu laika velosipédu izmantoSana palielindajas par vairak neka 20 %. Taja pasa
laika negadijumu skaits, kuros bija iesaistiti velosipédisti, bija par 20 % mazaks neka
paréja valsts dala. Tadu satiksmes negadijumu skaits, kuros iesaistiti velosipédisti, ir
mazaks valstis, kuras ritenbrauksana ir plasi izplatita, iespéjams, tapéc, ka Sajas valstis
(galvenokart Niderlandé un Danija) ir izveidota drosu velocelinu infrastruktiira un
transportlidzeklu vaditdji ir pieradusi pie velosipédistiem uz cela. Turklat ari valstis,
kuras sadas infrastruktiiras nav, nelaimes gadijumi, kuros iesaistiti velosipédisti, kopuma
notiek reti un veselibas ieguvumi ir daudz lieldaki par riskiem. Kopenhdgena veiktos
petijumos tika pieradits, ka zemaks mirstibas limenis saistiba ar brauksanu ar velosipedu
uz darbavietu attieciba pret pasivu celotdju mirstibas limeni bija daudz lielaks ieguvums
salidzindjuma ar kopéjo satiksmes negadijumos iesaistito velosipédistu skaitu.

Dazas pilsetas tiek istenota valsts un privata partneriba, piedavdjot iedzivotajiem
bezmaksas velosipédus, kuri tiek izmantoti ka transportlidzek]i reklamas izvietosanai. Ka
pieméru var minét pilsétas velosipédu sistemu Danijas pilséta Orhiisa.

Niderlandé un Danija velocelini parasti tiek fiziski norobezoti no transportlidzek]u
kustibas joslam, tadéjadi liela mérd veicinot uzskatu, ka ritenbrauksana ir dross un
veseligs parvietosands veids.

Ungarija ipass valdibas iecelts komisars ir atbildigs par velocelinu biivniecibas
koordinaciju visa valsti.

Apvienotaja Karaliste (Anglija) partneriba starp valsts agentiru ,,Sport England” un
Veselibas ministriju ir vérsta uz pilsétvides planotajiem, generalplanu izstradatajiem un
Jjaunu apdzivotu vietu arhitektiem. Pamatnostadnu dokuments ,, Active Designs” (Projekti
fiziskas aktivitates veicindsanai) veicina sportu un fizisko aktivitati, izmantojot tris
biitiskakos principus:

- pieejamiba — uzlabota pieejamiba ir visai sabiedribai garantéta érta, drosa un
atbilstiga pieeja dazadam iespéjam iesaistities sportd, aktiva celoSand un fiziskas
aktivitates;

- rekredcijas iespéjas — uzlabotas rekredcijas iespéjas ietver vides kvalitates
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veicinasanu, planojot un iekartojot jaunas sporta un atpiitas vietas, ka ari nodrosinot
pieeju Sadam vietam un to saistibu ar citiem attistibas projektiem un publisko telpu
kopuma;

- informétiba — informeétibas veicinasana ietver nepieciesamibu uzlabot sporta bitvju un
atpiitas vietu, ka ari aktivitasu pamanamibu un veicinat skaidribu saja jomd, istenojot
parmainas.

Kops 2003. gada autobraucéji maksa GBP 8 (aptuveni EUR 10) par iebrauksanu
Londonas centralaja dala (Londonas sastregumu nodeva). Lai gan Sis nodevas galvenais
merkis ir mazindt sastrégumus, ta ir veicindjusi biutisku velosipédu izmantosanas
pieaugumu pilsétda, ka art jaunus ieguldijumus velocelinu infrastruktiira. lestades
., Transport for London” aprékini liecina, ka kops sastregumu nodevas ieviesanas
velosipédu izmantosana ir palielindjusies par vairak neka 80 %, tacu nelaimes gadijumu
skaits nav biitiski pieaudzis.

Projekta ,, Ejosais autobuss” istenosana vairakas valstis nodrosSina to, ka bérnu grupas
dodas uz skolu vai bérnudarzu pieauguso pavadiba. Tadeéejadi bérni iegiist biitiskas
parvietosandas veids ikdienas gaitas berniba — dzives posmd, kad mehanisko
transportlidzeklu satiksmes raditie apdraudeéjumi var biit ipasi bistami.

Pasaules Veselibas organizdcija nesen publicéja Veselibas ekonomiska novértejuma
instrumentu (HEAT) attieciba uz ritenbrauksanu, lai palidzétu transporta infrastruktiiras
planotdjiem labak nemt veéra ritenbrauksanas sniegtos ieguvumus veselibai, planojot
Jaunu infrastruktiiru. Saja dokumenta ir uzsveérts: lai gan izmaksu un ieguvumu attiecibas
aprékinasana ir parbaudita prakse transporta planosana, reti tiek nemti vérd intervences
pasakumu transporta joma sniegtie ieguvumi veselibai. HEAT sniedz noradijumus, lai
transporta infrastruktiiras un politikas ekonomiskaja analizé tiktu nemta véra ar
transportu saistitu fizisko aktivitasu ietekme uz veselibu.

Ricibas pamatnostadnes

» 25. pamatnostadne. Dalibvalstu iestadém valsts, regionala un viet§ja limeni biitu
japlano un javeido atbilstiga infrastruktiira visas vietas valsti, kuras piemerotas, lai
parvietotos ar velosipeédu no dzivesvietas uz darbavietu, lai nodroSinatu iesp&ju
pilsoniem braukt ar velosip&€du uz macibam un darbavietu.

» 26. pamatnostadne. Valsts, regionu un viet§jos planosanas dokumentos biitu
sistematiski janoverte citi aktivas parvietosanas veidi, un to mérkim jabut nodroSinat
priekSnosacijumus droSibai, €rtibai un dzivotspéjai.

» 27. pamatnostadne. Veicot ieguldijumus infrastrukttira, lai veicinatu parvietoSanos no
dzivesvietas uz darbavietu, braucot ar velosipédu un ejot, butu jaisteno arl
mérktiecigas informéSanas kampanas, lai izskaidrotu iedzivotajiem aktivas
parvietoSanas sniegtos ieguvumus veselibai.

* 28. pamatnostadne. PlanoSanas iestadém, izsniedzot atlaujas Tstenot jaunus attistibas
projektus vai pasam Tistenojot S$adus projektus tuv&jas apkartnes uzlaboSanai,
attiecigaja atlauja vai plana butu jaieklauj prasiba radit droSu vidi, lai vietgjie
iedzivotaji varétu iesaistities fiziskas aktivitates. Turklat tam biitu janem véra ari
attalumi un janodroSina iesp€ja iet vai braukt ar velosipédu, parvietojoties starp
dzivesvietu un dzelzcela stacijam, autobusu pieturam, veikaliem un citam iestadém un
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atpiitas vietam.

* 29. pamatnostadne. Vietejam pasvaldibam ritenbraukSanas infrastruktiira jauzskata par
neatnemamu pils€tvides un inzenierkomunikaciju planoSanas sastavdalu. Biitu
japlano, jaattista un jasaglaba velocelini un velosipédu stavvietas, ieveérojot droSibas
pamatprasibas. Vietgjas pasvaldibas visa Eiropas Savieniba tiek aicinatas apmainities
ar labako praksi, lai rastu piemé&rotakos ekonomiskos un praktiskos risinajumus.

* 30. pamatnostadne. Valsts iestadém, kuras atbildigas par celu satiksmes reguléSanu,
bitu janodrosina atbilstigs gaj&ju un velosipedistu drosibas Itmenis.

* 31. pamatnostadne. Valsts iestadém biitu javeicina ne tikai dabiskas vides ka tadas
aizsardziba, bet ar1 tas potencials nodrosinat pievilcigas vietas briva daba fiziskam
aktivitatém. Butu janodrosina efektiva konfliktu parvaldibu, lai lidzsvarotu dazado
lietotaju, it 1pasi motoriz€to transportlidzeklu lietotaju un pargjo iedzivotaju,
vajadzibas.

* 32. pamatnostadne. Valsts iestadém biitu janodrosina, lai apdzivotu vietu planosana un
projektéSana pienaciga uzmaniba tiktu pieveérsta bernu atpiitas iesp&jam.

3.5. Darba vide

Pedgja gadsimta laika ir notikusSas talejosas parmainas saistiba darbinieku fizisko slodzi,
un $is process joprojam turpinas. Kopuma smags fizisks darbs pasaules industrializétaja
dala lielakoties ir likvidéts. Lielaka dala profesiju Eiropas Savieniba miisdienas ir saistita
ar mazu kop€jo energijas patérinu, un, ja darba energijas paterins ir lielaks, parasti tas ir
saistits ar vienveidigam, nereti monotonam darbibam, kuru veikSana iesaistitas atseviskas
muskulu grupas, radot spriedzi. Tadéjadi, no vienas puses, energijas patérin$ darbavieta
ir daudz mazaks par ieteikto energijas paterinu veseliga dzivesveida nodroSinasanai, tacu,
no otras puses, atseviskas darbibas var palielinat muskulu un skeleta sist€émas traucgjumu
risku.

Nemot to veéra, biitu ieteicams veidot darba vietu planojumu vai istenot programmas, lai
darbinieki katru dienu vai vairakas reizes ned€la varétu nodarboties ar fiziskam
aktivitatém. Tadgjadi buatu iesp&jams palielinat darbinicku mazo energijas patérinu
ikdiena un mazinat atseviSku muskulu, tostarp muguras muskulu, noslodzi, ka ari
palidzet darbiniekiem saglabat atbilstigu fiziskas veselibas [imeni.

Sadas programmas ir istenotas, pamatojoties uz tadiem vérteSanas kriterijiem ka
labsajuita, slimibas atvalinagjumu izmantoSana, riska faktori, kas veicina hroniskas
slimibas, skeleta un muskulu sistémas traucgjumus, un izmaksu un ieguvumu analize.
Kopuma $adi intervences pasakumi rada pozitivu ietekmi, it Tpasi uz labsajiitu, ka arT uz
kopgjo energijas patérina un fiziskas veselibas Iimeni. Lielakaja dala p&tijumu pieradita
ietekme uz slimibas atvalinajumu izmanto$anu un dazos — uz izmaksu un ieguvumu
analizi.

Pieejamie pieradijumi atbalsta ideju, ka piecauguSo ikdienas dzivé darbavietai jabut
primarajai vietai, kur tiek veicinats fiziski aktivs dzivesveids, un $is jautajums jarisina
gan darba devéjiem, gan ari arodbiedribam. Saja joma nozimigs ieguldfjums jasniedz
socialajiem partneriem, bez kuru lidzdalibas nav iesp&ams sasniegt valsts noteiktos
meérkus.
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Darba vide jau izsenis tiek vertéta kritiski. Ieprieks uzsvars tika likts uz vides fiziskajiem
un toksikologiskajiem aspektiem. Miusdienas arvien lielaka uzmaniba tiek pieversta
veseligam uzturam un pret smékéSanu un alkohola lietoSanu vérstai politikai. Saja
saistiba japiemin arl iesp&ja istenot fizisku aktivu dzivesveidu. Ja skeleta un muskulu
sistetmas trauc€jumi un ar darbu saistitas hroniskas slimibas klist par problému, biitu
japiedava profilaktiskas programmas.

Labas prakses piemeri

Apvienotaja Karaliste 32 darbavietas tika iesaistitas divus gadus ilga izmegindjuma
projekta ,, Well@Work” (Veseligi darba). Projekta tika iesaistiti dazadi uznémumi — gan
liels partikas razosanas uznémums un slimnica, gan ari nelieli uznemumi lauku apvidos.
Izmegindjuma projekta istenosanas laika tika verteti dazadi intervences pasakumi sporta
un fiziskas aktivitates veicinasanai darbavietda. Programmas ,, Activate your Workplace”
(Esi aktivaks sava darbavieta!) pamata bija projekta ,, Well@Work” pandakumi. Ta bija
vienu gadu ilga mdcibu un atbalsta programma, lai palidzétu darbavietam izstradat,
piedavat un uzraudzit veselibu veicinosas aktivitates, vienlaicigi stiprinot iekséjo
kapacitati programmas ilgtspéjibas nodrosSindsanai. Péc programmas pabeigSanas
organizdacijas, kuras piedalijas tas istenosSana, ieviesa aktivas un veseligas darbavietas
politiku, pienéma apmacibu un zinosu darbinieku, kurs risina veseligas darbavietas
Jautajumus, ka ari sanéma Karaliskd sabiedribas veselibas institiita novértéjumu.
Programmas ,, Activate your Workplace” pamata bija partneriba, kuru vadija Veseligu
darbavietu centrs, Senmerijas Universitate-koledza, Tvikenhama un Londona sadarbiba
ar valsts agentiru ,,Sport England”, iestadi ,, Transport for London”, Londonas
Attistibas agentiiru, Sporta un veselibas nozares asocidaciju un Valsts veselibas dienesta
Londonas nodalu. Partneri pieskira finanséjumu vai piedavdja iniciativas un pieeju to
zind@sanam un pakalpojumiem.

Luksemburga Veselibas ministrija katru gadu apbalvo uznémumus, kuri piedava
veselibas veicinasanas programmas darbavietd, tostarp programmas un iniciativas
saistiba ar fizisko aktivitati. Balvas nosaukums ir ,, Prix Santé en entreprise” (Veseligas
darbavietas balva), un pirmo reizi to pieskira 2008. gada.

Ricibas pamatnostadnes

* 33. pamatnostadne. Darba devgjiem un arodbiedribam ligumos biitu jaieklauj prasibas
darbavietai veicinat fiziski aktivu dzivesveidu. Cita starpa $adu prasibu pieméri ir:
1) pieeja atbilstigi aprikotam vietam fizisko aktivitaSu veikSanai gan telpas, gan arl
arpus tam; 2)pastavigi nodroSinata fiziskas aktivitates specialista pieejamiba
kolektivu fizisko aktivitaSu organizéSanai, ka ari individualam konsultacijam un
noradijumu sanemsanai; 3) atbalsts lidzdalibai sporta aktivitateés darbavieta; 4) atbalsts
ritenbraukSanai un ieSanai ka parvietoSanas veidiem uz darbavietu un no tas; 5) ja
darbs ir vienveidigs vai smags un rada palielinatu skeleta un muskulu sistémas
traucgjumu risku, pieeja vingrojumu programmam, kuras 1pasi izstradatas, lai noverstu
sada veida slimibas; 6) fiziskam aktivitatém draudziga darba vide.

e 34 pamatnostadne. Darbavietam, kuras augsta prioritate tiek pieskirta veselibu
veicinoSam fiziski aktivam dzivesveidam, valsts var pieSkirt Ipasu statusu par
ieguldijumu veselibas veicinasana.

3.6. Pakalpojumi vecaka gadagajuma pilsoniem

Arvien vairak pieradijumu uzsver fiziskas aktivitates nozimi vecaka gadagajuma cilvéku
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dzive. Lai gan var uzskatit, ka veselibas stavokli vecumdienas stipri nosaka dzivesveids
pieaugusa cilvéka dzives laika un, iesp€ams, pat jauniba, vecaku cilvéku fiziskas
aktivitates Itmenis butiski ietekm& vinu fizisko veselibu un sp&ju turpinat dzivot
neatkarigu dzivi. Fiziskas aktivitates saglabasanas pozitivie aspekti ir gan psihologiski
(apmierinatiba ar dzivi) un fiziski, gan ari fiziologiski un sociali ieguvumi. Ir pieradits,
ka regularas fiziskas nodarbibas ir efektivs lidzeklis, lai mazinatu vai noverstu vairakus
ar novecosanu saistitus funkcionalus trauc€jumus, tostarp cilvékiem vecuma no 80 lidz
100 gadiem. Arvien vairak pieradijumu liecina par to, ka fiziska aktivitate var nodroSinat
kognitivo funkciju saglabasanu un var novérst depresiju un demenci (psihiski traucgjumi,
kas biezak sastopami vecaka gadagajuma cilvekiem).

Fiziskam aktivitatém, tostarp atsevisku muskulu treninam (sp€ks un lidzsvars), ir liela
nozime vecaku cilvéku dzives kvalitates uzlaboSana. Lai gan pétijumos ir pieradits, ka
regularas fiziskas aktivitates un/vai vingroSana vélina vecuma butiski nepagarina miiza
ilgumu, labaks fiziologiskais un psihologiskais stavoklis palidz saglabat personigo
neatkaribu un mazina nepiecieSamibu izmantot veselibas apriipes pakalpojumus akiitu un
hronisku slimibu arstéSanai. Tadgjadi pastav iesp€ja gut biitiskus ekonomiskos
ieguvumus, jo izrietoSais izmaksu samazinajums parasti ir lielaks par kvalitativu treninu
programmu izmaksam. Ir svarigi individualiz€t treninu programmas vecaka gadagajuma
cilvékiem atbilstigi v€lamajam veselibas Iimenim un nemot véra vinu ipasas vajadzibas.
Fiziskas aktivitates nozimei japievers 1pasa uzmaniba, ja cilvékam rodas ar novecoSanu
saistita invaliditate, funkcionalie trauc€jumi un kognitivo prasmju pasliktinasanas.

Nereti fiziskai aktivitatei un treniniem vélina vecuma traucé kultiiras, psihologiskie un
veselibas aspekti. Tapéc japiever§ 1pasa uzmaniba, lai veicinatu un atbalstitu vecaku
cilveku motivaciju klat fiziski aktiviem, it 1pasi, ja vigu ieradumi nav saistiti ar lidzdalibu
fiziskas aktivitates.

Ir javeic pétijumi, lai izp€titu iesp€jas mainit pasreiz€jas videjas paaudzes attieksmi pret
fizisko aktivitati. Turklat javeicina vecaka gadagajuma cilveku un sabiedribas
informétiba par veseliga dzivesveida, tostarp dazadu fizisko aktivitasu, labveligo ietekmi.

Fiziskas aktivitates saglabasana biitisks ir socialais statuss un ekonomiska situacija, un
dzives apstakli gan majas, gan ar1 apriipes iestade. Planojot apriipes iestades, biitu janem
vera fiziskas aktivitates aspekts, it Ipasi attieciba uz iesp&jam pastaigaties telpas un ara un
piedalities tuvéja apkartn rikotos Ipasos pasakumos.

Veselibas apriipes iestadeém, vietgjam pasvaldibam un brivpratigo organizacijam var biit
liela nozime, lai mazinatu vecaka gadagajuma cilveéku pasivitati, uzsakot vai turpinot
fiziskas aktivitates. Minétas iestades var veicinat iniciativas, kuras, no vienas puses,
likvide iesp&jamos ekonomiskos ierobezojumus un, no otras puses, psihologiskos un
kultiiras skérSlus. Primaras apriipes arsti var palidzét vecakiem pacientiem apzinaties
ieguvumus, aicinot vinus paaugstinat fiziskas aktivitates limeni, iesakot piemeérotus
vingrojumu kompleksus un nostitot vinus pie specialistiem fiziskas aktivitates joma un
treneriem.

Piemérotaka fiziska aktivitate vecaka gadagajuma cilvékiem pilsétas, iesp&jams, ir
pastaiga mérena atruma katru dienu. Pamatojoties uz pieejamiem pétjjumiem, tiek
ieteikta vismaz 30 mintSu ilga pastaiga. Jauzsver, ka Sadas pastaigas mérkim jabiit
pastaigaties (prieka p€c), nevis nest priekSmetus un iet noteikta atruma. Noderigs
vingrojums ir ar1 kapSana pa kapném. Majas darbi un darbs darza var papildinat $is
ikdienas aktivitates. Dazas Eiropas valstis pastav tradicija veikt fiziskus vingrojumus
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sava dzivesvieta noteikta dienas laika (parasti no rita). Lai gan $adu vingrojumu ietekme
uz veselibu, neapSaubami, ir pozitiva, ir javeic petijumi, lai to precizetu.

Jauzsver: lai pastaigatos pilsétvidé, ir jagarante droSiba, tacu augstas satiksmes
intensitates d€] §1 prasiba Eiropas pilsétas tiek izpildita reti. Vecaki cilvéki parvietojas
1eénak, un nereti pasliktinas vinu sensoras sp&jas (redze, dzirde), tapec vecaka gadagajuma
cilveki ir vairak paklauti riskam nokluit satiksmes negadijumos. Aizsardziba pret agresiju
un vardarbibu ari var biit svarigs priekSnosacijums, lai vecaki cilvéki varétu bez bailém
pamest savas majas. Veikalu, tikSanas vietu (kafejnicu, biblioteku) pieejamiba ir vél citi
iemesli, kas var veicinat pastaigas pilséta vai tuvakaja apkartné.

Papildu fiziskas aktivitates, kas 1paSi paredzEétas vecaka gadagajuma cilvékiem,
pieméram, muskulu sp€ka trenini, peldéSana vai citas fiziskas aktivitates sirds-asinsvadu
funkciju uzlaboSanai un muskulu speka palielinasanai, un kas tiek veiktas periodiski
(divas I1dz tris reizes nedé€la), var biitiski papildinat ikdienas aktivitates.

Labas prakses piemeri

Eiropas Komisijas finansétais Eiropas Tikls darbibai novecosanas un fiziskas aktivitates
joma (EUNAAPA) ir noteicis labu praksi fiziskas aktivitates veicindasanai vecaka
gadagajuma cilveku vidii. Ta ir ari laba prakse dazadas dalibvalstis piedavatu vecakiem
cilvekiem paredzéetu treninu programmu un kursu izstradé. Piemeram, Vicijas Olimpiska
sporta asocidcija isteno programmu ar nosaukumu ,, PatieSam veseligi pec 50", kuras
merkis ir aicinat vecaka gadagdjuma cilvékus iesaistities ipasi izstradatas treninu
nodarbibas. EUNAAPA ir ari noteicis labdko praksi politikas izstrade vecaku cilvéku
fiziskdas aktivitates veicinasand. Piemeéram, valsts organizdcijas Niderlandé veiksmigi
saistija fiziskas aktivitates jautajumu ar iniciativam, kuru sakotnéjais mérkis bija veicinat
elitaru sporta veidu popularitati pirms vasaras olimpiskajam spélem.

Somija valsts veselibas veicindsanas programma vecaka gadagdjuma cilvekiem ar
nosaukumu ,,Spéks vecumdiends” veicina atseviski dzivojosu vecaku cilveku ar
pazeminatam funkcionalajam spéjam neatkaribu un dzives kvalitates uzlabosanu. To var
panakt, palielinot attiecigas mérkgrupas kaju muskulu spéku un veicot lidzsvara
vingrojumus, kda ari attistot pakalpojumus. It ipasi pasakumi tiek piedavati personam,
kuras vecakas par 75 gadiem. ST programma (2005.—2009. gads) ir plass sadarbibas
projekts, ko isteno Socialo lietu un veselibas ministrija, Izglittbas ministrija, Somijas
Azartspelu asociacija un vairaki citi dalibnieki. To koordiné NovecoSanas institiits.
Istenojot programmu, tiek izstradati pieméroti grupu trenini, tostarp vingrojumi sporta
zalé un lidzsvara vingrojumi, ka ari vingrojumi majas apstaklos. Valsts, privata un citu
sektoru dalibnieki tiek aicinati veidot tiklus, attistit sporta pakalpojumus un uzlabot
prieksnosacijumus fiziskam aktivitatém un kustibu veicinasanai ikdiena.

Ricibas pamatnostadnes

* 35. pamatnostadne. Nemot véra to, ka Eiropas sabiedriba cilveka miiza ilgums arvien
palielinas, Eiropas Savienibas dalibvalstim butu riipigak japéta saikne starp vecaka
gadagajuma pilsonu fizisko aktivitati un vinu psihologisko un fiziologisko veselibu,
ka arT iesp&jamie risinajumi, lai veicinatu informétibu par fiziskas aktivitates nozimi.

* 36. pamatnostadne. Valsts iestadém biitu janodroSina piemérotas vietas, lai veicinatu

fizisko aktivitasu pieejamibu un pievilcibu vecaka gadagajuma cilvékiem, apzinoties,
ka ieguldijumi $adas vietas laus samazinat mediciniskas apripes izdevumus.
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e 37.pamatnostadne. Ipaa uzmaniba biitu japievérS personalam, kas veic vecdka
gadagajuma cilveku apriipi majas un iestades, lai nodroSinatu, ka tiek saglabats
piemérots fiziskas aktivitates Iimenis atbilstigi personas veselibas stavoklim.

4. RADITAJI, UZRAUDZIBA UN NOVERTEJUMS

Politikas pasakumi fiziskas aktivitates veicinasanai biitu jauzrauga valsts un, iesp&jams,
ar1 Eiropas Savienibas Itmeni. Turpmak ming&tie raditaji varétu sniegt biitisku informaciju
par politikas TstenoSanas procesu un rezultatiem.

A.  ledzivotaju dala, kas sasniegusi atbilstigu fiziskas aktivitates limeni
— Raditaji:

1) 1iedzivotaju dala, kas ievéro ieteikumus attieciba uz veselibu veicino$am fiziskam
aktivitatem; iedzivotaju dala, kas brivaja laika nodarbojas ar fiziskam aktivitatem
(struktur@ti trenini un dzivesveids) un izmanto aktivus parvietoSanas veidus (no
dzivesvietas uz darbavietu u. c.); ar fizisko aktivitati saistitie ikdienas ieradumi
aktivitates intensitates, biezuma un ilguma zina; sabiedribas, tostarp sabiedribas
apakSgrupu (vecaka gadagajuma cilveki, bérni u. c.), fiziskas aktivitates [imenis;

2) fiziskas veselibas limenis (sirds-asinsvadu sist€mas stavoklis, speks u. c.).

— Lidzekli: sabiedribas fiziskas aktivitates uzraudziba, izmantojot objektivas
vertéSanas metodes, pieméram, kustibu sensorus, un subjektivas metodes,
piemé&ram, aptaujas anketas.

B. Ar fizisko aktivitati saistitas politikas izstrade un istenosana
— Raditaji: ieguldijums politikas izstradé, nosakot valsts politiku, stratégiju vai
darbibas virzienus; politikas 1stenoSanas process (izpilde) un rezultati, pienemot
efektivus tiesibu aktus, TstenoSanas programmas un pieskirot atbilstigu
finans€jumu (pieméram, pienemto darbinieku skaits); politikas rezultati,
piem&ram, iedzivotaju aptaukoSanas Iimenis, izveidotie velocelini kilometros.
— Lidzekli: politikas TstenoSanas uzraudzibas sist€ma.

Izmantojot esoSas veselibas uzraudzibas sisteémas, lielakaja dala Eiropas Savienibas
dalibvalstu jau tiek uzraudziti netieSie politikas Tstenosanas rezultatu raditaji, pieméram,
iedzivotaju, kas piedalas fiziskas aktivitates, Ipatsvara parmainas (A punkts ieprieks
teksta). Nedz Eiropas Savieniba, nedz ari lielaka dala Eiropas Savienibas dalibvalstu
neuzrauga tieSos rezultatu raditajus, piemeram, ieguldijumu politikas izstrad€, politikas
IstenoSanas procesu un politikas rezultatus (B punkts). Istenojot PVO Vispargjo fiziskas
aktivitates un diCtas strat€giju, nesen tika publicéti Pamata noteikumi istenoSanas
uzraudzibai un novért€jumam, aicinot veidot fiziskas aktivitates politikas TstenoSanas
uzraudzibas sistémas valsts Itmeni. Lai novert€tu jebkuras valsts iniciativas ietekmi uz
sabiedribas fiziskas aktivitates Iimeni, ir javeic apsekojums pirms intervences pasakuma
istenoSanas, un péc noteikta laika tas jaatkarto.

Lai gan liela uzmaniba tiek veltita uz cilvékiem orientétam uzraudzibas metodém, uz
daziem jautajumiem atbildét butu vieglak, ja, izmantojot individualas un kolektivas
uzraudzibas metodes, uzmaniba tiktu pieveérsta citiem mérjjumu objektiem.

Individualas uzraudzibas metodes parasti iedala subjektivas un objektivas metodes.
Subjektivas metodes (iedzivotaju sniegti zinojumi) ietver aptaujas anketas, kuras nostita
pa pastu, e-pastu vai kuras ir pieejamas interneta, ka ari telefonaptaujas. Objektivas
metodes cita starpa ir pedometru, akselerometru izmantoSana, pulsa mérisana, kombing&ta
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uzraudziba un divkart mark&ta iidens izmantoSana.

Kolektivas uzraudzibas metodes ir metodes, kuras mérijumu objekts nav cilveks, bet gan
cilveku grupa vai teritorija. Liela dala informacijas, kas nepiecieSama $adu metozu
izmantoSanai, iesp&jams, jau tiek apkopota citiem mérkiem, pieméram, valsts eksporta un
importa statistikai vai noziedzibas mazina$anas programmu isteno3anai. Sadu datu
pieméri ir automobilu skaits majsaimnieciba, darbavieta, regiona, valsti; velosipédu
skaits; televizoru, personalo datoru, sp€lu konsolu, trauku mazgajamo masinu, velas
mazgajamo masinu, velas zavetaju skaits; ar automobili nobraukto kilometru skaits gada;
to cilvéku skaits, kuri konkréta teritorija izmanto kapnes, nevis liftu, iegadato
vingroSanas zalu / sporta klubu abonementu skaits, fiziskas audzinaSanas stundu skaits
izglitibas programma un pedagogu zinotais to audzeknu skaits, kuri nepiedalas fiziskas
audzinaSanas stundas.

Labas prakses piemeri

Apvienotaja Karalisté veiktais apsekojums , English Active People Survey” (Aktivo
iedzivotaju apsekojums Anglija) ir Eiropd plasakais jebkad veiktais apsekojums sporta un
aktivas atpitas joma. Veicot So apsekojumu, tika noteiktas atskiribas attieciba uz
lidzdalibu fiziskas aktivitates dazadas vietas, ka ari dazZadas sabiedribas grupas.
Apsekojuma laika tika noteikts ari, cik liela dala pieauguso iedzivotaju katru nedelu
brivpratigi iesaistas sporta aktivitates, iegadajas sporta klubu abonementus, iesaistas
organizéta sporta/sacensibas, apgiist zinasanas vai trenéjas specialista vadiba, ka ari
tika noteikta visparéja apmierinatiba ar sporta aktivitasu piedavajumu tuvakaja
apkaime. Aptaujas lapa tika izstradata ta, lai nodroSinatu iegiito datu analizi dazadu
demogrdfisko aspektu griezumd, pieméram, dzimums, sociald grupa, etniskd piederiba,
majsaimniecibas struktiira, vecums un invaliditate. Pirmais apsekojums tika veikts vienu
gadu no 2005. gada oktobra lidz 2006. gada oktobrim, un apsekojumu istenoja ka
telefonaptauju, iesaistot 363 724 pieaugusos Anglija (vecakus par 16 gadiem). Nemot
vera apsekojuma veiksmigo istenosanu, tas tiks veikts katru gadu lidz 2010. gadam.

Valsts agentiira ,,Sport England” ir veikusi aktivo iedzivotaju apsekojuma laika iegiito
datu plasaku analizi, nosakot 19 sabiedribas segmentus ar atSkirigiem ieradumiem
sporta aktivitasu jomda un attieksmi, lai palidzétu izprast valsts iedzivotaju nostdju un
motivaciju un rastu atbildi uz jautajumu, kapéc vini iesaistas vai neiesaistas sporta.
ledzivotdju sadalisana segmentos |auj iegiit informaciju, lai, iespéjams, ietekmétu vinu
velmi iesaistities sporta aktivitatés. Katru segmentu var analizét dazados geografiskos
limenos. Ir iespéjams noteikt iedzivotaju sportiskos ieradumus konkréta iela, kopiend,
vietéja pasvaldiba vai regiond. Tostarp iegiit informdciju par konkrétiem sporta veidiem,
kuros iedzivotaji iesaistds, ka ari saprast, kapéc cilvéki nodarbojas ar sportu, vai vini
velas nodarboties ar sportu un kadi ir skersli intensivakai lidzdaltbai sporta. Turklat
dalijums segmentos sniedz informaciju par izmantotajiem plassazinas lidzekJiem un
sazinas kanaliem, socialo kapitalu, veselibas raditajiem, tostarp aptaukosanas limeni, un
iesaistisanos kultiiras dzive.

Ricibas pamatnostadnes
 38. pamatnostadne. Pamatojoties uz iepriekS noteiktiem raditajiem, kas nodroSina

iesp&ju veikt verteSanu un parskatiSanu, regulari biitu jauzrauga politikas pasakumu
IstenoSana fiziskas aktivitates veicinaSanai.

5. SABIEDRIBAS INFORMETIBA UN INFORMACIJAS
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IZPLATISANA

5.1. Sabiedribas informéSanas kampanas

Pamatnostadnu fiziskas aktivitates joma veiksmiga istenoSana daudzg&jada zina ir atkariga
no sabiedribas uzskatu un cilvéku ieradumu mainas. Tapec sabiedribas informéSanas
kampanas ir nozimigs lidzeklis pamatnostadnu fiziskas aktivitates joma istenosana.

Planojot sabiedribas informe&Sanas kampanu, var biit lietderigi pieverst uzmanibu
paveiktajam, Tstenojot Iidzigas kampanas citas valstis, un attiecigo kampanu
noveért§jumam. Planojot kampanu, pec iesp&jas laicigak uzmaniba japieverS argjiem
apsveérumiem (termins, budzets). Janosaka sadarbibas partneri (zinatnieki, institdti,
parstavji, kuri uzruna sabiedribu, sabiedrisko attiecibu specialisti un komunikaciju
agenturas, ka ar radosas agentlras), un, iesp&jams, jaizveido atskaites grupa (NVO,
arodbiedribas, valsts un starptautiska Itmena specialisti, tostarp eksperti, kuri parstav
plaSsazinas lidzeklus), it Tpasi, lai novertetu idejas un vestijumu sabiedribai.

Biitu janodrogina sabiedribas lidzdaliba (,,personiga pardosana™). Saja saistiba nozimigi
pasakumi var bt uzlabot informé&tibu, izmantojot internetu, nositit materialus vietgjiem
veselibas apriipes specialistiem un skolam, sniegt pazinojumus vietgjiem plaSsazinas
lidzekliem, aicinat specialistus, kuri parstav vietgjo kopienu, veidot analitiskus rakstus un
iesaistit vietgjas slavenibas.

Plassazinas lidzeklu specialisti ir bitiskakie dalibnieki, kuri var panakt sabiedribas un
individu attieksmes mainu. Nemot véra arvien pieaugoSo plassazinas lidzeklu, it Tpasi
televizijas, nozimi dzivesveida veidosana, ir svarigi, lai specialisti, kuri aktivi darbojas
Saja joma, butu informéti par fiziskas aktivitates jautajumiem saistiba ar veselibu un
ietekmi uz vidi, ka arT par plassazinas Iidzeklu iesp&jam ietekmét cilvéku uzvedibu.

Ricibas pamatnostadne

* 39. pamatnostadne. Lai panaktu zinamu ietekmi, sabiedribas informéSanas kampanas
butu jaisteno kopa ar citiem intervences pasakumiem, pamatojoties uz saskanotu
stratégiju.

5.2. ES HEPA tikls

Eiropas Komisijas 2007. gada pienemtaja Baltaja gramata par sportu noteikts, ka pastav
liela iesp&ja uzlabot sabiedribas veselibu, izmantojot fiziskas aktivitates. Baltajai
gramatai pievienotaja Pjeéra de Kuberteéna varda nosauktaja ricibas plana ierosinata otra
aktivitate ir $ada: ,,Komisija atbalstis Eiropas Savienibas Veselibu veicinoSu fizisko
aktivitasu (HEPA) tiklu”.

ES HEPA tiklam biitu jastiprina un jaatbalsta centieni un pasakumi, lai paaugstinatu
fiziskas aktivitates Itmeni un uzlabotu priekSnosacijumus veseligam dzivesveidam
Eiropa. Sim tiklam biitu arf janodrofina Eiropas platforma prakses apmainai uz
pieradijumiem balstitas politikas, strat€giju un programmu izstradé un istenoSana.

Laikposma no 1996. Iidz 2001. gadam pirmais Eiropas Veselibu veicinoSu fizisko
aktivitaSu tikls pastavéja ka Eiropas Savienibas finans€ta programma, un taja laika tas
bija instruments, lai veicinatu pieredzes apmainu un nodrosinatu atbalstu integrétas valsts
pieejas attistibai. Ta ka peéc 2001. gada sada platforma vairs nepastavéja, 2005. gada
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maija Danija izveidoja ,,HEPA Eiropa” — Eiropas Veselibu veicinosu fizisko aktivitasu
tiklu (,,HEPA Eiropa”). ,,HEPA Eiropa” tresaja ikgadgja sanaksme, kas notika 2007. gada
maija, piedalfjas 52 parstavji no 23 Eiropas valstim, tostarp 16 Eiropas Savienibas
dalibvalstim, un viens noverotajs no valsts arpus Eiropas. ,,HEPA Eiropa” ciesi
sadarbojas ar PVO Eiropas Regionalo biroju.

,,HEPA Eiropa” mérki cita starpa ir $adi: 1) veicinat HEPA politikas un stratégiju izstradi
un istenoSanu Eiropa; 2) attistit, atbalstit un izplatit efektivas stratégijas, programmas,
pieejas un citus labas prakses piemérus; un 3) atbalstit un veicinat daudznozaru pieejas
attistibu HEPA darbibas veicinasana.

~HEPA Eiropa” darbibas pamata ir daudznozaru pieeja fiziskas aktivitates veicinasanai,
iesaistot specialistus, kuri parstav veselibas, sporta, izglitibas, vides aizsardzibas,
transporta, pilsétvides planoSanas un citas nozares Eiropa. ,,HEPA Eiropa” meérkis ir
piedalities visas ar HEPA popularizéSanu saistitajas jomas Eiropa.

~HEPA Eiropa” veic ieguldijjumu fiziskas aktivitates veicinasSanas pieeju efektivitates
pieradijumu bazes veidoSana un $§adu pieradijjumu pieejamibas veicinaSana. ,,HEPA
Eiropa” meérkis ir pievérst uzmanibu iedzivotaju grupam, kuram visvairak nepiecieSams
paaugstinat fiziskas aktivitates ltmeni veselibas veicinasanai (atkariba no vecuma,
regiona, sociala un ekonomiska stavokla wu.c.), ka ari noteikt atbalstoSus
priekSnosacijumus lidzdalibai fiziskas aktivitat€s (ietverot pasakumus dazadas nozar€s,
tostarp sporta, veselibas, pilsétvides planosanas vai transporta nozare). ,,HEPA Eiropa”
ar1 atbalsta iedzivotaju fiziskas aktivitates limena novert€Sanas un uzraudzibas
uzlaboSanu. Tiek veikti arT pasakumi, lai noveértétu vispargjo attiecibu starp ieguvumiem
un iesp&jamo risku pieaugumu saistiba ar iedzivotaju fiziskas aktivitates limena
paaugstinasanu (tostarp izmaksu un ieguvumu analize).

Nemot veéra ,,HEPA Eiropa” tikla lielo nozimi, ES HEPA tiklam nevajadz€tu aizstat
esoSo tiklu, bet drizak rast iesp€jas istenot kopigus pasakumus. ,,HEPA Eiropa” tikla
veikta informacijas un labas prakses apmaina bitu jaizmanto ka paraugs, kuram
lidzinaties, un PVO Eiropas Regionalais birojs (Eiropas Vides un veselibas centrs,
ECEH) biitu jaaicina arT turpmak uzgemties galvenos pienakumus $aja saistiba. Eiropas
Komisijai butu jamekle iesp&jas sniegt atbalstu ,,HEPA Eiropa” ta Eiropas Savienibas
Iimena pasakumu un projektu TstenoSanai. Finans€jums projektiem biitu japieskir,
pamatojoties uz 1paSiem pieteikumiem, kuri iesniegti, atsaucoties uz ierobezZotiem
uzaicinajumiem iesniegt priekslikumus.

Tadgjadi tikls varetu kliit par nozimigu dalibnieku So Eiropas Savienibas pamatnostadnu
fiziskas aktivitates joma istenoSanas popularizéSana un veicinaSana Eiropas Savieniba.

Labas prakses piemers

,HEPA FEiropa” tikls organizé ikgadéjas sandksmes, kuras var piedalities visas
organizdcijas vai personas, kuras ieinteresétas veselibu veicinosSu fizisko aktivitasu
popularizesana Eiropas limeni. Tikla dalibnieki un ieinteresétas personas regulari tiek
informeétas par istenotajiem pasakumiem un notikumiem, izmantojot ,,HEPA Eiropa”
timekla vietni. Tikla dalibnieki sanem informativas brosiras par fizisko aktivitati un
veselibu, kurds sniegti butiskakie fakti un raditaji politikas izstradatajiem. Regulari tiek
atjaunindts parskats par izmantotajam pieejam, aktualajiem politikas dokumentiem un
meérkiem saistiba ar fiziskdas aktivitates veicinasanu dazaddas Eiropas valstis. Tikls
lesaistijas situdcijas pétijumos par sadarbibu starp fiziskas aktivitates veicinatdjiem un
transporta nozari, sniedzot parskatu par Eiropas pieredzi. Viens no vairakiem patlaban
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istenotiem projektiem ir izmaksu un ieguvumu analizes (CBA) metodes parskatiSana
saistiba ar ieSanu un ritenbrauksanu, kd ari Sadas analizes veiksanai nepiecieSama
instrumenta parskatisana.

Ricibas pamatnostadnes

* 40. pamatnostadne. So Eiropas Savienibas pamatnostadnu fiziskas aktivitates joma
izplatiSana un istenoSana Eiropas Savienibas limeni biitu jaatbalsta, izmantojot ES
HEPA tiklu, pamatojoties uz esoSo Eiropas Veselibu veicinosu fizisko aktivitasu tiklu
(,,HEPA Eiropa”).

* 41. pamatnostadne. Eiropas Komisija tiek aicinata rast labako risinajumu, lai pieskirtu

finansialu atbalstu ES HEPA tiklam $aja saistiba un lai iesaistitu tiklu ar HEPA saistitu
projektu 1stenosana un noveérté€sana un rezultatu izplatiSana.
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PIELIKUMS. EKSPERTU SARAKSTS

Sis pamatnostadnes fiziskas aktivitates joma izstradaja ekspertu grupa $ada sastava:

1. Lars Bo Andersen, Sporta zinatnes skola, Norvégija

2. Sigmund Anderssen, Sporta zinatnes skola, Norvégija

3. Norbert Bachl, Vines Universitate, Austrija

4. Winfried Banzer, Johana Volfganga Gétes Universitate, Frankfurte, Vacija

S. Syren Brage, Medicinas pétniecibas padomes Epidemiologijas struktiirvieniba,
Kembridza, Apvienota Karaliste

6. Wolf-Dietrich Brettschneider, Paderbornas Universitate, Vacija

7. Ulf Ekelund, Medicinas pétniecibas padomes Epidemiologijas struktiirvieniba,

Kembridza, Apvienota Karaliste
8. Mikael Fogelholm, UKK institiits, Somija

0. Karsten Froberg, Dienviddanijas Universitate, Danija

10.  Nieves Palacios Gil-Antunano, Augsta limena sporta padome, Spanija

11. Viesturs Larins, Latvijas Sporta pedagogijas akadémija, Latvija, Igaunija un
Lietuva

12. Roland Naul, Esenes Universitate, Vacija

13.  Jean-Michel Oppert, Pjéra un Marijas KirT Universitate, Francija

14.  Angie Page, Bristoles Universitate, Apvienota Karaliste

15.  Carlo Reggiani, Padujas Universitate, Italija

16. Chris Riddoch, Batas Universitate, Apvienota Karaliste

17.  Alfred Riitten, Fridriha Aleksandra Universitate, Vacija

18.  Bengt Saltin, Kopenhagenas Universitate, Danija

19.  Luks Bettencourt Sardinha, Lisabonas Tehniska universitate, Portugale

20. Jaakko Tuomilehto, Helsinku Universitate, Somija

21. Willem Van Mechelen, Sabiedribas veselibas un arodveselibas departaments /
EMGO instituts, VU universitates Medicinas centrs, Amsterdama, Niderlande

22.  Henriett Vass, Sporta direktorats, Ungarija

Ekspertu grupas darbu vadija Eiropas Komisijas Izglitibas un kultiiras generaldirektorata
Sporta nodala, kas pildija ari sekretariata funkcijas. Eiropas Savienibas Sporta un
veselibas darba grupa iec€la ekspertu grupas loceklus un uzraudzija pamatnostadnu
izstrades procesu.

Ekspertu grupas darba organizéSanas izdevumus sedza Eiropas Komisija.
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