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1. INTRODUZZJONI

1.1. Benefic¢ji tal-attivita fizika

L-attivita fizika hija definita b’mod generali bhala “kwalunkwe moviment tal-gisem
assoc¢jat mal-kontrazzjoni muskolari li jzid l-uzu tal-energija ’l fuq mil-livelli ta’
mistrieh”. Din id-definizzjoni wiesgha tinkludi I-kuntesti kollha tal-attivita fizika,
jigifieri l-attivita fizika ta’ waqt il-hin tal-mistrieh (inkluzi bosta attivitajiet sportivi u z-
zfin), l-attivita fizika fuq il-post tax-xoghol, l-attivita fizika fi jew qrib id-dar u I-attivita
fizika relatata mat-trasport. Flimkien mal-fatturi personali, I-influwenzi ambjentali fuq il-
livelli tal-attivita fizika jistghu jkunu fizi¢i (ez. ambjent mibni, uzu tal-art), soc¢jali u
ekonomic¢i.

L-attivita fizika, is-sahha u I-kwalita tal-hajja huma interkonnessi sew. Il-gisem tal-
bniedem huwa ddisinjat biex ji¢ccaqlaq u ghalhekk jehtieg attivita fizika regolari sabiex
jiffunzjona fl-ahjar tieghu u jkun evitat il-mard. Inghatat prova tal-fatt 1i stil ta’ hajja
sedentarju huwa fattur ta’ riskju ghall-izvilupp ta’ hafna mard kroniku, inkluz il-mard
kardjovaskulari, kawza princ¢ipali ta’ mwiet fid-dinja tal-Punent. Barra dan, 1i wiehed
jehix hajja attiva jgib mieghu bosta benefic¢ji socjali u psikologi¢i ohrajn u hemm rabta
diretta bejn l-attivita fizika u l-ghomor, b’mod li l-popolazzjonijiet li huma attivi
fizikament ghandhom it-tendenza li jghixu aktar minn dawk inattivi. Il-persuni sedentarji
li jsiru aktar attivi fizikament jirrapportaw li jhossuhom ahjar kemm mil-lat fiziku kif
ukoll mil-lat mentali, u jgawdu minn kwalita ta' hajja ahjar.

[1-gisem tal-bniedem, bhala konsegwenza tal-attivita fizika regolari, jghaddi minn bidliet
morfologi¢i u funzjonali, li jistghu jevitaw jew idewmu l-fegga ta’ ¢ertu mard u jtejbu I-
kapacita taghna ghall-isforz fiziku. Bhalissa hemm evidenza suffi¢jenti biex jintwera li
dawk li jghixu hajja fizikament attiva jistghu jakkwistaw numru ta’ benefi¢¢ji ghal
sahhithom, inkluzi dawn li gejjin:

» Riskju mnaqqas ta’ mard kardjovaskulari.

* Prevenzjoni u/jew dewmien fl-izvilupp ta’ pressjoni gholja fl-arterji u kontroll
imtejjeb tal-pressjoni tad-demm arterjali f’individwi li jsofru minn pressjoni gholja.

* Funzjoni kardjopulmonari tajba.

* Funzjonijiet metaboli¢i kkontrollati u in¢idenza baxxa tad-dijabete tat-tip 2.

» Uzu akbar tax-xaham li jista’ jghin biex jigi kkontrollat il-piz, li jnaqqas ir-riskju tal-
obezita.

* Riskju mnaqqas ta’ ¢erti kankri, bhal dawk tas-sider, tal-prostata u tal-kolon.

* Mineralizzazzjoni mtejba tal-ghadam fl-etajiet zghar, 1i tikkontribwixxi ghall-
prevenzjoni tal-osteoporozi u l-ksur tal-ghadam f’etajiet akbar.

* Digestjoni u regolazzjoni mtejbin tar-ritmu intestinali.

e Zamma u titjib tas-sahha u l-perseveranza muskolari, li jirrizultaw fkapacita
funzjonali mtejba biex jitwettqu l-attivitajiet tal-hajja ta’ kuljum.

« Zamma tal-funzjonijiet motorji inkluzi s-sahha u I-bilang.

« Zamma tal-funzjonijiet konjittivi u riskju mnaqqas ta’ dipressjoni u dimenzja.

* Livelli ta’ stress aktar baxxi u kwalita tal-irqad assocjata mtejba.

* Awtoimmagni u stima personali mtejbin u zieda fl-entuzjazmu u l-ottimizmu.

* Assenteizmu mnaqqas (sick leave) minn fuq ix-xoghol.

* Fl-adulti anzjani sew, riskju mnaqqas ta’ waqghat u prevenzjoni jew dewmien fit-
tfaccar ta’ mard kroniku assoc¢jat mal-anzjanita.

It-tfal u z-zghazagh jiehdu sehem f’bosta tipi ta’ attivitajiet fizi¢i, perezempju meta
jilaghbu u meta jippartecipaw f’diversi sport. Madankollu, id-drawwiet ta’ kuljum
taghhom inbidlu minhabba t-tendenzi godda tal-moghdija taz-zmien (TV, internet, video



games) u din il-bidla kkoin¢idiet ma’ zieda fir-rati ta’ piz zejjed u obezita fit-tfulija.
Bhala rizultat ta’ dan, hemm hafna thassib dwar jekk fl-ahhar snin, l-attivita fizika fost it-
tfal u z-zghazagh kinitx sostitwita minn attivitajiet aktar sedentarji.

L-opportunitajiet biex wiehed ikun aktar attiv fizikament jidhru li jongsu hekk kif insiru
adulti u I-bidliet recenti fl-istil tal-hajja sahhew dan il-fenomenu. Minhabba I-
invenzjonijiet il-kbar taz-zminijiet recenti, kien hemm tnaqqis ¢ar fl-ammont ta’ sforz
fiziku mehtieg biex isiru l-attivitajiet ta’ kuljum fid-dar, biex immorru minn post ghal
iehor (karozzi, karozzi tal-linja), u anke biex naslu ghall-attivitajiet ta’ divertiment
(inkluzi dawk b’kontenut ta’ attivita fizika). Skont id-dejta disponibbli, bejn 40 u 60%
tal-popolazzjoni tal-UE jghixu stil ta’ hajja sedentarju.

Ghalhekk huwa importanti ghall-Istati Membri tal-UE li jfasslu pjani nazzjonali biex
jappoggjaw l-attivita fizika sabiex jghinu halli jinbidlu d-drawwiet ta’ hajja mhux
b’sahhitha u jippromovu s-sensibilizzazzjoni tal-benefic¢¢ji tal-attivita fizika fir-rigward
tas-sahha. Dawn il-pjani ghandhom iqisu l-ambjent, id-drawwiet u Il-karatteristi¢i
kulturali ta’ kull pajjiz.

Hemm evidenza li kull min izid il-livell ta’ attivita fizika tieghu, anke wara perijodi twal
ta’ inattivita, jista’ jakkwista benefic¢ji ghal sahhtu, irrispettivament mill-eta tieghu. Qatt
ma huwa tard biex tibda.

[l-bidla tista’ tingieb permezz ta’ innovazzjoni wiesgha fil-politika u fil-prattika, u b’mod
partikolari permezz ta’ kooperazzjoni trans-settorjali mizjuda u l-adozzjoni ta’ rwoli
godda minn diversi atturi 1i huma diga stabbiliti sew u rrispettati fl-ogsma ta’
kompetenza taghhom. M’ghandhomx u lanqas jistghu jinghataw soluzzjonijiet kbar u
komprensivi u strategiji globali. Huwa aktar abbazi ta’ numru kbir ta’ bidliet zghar fil-
politika u fil-prattika ingenerali 1i s-so¢jetajiet taghna jistghu jippromovu lI-moviment.

1.2. Il-valur mizjud ta’ dawn il-linji gwida
Numru ta’ Stati Membri tal-UE ghandhom Linji gwida nazzjonali dwar I-Attivita Fizika
li jghinu lill-agenziji tal-gvern u lill-korpi privati biex jahdmu flimkien biex tkun
promossa l-attivita fizika.' Hafna drabi dawn il-Linji gwida dwar I-Attivita Fizika jghinu
wkoll biex jindirizzaw finanzi pubbli¢i fi progetti li jheggu lin-nies jiccaqilqu aktar.
Jezistu Linji gwida dwar l-Attivita Fizika f’diversi forom fl-Istati Uniti tal-Amerika kif
ukoll fil-kuntest tal-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (WHO).

[1-Grupp ta’ Hidma tal-UE “Sport & Sahha”, li huwa miftuh ghall-parte¢ipazzjoni mill-
Istati Membri kollha, ir¢ieva mandat mill-Ministri tal-Isport tal-Istati Membri mlagqghin
taht il-Presidenza Finlandiza f’Novembru 2006, biex jipprepara Linji gwida dwar I-
Attivita Fizika fil-livell tal-UE. L-aktar thassib ewlieni kien li jkun hemm linji gwida li
jissuggerixxu prijoritajiet dwar politiki li jippromovu z-zieda fl-attivita fizika. Ghal dan I-
ghan, il-Grupp ta’ Hidma hatar Grupp ta’ Esperti ta’ 22 espert maghrufin sewwa bl-ghan

! Perezempju: Franza: Ministére de la Santé et de la Solidarité (2005): Programme Nutrition Santé: Activité
physique et santé. Arguments scientifiques, pistes pratiques. — il-Germanja: Bundesministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz, Bundesministerium fiir Gesundheit: Gesunde
Erndhrung und Bewegung — Schliissel fiir mehr Lebensqualitéit. 04.05.2007. — il-Lussemburgu: Ministére
de la Santé (2006): Vers un plan national: Alimentation Saine et Activité Physique. — Slovenja:
Ministrstvo za Zdravje (2007): Nacionalni program spodbujanja telesne dejavnosti za krepitev zdravja od
2007 do 2012. Povzeto po Strategiji Vlade Republike Slovenije na podrocju telesne (gibalne) dejavnosti
za krepitev zdravja od 2007 do 2012. — ir-Renju Unit: H.M. Government (2008): Healthy Weight,
Healthy Lives: A Cross-Government Strategy for England. — United Kingdom: Office of the Deputy
Prime Minister; Local Government Association; Department of Culture, Media and Sport; Sport England
(2004): Sport and Physical Activity in 2™ Generation Public Service Agreements: Guidance Notes.
DCMS, Sport England (2008): Shaping Places through Sport and Health. — il-Finlandja: Government
Resolution on the Development of Guidelines for Health-Enhancing Physical Activity and Nutrition
(2008).



specifiku li jippreparaw dawn il-linji gwida. Meta ltaqghu informalment, minhabba n-
nuqqgas ta’ arrangamenti formali bbazati fuq it-Trattati, il-Ministri tal-Isport agixxew
f’konformita mat-thassib imfisser fil-Kunsill tal-Ministri tal-UE (b’mod partikolari 1-
formazzjoni tal-Kunsill responsabbli ghas-sahha). Wagqt is-snin 2002-2006, hames
Rizoluzzjonijiet tal-Kunsill appellaw ghal azzjoni tal-UE biex tkun miggielda l-obezita,
mhux biss rigward in-nutrizzjoni, izda wkoll rigward l-attivita fizika.>

Biex tkun zgurata l-integrazzjoni tal-politiki 1i jirrizultaw f attivita fizika mizjuda fil-
hajja ta’ kuljum, ghandu jkun hemm kooperazzjoni mill-qrib u konsistenti fost l-atturi
pubbli¢i u privati rilevanti meta jigu zviluppati politiki dwar l-isport, is-sahha, I-
edukazzjoni, it-trasport, l-ippjanar urban, l-ambjent tax-xoghol, id-divertiment ec¢.. Jekk
il-politiki 1i jippromovu l-attivita fizika jkunu integrati b’success, l-ehfef ghazla
disponibbli ghac¢-c¢ittadini tkun li jaghzlu stil ta’ hajja li jippromwovi s-sahha.

Dawn il-Linji gwida huma indirizzati primarjament lil dawk li jfasslu 1-politika fl-Istati
Membri, bhala ispirazzjoni ghall-formulazzjoni u l-adozzjoni ta’ Linji gwida nazzjonali
dwar 1-Attivita Fizika orjentati lejn l-azzjoni. L-ghan tad-dokument mhuwiex li jkun
dehra  generali  komprensiva akkademika, wu lanqas ridefinizzjoni  tar-
rakkomandazzjonijiet u l-miri tal-WHO. Il-valur mizjud tal-UE huwa pprovdut billi jkun
hemm iffokar fuq l-implimentazzjoni tar-rakkomandazzjonijiet ezistenti tal-WHO ghall-
attivita fizika, billi tkun orjentata lejn 1-azzjoni u ffokata biss fuq l-attivita fizika (u mhux
fuq in-nutrizzjoni jew temi relatati ohrajn). Dan id-dokument huwa intenzjonat ghal firxa
wiesgha ta’ utenti li jaghtu kas tal-attivita fizika. L-uzu tan-noti ta’ qiegh il-pagna,
referenzi u terminologija specjalizzata ghalhekk inzamm fil-minimu tieghu.

1.3. Linji gwida u rakkomandazzjonijiet ezistenti dwar l-attivita fizika
L-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (WHO) hija attur principali fid-definizzjoni tat-
termini ghal politiki fil-glieda kontra 1-obezita.” Bhala parti mill-attivitajiet taghha, il-
WHO adottat numru ta’ dokumenti li jiddefinixxu ghanijiet individwali kif ukoll
kollettivi relatati mal-attivita fizika u d-dieta.* Xi rakkomandazzjonijiet tal-WHO huma
indirizzati ghall-popolazzjonijiet kollha, waqt li ohrajn ikopru gruppi ta’ eta specifika. Id-
dokumenti ta’ gwida tal-WHO jiffokaw fuq l-attivita fizika bhala ghodda ghall-
prevenzjoni primarja fost il-popolazzjonijiet u huma bbazati fuq l-aktar provi xjentifici
recenti.

F1-2002, il-WHO adottat rakkomandazzjoni sabiex kulhadd jipprattika minimu ta’ 30
minuta kuljum ta’ attivita fizika.’ Fil-White Paper taghha dwar I-Isport (Dokument ta’
Hidma tal-Persunal), il-Kummissjoni nnutat li “xi studji ghandhom it-tendenza li juru li
tista’ tkun rakkomandata aktar attivita fizika. Dan jissuggerixxi li I-linji gwida biex
jippromovu l-attivita fizika fl-UE jkunu utli. Linji gwida bhal dawn jistghu jipproponu
rakkomandazzjonijiet differenti ghal gruppi ta’ etajiet differenti, bhat-tfal u z-zghazagh,
l-adulti u l-anzjani.”

2 COM(2007) 279. 30.05.2007: White Paper dwar kwistjonijiet ta' sahha marbuta man-nutriment, il-piz
zejjed u l-obezita. http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/site/en/com/2007/com2007_0279en01.pdf, p.
2

3 http://www.euro.who.int/obesity

* Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (Ginevra, 2004): Global Strategy on Diet, Physical Activity and
Health. — World Health Organization (WHO Regional Office for Europe, Copenhagen (2006): Steps to
health. A European framework to promote physical activity. - WHO Europe Ministerial Conference on
Counteracting Obesity (Istanbul, 2006): European Charter on Counteracting Obesity. — World Health
Organization (Geneva, 2007): A guide for population-based approaches to increasing levels of physical
activity. Implementation of the WHO Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. (mhux
disponibbli bil-Malti.

> Ara: “Why Move for Health”, http://www.who.int/moveforhealth/en/

® SEC(2007) 935, 11.07.2007: Dokument ta' Hidma tal-Persunal tal-Kummissjoni: The EU and Sport:
Background and Context. Accompanying document to the White Paper on Sport (COM (2007) 391).



http://eur/
http://www.euro.who.int/obesity
http://www.who.int/moveforhealth/en/
http://ec.europa.eu/sport/whitepaper/dts935_en.pdf

Dawn il-Linji gwida tal-UE jsegwu 1-White Paper dwar l-Isport billi jipproponu “Linji
gwida ghal Azzjoni” aktar konkreti u orjentati lejn il-politika, li jistghu jinsabu fl-ahhar
tat-tagsimiet rilevanti tat-test. Il-linji gwida huma intenzjonati biex jindirizzaw lil dawk li
jiehdu d-decizjonijiet fil-livelli kollha (Ewropew, nazzjonali, regjonali, lokali), fis-settur
kemm pubbliku kif ukoll privat. Waqt li jikkonfermaw Il-approcc¢ stabbilit mill-WHO,
huma jfittxu li jiddefinixxu passi utli biex jghinu biex dawn l-objettivi jinbidlu f’azzjoni.

[I-Linji gwida jsegwu wkoll dokument strategiku iehor adottat mill-Kummissjoni. Fil-
White Paper taghha dwar Strategija ghall-Ewropa dwar kwistjonijiet ta’ sahha marbuta
man-Nutrizzjoni, il-Piz Zejjed u I1-Obezita, adottata fit-30 ta’ Mejju 2007, il-
Kummissjoni “temmen li I-Istati Membri u I-UE ghandhom jiehdu passi proattivi biex
ireggghu lura I-livelli tal-attivita fizika 1i marru lura minhabba diversi fatturi fl-ahhar
decennji.” I1-White Paper ma tillimitax id-diskussjoni dwar l-obezita ghall-aspetti
nutrittivi taghha izda tenfasizza li tittiehed azzjoni bhal din kif ikun mehtieg biex jizdiedu
I-livelli tal-attivita fizika u ghalhekk jitrangaw in-nuqqasijiet prezenti fl-attivita fizika. Il-
Kummissjoni tenfasizza wkoll li ghandhom jigu indirizzati fatturi organizzattivi u
strutturali 1i jinfluwenzaw il-possibbiltajiet tan-nies li jkunu fizikament attivi, permezz
tal-koordinazzjoni adatta tal-politika.

Fil-Konkluzjonijiet dwar il-White Paper dwar kwistjonijiet ta’ sahha relatati man-
Nutrizzjoni, il-Piz Zejjed u 1-Obezita, adottati mill-Kunsill ghall-Impjiegi, il-Politika
Socjali, is-Sahha u I-Affarijet tal-Konsumatur’, u wkoll fir-rapport tal-Parlament
Ewropew dwar l-istess White Paper®, Iz-zewg Istituzzjonijiet enfasizzaw l-importanza
tal-attivita fizika fil-glieda kontra l-obezita u mard relatat.

L-istess White Paper tkompli tiddefendi mizuri bhall-ezami u t-tqabbil u d-
disseminazzjoni ta’ mudelli godda ta’ intervent u koordinazzjoni zviluppati fil-livell
lokali u regjonali, inkluz permezz tal-Grupp ta’ Livell Gholi tal-UE dwar in-Nutrizzjoni,
is-Sahha u 1-Attivita Fizika. EZzempju ta’ skambju u taghlim bejn il-pari bhal dan jista’
diga jinstab fil-hidma tal-Pjattaforma tal-UE ghal Azzjoni dwar id-Dieta, 1-Attivita Fizika
u s-Sahha li tinkludi rapprezentanti tar-ricerka, l-industrija u s-socjeta civili Ewropej.
Mizuri tat-tip proposti f"dawn il-Linji gwida jistghu, minhabba n-natura trasversali
taghhom, ikunu zviluppati u evalwati f’netwerks simili f’diversi livelli.

Ghall-adulti b’sahhithom ta’ bejn it-18 u 1-65 sena, il-mira rakkomandata mill-WHO hija
li jilhqu kuljum minimu ta’ 30 minuta ta’ attivita fizika ta’ intensita moderata f’5 ijiem
fil-gimgha jew tal-inqas 20 minuta ta’ attivita fizika ta’ intensita vigoruza fi 3 ijiem fil-
gimgha. Id-doza necessarja ta’ attivita fizika tista’ tkun akkumulata f’wagqtiet tal-inqas ta’
10 minuti u tista’ tikkonsisti wkoll f’kombinazzjoni ta’ perijodi ta’ intensita moderata u
vigoruza.” L-attivitajiet biex jizdiedu s-sahha muskolari u r-rezistenza ghandhom jizdiedu
ma’ dawn ghal jumejn jew 3 ijiem fil-gimgha.

Ghall-adulti 1i ghandhom aktar minn 65 sena, fil-prin¢ipju ghandhom jintlahqu Il-istess
ghanijiet bhal ghaz-zghazagh adulti. Barra dan, it-tahrig ghas-sahha u l-ezercizzji ghall-
bilan¢ biex ikunu evitati I-waqghat huma ta’ importanza partikolari ghal dan il-grupp.

Dawn ir-rakkomandazzjonijiet ghandhom jittichdu flimkien mal-attivitajiet ta’ rutina tal-
hajja ta’ kuljum li generalment ikunu ta’ intensita hafifa jew 1i jdumu inqas minn 10

(mhux disponibbli bil-Malti) http://ec.europa.eu/sport/whitepaper/dts935_en.pdf

7 http://www.consilium.europa.eu/ueDocs/cms_Data/docs/pressData/en/Isa/97445.pdf 15612/07

¥ http://www.europarl.europa.eu/news/expert/infopress_page/066-38015-266-09-39-911-
200809241PR38014-22-09-2008-2008-false/default_en.htm

? Fl-adulti (eta zghira sa medja), il-mixi medju/hafif jista' jipprezenta sforz fiziku ta' 3,500 pass kull 30
minuta, wagqt li l-istess effett jista' jintlahaq minn nies akbar fl-eta permezz ta' sforz ta' 2,500 pass kull 30
minuta. [1-mixi moderat ghalhekk ikun jitlob 4,000 pass fl-eta adulta u 3,500 pass fl-eta avvanzata, waqt li
ghal livell vigoruz ta' attivita tal-mixi (mixi fit-tlajja’, tlugh ta' tarag jew giri) ikunu mehtiega 4,500 pass fI-
eta adulta u 4,000 pass fl-eta avvanzata.



http://www.consilium.europa.eu/ueDocs/cms_Data/docs/pressData/en/lsa/97445.pdf
http://www.europarl.europa.eu/news/expert/infopress_page/066-38015-266-09-39-91120080924IPR38014-22-09-2008-2008-false/default_en.htm
http://www.europarl.europa.eu/news/expert/infopress_page/066-38015-266-09-39-91120080924IPR38014-22-09-2008-2008-false/default_en.htm

minuti. Madankollu, ir-relazzjonijiet doza-rispons disponibbli attwalment juru li ghall-
partijiet tal-popolazzjoni l-aktar sedentarji, sahansitra zieda fl-intensita hafifa jew
moderata x’aktarx li tkun ta’ benefi¢¢ju ghal sahhithom, b’mod partikolari jekk il-limitu
minimu ta’ 30 minuta ta’ attivita fizika moderata-intensa ghal 5 ijiem fil-gimgha ma
jintlahagx jew ghadu ma jintlahagx. Ghall-gruppi kollha fil-mira, jistghu jigu akkwistati
aktar beneficcji billi tizdied l-intensita. '’

1z-zghazagh tal-eta tal-iskola ghandhom jipparte¢ipaw 60 minuta jew aktar ta’ attivita
fizika moderata ghal vigoruza kuljum, f’forom li huma adatti ghall-izvilupp taghhom, li
jaghtu gost, u li jinvolvu varjeta ta’ attivitajiet. Id-doza shiha tista’ tkun akkumulata
f’perijodi ta’ mill-inqas 10 minuti. L-izvilupp tal-hiliet motorji ghandu jkun enfasizzat
fil-grupp ta’ eta zghira. Ghandhom ikunu indirizzati tipi specifici ta’ attivita skont il-
htigijiet tal-grupp skont l-eta: aerobika, sahha, irfigh ta’ pizijiet, bilan¢, flessibbilta,
zvilupp motorju.

L-izvilupp ta’ rakkomandazzjonijiet nazzjonali ghall-attivita fizika ghandhom jimxu id
fid mal-ippjanar u l-evalwazzjoni tal-politiki u l-interventi biex jintlahqu I-ghanijiet
rakkomandati kif deskritti fil-gwida tal-WHO ghall-promozzjoni ta-attivita fizika. Fil-
White Paper taghha dwar Strategija ghall-Ewropa dwar kwistjonijiet ta’ sahha marbuta
man-Nutrizzjoni, il-Piz Zejjed u 1-Obezita, il-Kummissjoni tipproponi wkoll li “I-
organizzazzjonijiet sportivi jistghu jahdmu mal-grupp ghas-sahha pubblika biex
jizviluppaw kampanji ta’ reklamar u kummerc¢jalizzazzjoni mal-Ewropa kollha li
jippromovu l-attivita fizika partikolarment fost il-popolazzjonijiet fil-mira, bhaz-
zghazagh, jew dawk fil-gruppi so¢jo-ekonomicéi ta’ isfel.”

L-Ufficcju Regjonali ghall-Ewropa tal-WHO dan 1l-ahhar gabar flimkien ir-
rakkomandazzjonijiet ezistenti dwar l-attivita fizika 1i qeghdin jintuzaw mill-Istati
Membri fir-Regjun Ewropew tal-WHO. Is-sorsi uzati kienu “L-inventarju internazzjonali
ta’> dokumenti dwar il-promozzjoni tal-attivita fizika”'' flimkien ma’ talbiet ta’
informazzjoni lil 25 pajjiz (li minnhom 19 kienu Stati Membri tal-Unjoni Ewropea) u
tiftix addizzjonali fuq l-internet. Instabet informazzjoni ghal 21 pajjiz, li minnhom 14
huma Stati Membri tal-Unjoni Ewropea. Id-dokumenti kollha jiddeskrivu r-
rakkomandazzjoni generali ta’ “mill-ingas 30 minuta ta’ attivita fizika ta’ intensita
moderata 5 ijiem fil-gimgha” ghall-adulti'.

Mhux id-dokumenti kollha kienu jinkludu rakkomandazzjonijiet specifici ghall-gruppi
differenti skont l-etd (zghazagh, adulti u adulti anzjani). Il-maggoranza tad-dokumenti
kienet tinkludi rakkomandazzjoni ta’ 60 minuta ta’ attivita fizika ta’ intensita moderata

19 Kif specifikat mic-Centri ghall-Kontroll u I-Prevenzjoni (CDC) [United States of America Department of
Health and Human Services] u 1-Kullegg Amerikan ghall-Medi¢ina tal-Isport (ACSM), il-livelli tal-
intensita jistghu jkunu ggradati bhala “attivitd moderata” (uzu ta’ 3.5 sa 7 kcal/min) jew “attivita vigoruza”
(uzu ta’ aktar minn 7 kcal/min). L-“attivita moderata” tinkludi “Mixi b'pass moderat jew b'pass mghaggel
ta' 3 sa 4.5 mph fil-wita gewwa jew barra, bhal mixi ghall-iskola, xoghol jew ghall-hanut; mixi ghall-
pjacir; mixja mal-kelb; jew mixi bhala waqfa mix-xoghol; mixi fnizla jew inzul ta' tarag; Mixi f'tellieqa -
inqas minn 5 mph; bl-uzu tal-krozzi; hiking; bir-roller skates jew in-line skating b'pass bla wisq sforzi”. L-
“attivita vigoruza” tinkludi “Mixi f'tellieqa u mixi aerobiku - 5 mph jew aktar; jogging jew giri; uzu tal-
wheelchair; mixi u tlugh pjuttost mghaggel ta' telgha; backpacking; tlugh ta' muntanji, tlugh ma' gholjiet,
rapelling; bir-roller skates jew in-line skating b'pass pjuttost mghaggel”. Ara CDC [Centers for Disease
Control and Prevention]: General Physical Activities Defined by Level of Intensity. (Bla data).)
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Intensity table 2 1.pdf

""HEPA Europe — International inventory of documents on physical activity promotion — Kopenhagen,
Uffi¢eju Regjonali tal-WHO ghall-Ewropa, 2006 (mhux disponibbli bil-Malti)
(http://data.euro.who.int/Physical Activity)

2 WHO: Benefits of Physical Activity (aggornat l-ahhar darba fl-2008)(mhux disponibbli bil-Malti).
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet benefits/en/index.html



http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/PA_Intensity_table_2_1.pdf
http://data.euro.who.int/PhysicalActivity
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_benefits/en/index.html

kuljum ghat-tfal u z-zghazagh, izda kienu biss ftit il-pajjizi li kellhom
rakkomandazzjonijiet ghall-anzjani.

Generalment, ir-rakkomandazzjonijiet ta’ bosta pajjizi kienu bbazati fuq I-ammont u t-tip
tal-attivita fizika mehtiega ghall-benefic¢ji generali tas-sahha. Barra dan, xi pajjizi
kellhom rakkomandazzjonijiet espliciti ghal certi rizultati fis-sahha, ez. ghadam b’sahhtu
jew mard tal-qalb. Barra minn hekk, certi pajjizi inkludew gwida ghal certi sottogruppi
partikolari tal-popolazzjoni fir-rakkomandazzjonijiet taghhom, b’mod partikolari rigward
il-gestjoni tal-obezita u l-piz. Fir-rakkomandazzjonijiet taghhom, xi pajjizi inkludew
ukoll 1i I-hin quddiem l-iskrin/imgiba sedentarja tkun minimizzata ghal mhux aktar minn
saghtejn kuljum.

Ghalkemm b’mod generali, il-pajjizi juzaw l-istess rakkomandazzjonijiet, abbazi ta’
dawk tal-WHO, hemm wisq diversita dwar kif huma jiddisseminaw il-messagg dwar -
attivita fizika. Xi dokumenti nazzjonali jinkludu pariri pratti¢i (ez. uza t-tarag, aghmel
attivitajiet fuq barra mal-familja, izfen) ghall-popolazzjoni u ghall-haddiema tas-sahha
dwar kif jilhqu I-livelli rakkomandati tal-attivita fizika. Dokumenti ohrajn jiffokaw fuq
kif dawk 1i jfasslu l-politika ghandhom jimplimentaw u jiddisseminaw il-messagg dwar I-
attivita fizika. Kien hemm ftit pajjizi li ddisinjaw ghodod komunikattivi specifici,
perezempju l-piramida jew il-“pie” biex jispjegaw ir-rakkomandazzjonijiet taghhom lill-
adulti dwar l-attivita fizika.

Linji gwida ghall-azzjoni

* Linja gwida 1 — Skont id-dokumenti ta’ gwida tal-WHO, 1-Unjoni Ewropea u 1-Istati
Membri taghha jirrakkomandaw minimu ta’ 60 minuta kuljum ta’ attivita fizika ta’
intensita moderata ghat-tfal u z-zghazagh u minimu ta’ 30 minuta kuljum ta’ attivita
fizika ta’ intensita moderata ghall-adulti, bl-anzjani inkluzi.

* Linja gwida 2 —L-atturi rilevanti kollha ghandhom jirreferu ghad-dokumenti ta’ gwida
tal-WHO rigward l-obezita u l-attivita fizika u jfittxu modi kif jimplimentawhom.

2. APPROCC TRANS-SETTORJALI

Bosta awtoritajiet pubbli¢i b’bagits sinifikanti huma involuti fil-promozzjoni tal-attivita
fizika. Il-miri stabbiliti jistghu jintlahqu biss permezz ta’ kollaborazzjoni
interministerjali, interprofessjonali u bejn l-agenziji, inkluzi Il-livelli kollha tal-gvern
(nazzjonali, regjonali, lokali) u f’kollaborazzjoni mas-setturi tal-privat u tal-volontarjat.

Iz-7zieda tal-livell tal-attivita fizika fil-popolazzjonijiet taqa’ taht diversi setturi
importanti, bosta minnhom b’komponent prin¢ipali tas-settur pubbliku:

* Sport

» Sahha

* Edukazzjoni

* Trasport, ambjent, ippjanar urban u sigurta pubblika

* Ambjent tax-xoghol

» Servizzi lic-¢ittadini anzjani.

[l-miri u l-objettivi mhumiex bizzejjed biex jizguraw l-implimentazzjoni effettiva tal-
Linji gwida Nazzjonali dwar 1-Attivita Fizika.

I1-linji gwida ghall-izvilupp u l-implimentazzjoni tal-politiki li jheggu lin-nies ji¢ccaqalqu
aktar ghandhom ikunu bbazati fuq il-kriterji ta’ kwalita li gejjin 1i urew li jzidu I-



potenzjal ghall-implimentazzjoni effettiva tal-politika:

(1) L-izvilupp u l-komunikazzjoni ta’ miri konkreti: X’inhuma I-miri pre¢izi li jridu
jintlahqu mill-azzjoni ta’ politika? Liema huma l-gruppi fil-mira ta’ dawn il-
politiki u f’liema ambjenti geghdin jigu trattati?

2 L-ippjanar ta’ passi konkreti tal-process tal-implimentazzjoni: Liema huwa I-
ppJ p p p 4]
qafas taz-zmien preciz ghall-process tal-implimentazzjoni tal-politika? Liema
huma 1-miri u r-rizultati konkreti?

3) Id-definizzjoni ¢ara tar-responsabbiltajiet u I-obbligi ghall-implimentazzjoni: Min
ged jipprovdi t-tmexxija strategika? Hemm appogg legizlattiv ghall-azzjonijiet
politi¢i?

4) L-allokazzjoni ta’ rizorsi adegwati: Min ghandu I-kapacitajiet organizattivi u 1-
persunal ikkwalifikat mehtieg biex tkun implimentata l-azzjoni politika — jew min
jista’ jizviluppa dawn il-kapacitajiet? Kif jistghu jigu zgurati r-rizorsi finanzjarji
ghall-implimentazzjoni ta’ azzjonijiet politi¢i? X’inhi r-relazzjoni bejn is-sorsi
differenti ta’ finanzjament (bagit nazzjonali, bagits regjonali u lokali, intrapriza
privata)?

5) Il-holgien ta’ ambjent li jappoggja l-politika: Liema ogsma politi¢i u atturi
prin¢ipali tal-politika jistghu jappoggjaw l-azzjoni politika? Liema alleanzi
politi¢i jistghu jinbnew biex tkun promossa 1-azzjoni u biex ikun ittrattat ix-xkiel
politiku potenzjali?

(6) 1z-zieda tal-appogg tal-pubbliku: Kif jista’ jizdied l-interess tal-popolazzjoni jew
tal-gruppi fil-mira partikolari fl-azzjonijiet politici? Il-midja kif tista’ tkun
involuta?

(7 [I-monitoragg u l-evalwazzjoni tal-process ta’ implimentazzjoni u l-eziti tieghu:
Liema huma l-indikaturi prin¢ipali tal-implimentazzjoni effettiva? Liema huma r-
rizultati mistennija u kif jistghu jitkejlu?

L-azzjoni kollha trid titfassal ghall-kuntest partikolari taghha, biex tirrifletti 1-htigiet tal-
gruppi fil-mira x-xierqa u l-ambjenti fejn ikunu ged jigu indirizzati.

EZempiji ta’ prattika tajba

Fir-Renju Unit, intuzaw ftehimiet fis-settur pubbliku biex jipprovdu incentivi biex
Jjintlahqu miri specifici tas-sahha. L-agenziji lokali jipprovdu d-dettalji ta’ kif il-miri
sejrin jitwasslu u kif sejrin jigu evalwati. Fir-Renju Unit, dawn bhalissa jissejhu Local
Area Agreements u ntuzaw biex jippromovu aktar sport u attivita fizika. EZempju
minnhom hu Hertfordshire, fejn bhala parti mil-Local Area Agreement taghhom, huma
identifikaw il-htiega li titjieb l-indipendenza u ghalhekk is-sahha tal-popolazzjoni aktar
anzjana taghhom. Is-shubija strategika lokali identifikat dan [-ezitu li jsegwi: ‘Zieda fl-
indipendenza tal-anzjani u l-benesseri taghhom permezz ta’ partecipazzjoni attiva fl-
isport u fl-attivita fizika li tippermettilhom li jkollhom stil ta’ hajja aktar b’sahhtu li
Jikkontribwixxi li jzommhom b’sahhithom ghal kemm jista’ jkun possibbli’. Huma
identifikaw l-indikaturi u [-miri tal-prestazzjoni li gejjin biex bihom ikejlu dan ir-rizultat.
‘Percentwal ta’ adulti ta’ eta 45+ li jippartecipaw f’tal-ingas 30 minuta sport jew
attivita rikreattiva ta’ intensita moderata (inkluz mixi rikreattiv jew ciklizmu rikreattiv) fi
3 jew aktar jiem fil-gimgha'. L-ilhuq tal-mira (+4% fuq il-linja bazi) kien relatat ma’
kontribut finanzjarju fir-regjun ta’ £1.2m.

Fil—Germanja, il-Ministeru Federali tas-Sahha u [-Ministeru Federali ghall-lkel, -
Agrikoltura u I-Protezzjoni tal-Konsumatur zviluppaw linji gwida dwar “Healthy Diet



and Physical Activity — Key to a Higher Quality of Life” (Dieta b’Sahhitha u I-Attivita
Fizika — il-Muftieh ghal Kwalita Oghla tal-Hajja)", li sejrin iservu bhala bazi ghal Pjan
ta’ Azzjoni Nazzjonali li jimmira li jevita I-malnutrizzjoni, il-piz Zejjed, is-sedentarjeta, u
I-kundizzjonijiet u I-mard kroniku li jirrizulta minnhom. Il-linji gwida ghandhom hames
ogsma principali ta’ azzjoni:

» [l-politika (bosta setturi u ogsma)

» L-edukazzjoni u sensibilizzazzjoni dwar id-dieta, l-attivita fizika u s-sahha

o L-attivita fizika fil-hajja ta’ kuljum

o [t-titjib tal-kwalita tal-ikliet servuti barra d-dar (kindergartens, skejjel, postijiet

tax-xoghol, ecc.)
» Impulsi ghar-ricerka.

Fil-Lussemburgu, erba’ ministeri (Edukazzjoni, Sahha, Sport, Zghazagh) nedew pjan ta’
azzjoni multisettorjali msejjah “Gesond iessen, méi bewegen” (“Kul bnin, iccaqlaq
aktar”) f’Lulju tal-2006. Il-partijiet interessati lokali huma mhegga biex jibdew
azzjonijiet relatati, jekk possibbli, kemm man-nutrizzjoni kif ukoll mal-attivita fizika.
Aktar minn 60 parti interessata, li jirrapprezentaw diversi ogsma (skejjel, komunitajiet
lokali, klabbs, postijiet tax-xoghol, assocjazzjonijiet ghall-kura tas-sahha) inghataw it-
tikketta tal-pjan ta’ azzjoni nazzjonali. ll-pjan ta’ azzjonmi, inkluzi [-inizjattivi u I-
kampanji lokali, qieghed jigi mmonitorjat minn grupp trans-settorjali ta’ hidma
b’membri mill-erba’ ministeri.

Linji gwida ghal Azzjoni

* Linja gwida 3 — L-awtoritajiet pubbli¢i responsabbli ghal setturi differenti ghandhom
jappoggjaw lil xulxin permezz ta’ kooperazzjoni trans-settorjali biex ikunu
implimentati 1-politiki li jistghu jaghmluha aktar facli u aktar attraenti ghall-individwi
biex izidu I-livell taghhom tal-attivita fizika.

* Linja gwida 4 — L-awtoritajiet responsabbli ghall-implimentazzjoni tal-linji gwida
dwar l-isport u l-attivita fizika ghandhom jikkunsidraw I-uzu ta’ arrangamenti bejn il-
livelli ¢entrali, regjonali u lokali tal-Gvern biex ikunu promossi l-isport u l-attivita
fizika. Fejn xieraq, ftehimiet bhal dawn jistghu jinvolvu mekkanizmi specifi¢i ta’
ppremjar. Ghandhom jigu mhegga r-rabtiet bejn l-istrategiji tal-isport u tal-attivita
fizika.

* Linja gwida 5 — Il-gvernijiet ghandhom iniedu inizjattivi biex jikkoordinaw u
jippromovu l-finanzjament pubbliku u privat iddedikat ghall-attiivta fizika u biex ikun
iffacilitat l-access ghall-popolazzjoni kollha.

3. OQSMA POLITICI

3.1. Sport

L-awtoritajiet pubbli¢i (nazzjonali, regjonali, lokali) jonfqu ammonti konsiderevoli ta’
flus fuq l-isport. It-taxxi kif ukoll il-lotteriji tal-isport huma sors importanti ta’
finanzjament. Madankollu huwa importanti li dawn il-bagits jintuzaw biex tkun
appoggjata l-attivita fizika ghall-popolazzjoni kollha.

Minn prospettiva tal-attivita fizika, 1-ghan generali tal-politika dwar l-isport ghandu jkun
li tizdied il-partecipazzjoni fi sport ta’ kwalita fost it-tagsimiet kollha tas-socjeta. Bhala

" http://www.bmelv.de/cln 045/nn_749118/SharedDocs/downloads/03-
Ermaehrung/Aufklaerung/EckpunktepapierGesundeEmaehrung templateld=raw,property=publicationF
ile.pdf/EckpunktepapierGesundeErnaehrung.pdf


http://www.bmelv.de/cln

bazi ghal dec¢izjonijiet informati, I-imgiba fl-attivita fizika tal-popolazzjoni ghandha tkun
immonitorata mill-qrib fl-istharrigiet dwar is-sahha.

Stil ta’ hajja li huwa fizikament attiv mizmum matul iz-zZmien jitlob sistema man-nazzjon
kollu ta’ facilitajiet sportivi kost effettivi bi ftit xkiel biex tibda tuzahom u b’supervizjoni
ghal min ghadu jibda. L-infrastruttura tal-isport tehtieg li tkun disponibbli fa¢ilment
ghas-saffi kollha tal-popolazzjoni. Dan jinkludi I-finanzjament pubbliku tal-kostruzzjoni,
ir-rinnovazzjoni, il-modernizzazzjoni u z-zamma fl-ordni tal-facilitajiet sportivi u tal-
apparat sportiv, kif ukoll 1-uzu ta’ facilitajiet li ma tantx jiswew flus jew li huma bla hlas
ghall-isport. Fil-promozzjoni tal-isport ghat-tfal u z-zghazagh, il-finanzjament baziku
jista’ jkun ipprovdut bhala finanzjament pro capita. Il-finanzjament pubbliku jista’,
perezempju, jaghmel preferenza ghall-promozzjoni ta’ infrastrutturi ta’ sport ghal
kulhadd (ez. rikostruzzjoni tal-btiehi tal-iskejjel), aktar milli ghal kumplessi sportivi tal-
aqwa kwalita.

Objettiv importanti tal-politika ghall-isport immirata li ssahhah l-attivita fizika fost il-
popolazzjonijiet hu I-izvilupp ta’ movement ta’ “sport ghal kulhadd” fil-livelli lokali u
nazzjonali. Fejn jezistu politiki separati ghall-isport u ghall-attivita fizika, dawn
ghandhom ikunu kumplimentari u juru l-kontinwitd minn attivita fizika ta’ intensita
hafifa ghal sport kompetittiv organizzat. Il-programmi ta’ “sport ghal kulhadd”
ghandhom jimmiraw biex jinkoraggixxu l-parte¢ipazzjoni fl-attivita fizika u fl-isport
mic-cCittadini kollha, waqt li jippromovu l-per¢ezzjoni li I-popolazzjoni kollha hija fil-
mira u li l-isport huwa dritt tal-bniedem, irrispettivament mill-eta, razza, etnicita, klassi
socjali jew sess.

Il-politiki tal-isport ghandhom ghalhekk jimmiraw li jzidu n-numru ta’ ¢cittadini li
jippartecipaw fl-isport u fl-attivita fizika. Ghal dan l-ghan, ghandhom ikunu identifikati
r-rizorsi naturali u l-partijiet interessati principali waqt li x-xkiel soc¢jali u ambjentali
ghall-partecipazzjoni fl-isport jehtieg 1i jigi indirizzat, b’mod partikolari rigward il-
gruppi socjali li geghdin fi Zvantagg.

F’dan il-kuntest, tista’ ssir distinzjoni bejn erba’ gruppi principali ta’ atturi: il-Gvern
¢entrali, il-municipalitajiet, is-settur tal-isport organizzat, u s-settur tal-isport mhux

organizzat.

3.1.1. Gvern Centrali

II-Gvern, bhala l-korp principali tal-finanzjament, ghandu rwol c¢entrali meta jkunu
qeghdin jigu distribwiti I-fondi lill-organizzazzjonijiet, federazzjonijiet u municipalitajiet
tal-isport. L-awtoritajiet ¢entrali tal-isport jistghu jiehdu I-passi li gejjin:

* Jizviluppaw politiki nazzjonali dwar l-isport u l-attivita fizika bl-ghan generali li
tizdied il-partec¢ipazzjoni fl-isport u l-attivita fizika fl-ogsma kollha tal-popolazzjoni;
tissahhah is-sostenibbilta organizzattiva u finanzjarja tal-organizzazzjonijiet tal-
isport; jikkunsidraw l-ac¢ess ugwali ghall-isport u l-attivita fizika ghal kulhadd,
irrispettivament mill-klassi so¢jali, eta, sess, razza, etni¢ita jew kapacitajiet fizici.

* Jizviluppaw dokument ta’ gwida dwar kif tigi appoggjata finanzjarjament I-
implimentazzjoni ta’ programmi specifi¢i bi gbil mal-ghanijiet generali tal-politika
dwar l-isport.

» Jiffinanzjaw organizzazzjonijiet u municipalitajiet tal-isport li specifikament
jimplimentaw programmi mmirati biex tizdied il-parte¢ipazzjoni fl-isport u fl-attivita
fizika fil-gruppi kollha tal-eta. Jistghu jkunu prijoritizzati I-programmi mmirati biex
tizdied il-partecipazzjoni fl-isport fost gruppi specifici u ta’ minoranza (immigranti,
anzjani, nies b’disabilita u b’inkapacita).

* Jappoggjaw finanzjarjament municipalitajiet u organizzazzjonijiet tal-isport biex



jinbnew facilitajiet u infrastrutturi tal-isport u biex ikun ipprovdut access ghal dawn
il-facilitajiet ghall-popolazzjoni ingenerali. In-numru ta’ metri kwadri ta’ facilitajiet
ghall-isport fir-rigward tad-daqs tal-popolazzjoni jista’ jintuza bhala kejl f’oqsma
godda fejn ged jizdiedu l-abitazzjonijiet.

* Jinkoraggixxu shubijiet interministerjali, spe¢jalment bejn il-Ministeri responsabbli
ghas-Sahha, I-Isport, it-Trasport u 1-Edukazzjoni, immirati biex jippromovu I-
parte¢ipazzjoni tul il-hajja fl-isport u l-attivita fizika.

» Jistabbilixxu shubijiet ma’ investituri pubbli¢i u privati u I-mezzi ta’ komunikazzjoni
biex l-isport ikun promoss ghall-politika kollha.

e Jizviluppaw u jappoggjaw finanzjarjament sistemi ta’ monitoragg u evalwazzjoni
mmirati biex jevalwaw l-effetti tal-politika dwar l-isport f’livelli u fi Zminijiet
differenti.

EZempji ta’ prattika tajba

Il-Germanja ghandha linji gwida nazzjonali li jirregolaw I-izvilupp tal-facilitajiet
sportivi lokali. Dawn il-linji gwida jintuzaw biex tkun zZviluppata infrastruttura urbana
ghall-promozzjoni ta’ stili ta’ hajja attivi. lddefiniti mill-metodologija ta’ “Ippjanar tal-
LZvilupp tal-Isport Integrat”,qed jitwettqu serje ta’ passi ghall-valutazzjoni, l-izvilupp u
l-implimentazzjoni tal-infrastruttura lokali. Fil-fazi tal-valutazzjoni, jinholoq inventarju
tal-facilitajiet sportivi u ta’ rikreazzjoni eZistenti, u titwettaq valutazzjoni tal-htigijiet ta’
facilitajiet sportivi u Zoni ta’ rikreazzjoni bbazati fuq stharrig tal-popolazzjoni.
Imbaghad, l-inventarju jigi bbilancjat skont il-htigijiet. Fil-fazi tal-iZzvilupp, jigu diskussi
r-rizultati tal-fazi tal-valutazzjoni mal-partijiet interessati u ma’ dawk li jfasslu I-politika
lokali, u jigi stabbilit grupp intersettorjali ghall-ippjanar kooperattiv. ll-lagghat ta’ wara
jkollhom I-ghan li jighru u jistrutturaw Il-ideat biex jitjiebu [-facilitajiet tal-isport u z-zZoni
ta’ rikreazzjoni, biex jigu diskussi u prijoritizzati dawn l-ideat kif ukoll biex jigu diskussi
[-mezzi ghall-implimentazzjoni taghhom, u biex isir qbil fuq “katalgu ta’ azzjonijiet ghat-
titjib tal-infrastrutturi lokali ghall-attivita fizika” li sejjer jigi implimentat. Dan jinkludi
li jittiehdu decizjonijiet u li jkunu specifikati r-responsabbiltajiet u l-ippjanar fiz-zmien
ghall-implimentazzjoni  tal-azzjonijiet.  Il-grupp  huwa  responsabbli  ghall-
implimentazzjoni tal-katalgu tal-azzjoni. F’kaz ideali, I-implimentazzjoni tal-katalgu tigi
mmonitorjata mill-grupp, u l-effetti tieghu jigu evalwati.

3.1.2. Gvern regjonali u lokali

Ir-regjuni u/jew municipalitajiet huma responsabbli ghall-maggoranza I-kbira tal-

infrastruttura pubblika ghall-isport u ghandhom kapacita vitali biex joholqu

kundizzjonijiet favorevoli ghad-disponibbilta tal-isport ghall-komunita kollha. Ir-regjuni
u/jew il-munic¢ipalitajiet jistghu jiehdu dawn il-passi:

* Jizviluppaw inventarju ghall-facilitajiet tal-isport u tad-divertiment u fejn mehtieg
jespanduhom, possibbilment flimkien mal-organizzazzjonijiet tal-isport.

* Jizguraw li r-residenti ta’ zoni urbani kif ukoll rurali jkollhom ac¢c¢ess ghal postijiet tal-
isport f"zona li tintlahaq malajr minn djarhom (infrastruttura u trasport pubbliku).

* Jinkoraggixxu access miftuh ghall-facilitajiet tal-isport ghac-c¢ittadini kollha, filwaqt li
jigu kkunsidrati kemm l-ugwaljanza bejn is-sessi kif ukoll l-opportunitajiet indaqgs
ghal kulhadd.

» Jinkoraggixxu l-parte¢ipazzjoni fl-isport u l-interazzjoni so¢jali fil-komunita lokali
permezz ta’ kampanji lokali bhal avvenimenti sportivi specifi¢i u alternattivi varji
barra l-isport kompetittiv, immirati biex izidu I-livelli tal-attivita fizika tal-
popolazzjoni.

» Jizviluppaw avvenimenti u attivitajiet attraenti ghall-komunita kollha bl-iskop 1li
joholqu drawwiet ta’ attivita fizika regolari.

» Jappoggjaw l-organizzazzjonijiet lokali tal-isport biex jizviluppaw u jimplimentaw
progetti mmirati biex jippromovu l-attivita fizika u l-partecipazzjoni fl-isport fil-



gruppi sedentarji tal-popolazzjoni.

» Jizviluppaw shubijiet ma’ universitajiet u esperti mis-settur tas-sahha biex joholqu
ufficeji li jappoggjaw, jaghtu pariri u jippreskrivu l-attivita fizika, immirati biex
jippromovu l-attivita fizika u l-partec¢ipazzjoni fl-isport fil-gruppi sedentarji tal-
popolazzjoni.

EZempji ta’ prattika tajba

Fir-Renju Unit (Ingilterra) ingabret informazzjoni u din hija disponibbli ghall-pubbliku
biex ifittixha permezz tal-internet dwar aktar minn 50,000 facilita tal-isport u tad-
divertiment. Id-database dwar il-Postijiet Attivi tinkludi informazzjoni dwar firxa
wiesgha ta’ facilitajiet tal-isport — minn swali ghall-isport ghal ski slopes, pixxini ghal
sahha u fitness. Tinkludi faciltajiet tal-awtoritajiet lokali gad-divertiment kif ukoll siti
kummercjali u klabbs.

L-awtoritajiet lokali fir-Renju Unit (Ingilterra) huma bhalissa vvalutati skont il-
percentwal tal-popolazzjoni li tghix [ distanza bil-mixi ta’ 20 minuta (fiz-Zoni urbani) jew
f’distanza b’vettura ta’ 20 minuta (f’Zoni rurali) minn facilitajiet sportivi ta’ kwalita
gholja.

3.1.3. Settur organizzat tal-isport

F’bosta Stati Membri tal-UE, Il-organizzazzjonijiet tal-isport (konfederazzjonijiet,
federazzjonijiet, assoc¢jazzjonijiet, klabbs) ghandhom it-tendenza li jiffokaw pjuttost
b’mod dejjaq fuq Il-organizzazzjoni tal-kompetizzjonijiet. Huma ghandhom ikunu
stimulati biex jiddefinixxu strategiji ghall-isport li jikkunsidraw il-promozzjoni tal-isport
ghal kulhadd u l-impatt tal-isport fuq is-sahha pubblika, il-valuri so¢jali, 1-ugwaljanza
bejn is-sessi u l-izvilupp kulturali.

L-organizzazzjonijiet tal-isport jikkontribwixxu ghall-benesseri so¢jali tal-komunitajiet u
jistghu jnaqgsu l-pressjonijiet fuq il-bagit pubbliku. Permezz tal-versatilita u l-kost-
efficjenza taghhom, il-klabbs jistghu jghinu biex jintlahqu I-htigijiet tal-popolazzjoni
ghall-attivita fizika. Sfida principali futura ghas-settur tal-isport organizzat ghandha tkun
Ii jigu offruti programmi ta’ ezer¢izzju ta’ kwalita gholja relatati mas-sahha man-nazzjon
kollu.

Dawk 1i jharrgu u l-manigers tal-organizzazzjonijiet tal-isport jista’ jkollhom rwol
importanti fil-promozzjoni tal-attivita fizika. L-isfond edukattiv taghhom ghandu
jipprovdilhom it-taghrif espert mehtieg biex jghinu lin-nies isibu l-formola t-tajba ghat-
tahrig u l-attivita fizici. Madankollu, huwa importanti li jifhmu li l-attivita fizika ghandha
tkun prezenti fil-hajja ta’ kuljum u ma tistax tkun ristretta ghall-hin mghoddi f’¢entru
sportiv jew tad-divertiment. Ghalhekk, ghandu jkollhom access ghal informazzjoni
adegwata dwar kif jizdied l-ammont tal-attivita fil-hajja ta’ kuljum, fid-dar kif ukoll fil-
post tax-xoghol u meta jsir i¢-Caqliq mid-dar ghal postijiet ohrajn. B’mod partikolari, i¢-
¢iklizmu jew il-mixi mid-dar ghac-Centru sportiv izidu l-benefic¢ju ghall-persuna
kkoncernata kif ukoll ghall-ambjent taghha.

EZempji ta’ prattika tajba

Il-Konfederazzjoni Germaniza ghall-Isport Olimpiku flimkien mal-Assocjazzjoni Medika
Germaniza u diversi kumpaniji tal-assigurazzjoni tas-sahha zviluppaw programm li
Jippromovi s-sahha msejjah “Quality Seal Sports for Health” (Sport bis-Sigill tal-
Kwalita ghas-Sahha). Il-klabbs sportivi jridu jissodisfaw dawn il-kriterji standardizzati
sabiex jinghataw is-sigill tal-kwalita: offerti mmirati orjentati lejn grupp, persuni li
Jjharrgu kkwalifikati; struttura organizzattiva uniformi; kontroll preventiv tas-sahha;
appoggjati minn gestjoni tal-kwalita, il-klabbs sportivi bhala msiehba attivi fil-kura tas-
sahha. Hemm bejn wiehed u iehor 14,000 kors iccertifikati ta’ tahrig preventiv



kardjovaskulari, tahrig tan-naha ta’ isfel tad-dahar u ta’ rilassament disponibbli
f'madwar 8,000 klabb sportiv. Il-mizuri ta’ akkumpanjament bhal dokumentazzjoni
sistematika, cirki ta’ kwalita u tahrig ta’ segwitu obbligatorju ghall-instructors
Jiggarantixxu gestjoni komprensiva tal-kwalita. L-effikacja gholja hija Zgurata minn
kuncett ta’ komunikazzjoni ‘add-on’ b’database onlajn u I-izvilupp tal-programm
“Prescription for Exercise” (Preskrizzjoni ghall-Ezercizzju) f’kooperazzjoni mal-
Kumpaniji tal-Assigurazzjoni tas-Sahha u I-Assocjazzjoni medika.

Fl-Awstrija, il-programm “Fit for Austria” (Fit ghall-Awstrija) huwa shubija pubblika-
privata. Huwa ffinanzjat pubblikament izda amministrat mill-federazzjoni Awstrijaka
ghall-Isport (organizzazzjoni NGO generali tal-isport organizzat fl-Awstrija). JezZistu
koperazzjonijiet mal-Ministeru tas-Sahha, l-agenzija pubblika ghall-assigurazzjoni tas-
sahha u [-gvernijiet tal-Istati. Kien installat netwerk ta’ 30 koordinatur ta’ “Fit for
Austria” biex jipprovdi appogg nazzjonali minn esperti lill-klabbs biex izidu [-kwalita u
[-kwantita ta’ programmi ta’ attivita fizika orjentati lejn is-sahha fil-klabbs. II-
Konvenzjoni annwali “Fit for Austria” tagixxi bhala post prattiku orjentat ghal-lagghat
ghall-iskambju tal-ideat fost dawk i jharrgu. IlI-“Quality Badge” (Bagg tal-kwalita)
ghall-attivita fizika orjentata lejn is-sahha tinghata lil dawk il-programmi li jissodisfaw
htigijiet specjali fl-amministrazzjoni, il-kontenut u I-kwalifiki tat-tmexxija.

Fl-Ungerija, tnieda program specjali msejjah “Senior Sport” (Sport ghall-Anzjani)
bhala progett bi prova mmirat biex itejjeb l-attivita fizika ta’ dan il-grupp. Infethet sejha
ghall-offerti u 215-il progett qeghdin jigu appoggjati mill-Gvern. IlI-Gvern jappoggja
wkoll 110 organizzazzjoni li jippartecipaw fil-programm tal-pedometru msejjah “Ten
thousand steps” (Ghaxart elef pass).

3.1.4. Sport u attivita fizika mhux organizzati

Ghalkemm l-attivita fizika waqt il-hajja ta’ kuljum (mixi jew ¢iklizmu lejn I-iskola jew
ix-xoghol, mixi ghax-xiri, tlugh ta’ tarag, attivitajiet fid-dar ec¢.) hija relatata mas-sahha,
l-attivitajiet sportivi wagqt il-hin tal-mistrieh jistghu jirrapprezentaw attivita addizzjonali
importanti ghall-attivita fizika. L-attivitajiet sportivi mhux organizzati geghdin isiru
dejjem aktar prevalenti f’bosta pajjizi: attendenza frekwenti f’¢entri tal-fitness u tal-
benesseri, attivitajiet tad-divertiment bhall-ghawm, qdif u tbahhir fil-bahar, ghadajjar u
pixxini, jew attivitajiet bhal mixi, hiking, irkib taz-zwiemel, ¢iklizmu fil-muntanji,
gholjiet jew ambjenti ohrajn fuq barra. L-attivitajiet fizici mhux organizzati bhal dawn
huma partikolarment interessanti ghaliex jghinu lin-nies biex jiskopru jew jergghu
jiskopru li l-attivita fizika tista’ tkun ta’ benefi¢¢ju ghall-mohh kif ukoll ghall-gisem.

Dan jista’ jkun partikolarment il-kaz ghat-tfal iz-zghar, fejn il-loghob mhux strutturat li
gej minnhom stess huwa komponent krucjali tal-attivita fizika li tippromwovi l-benesseri
pozittiv fiziku u mentali. Bil-pressjonijiet fuq I-art u bl-uzu tal-karozzi dejjem jizdiedu,
huwa importanti li l-ispazji ghal-loghob tat-tfal ma jigux marginalizzati fil-
kunsiderazzjonijiet tal-ippjanar u tad-disinn.

L-attivitajiet mhux organizzati jew awtoorganizzati huma, madankollu, esposti ghal xi
limitazzjonijiet 1i jehtieg li jigu enfasizzati u li jistghu jkunu jehtiegu interventi specifici:

« Limitazzjonijiet geografi¢i: huwa evidenti li l-motivazzjoni biex tkun zviluppata
attivita partikolari hija determinata sew mill-kundizzjonijiet geografici, perezempju
huwa biss stagun xitwi kiesah li jippermetti lin-nies jipprattikaw il-pattinagg jew I-
iskiing fuq skala kbira, waqt li huwa biss ambjent marin jew ta’ lag li jista’ jwassal
ghal moghdijiet taz-zmien jew sport akkwati¢i. Din ir-riflessjoni, ghalkemm ovvja
hafna, tenfasizza li hu mehtieg i siti specifici, adatti u attraenti ghall-attivita fizika fuq
barra, ikunu prezenti f’kull belt jew ambjent residenzjali biex jistimulaw u jipprovdu



okkazjoni ghall-attivita fizika waqt il-hin liberu. F’xi kazijiet, utenti ta’ attivitajiet
fizi¢ci differenti li juzaw l-istess siti naturali jista’ jkollhom interessi kunfliggenti.
Perezempju, il-mountain biking jista’ jkun f’kunflitt mal-mixi. Hija mehtiega gestjoni
bil-ghaqal tal-kunflitti biex ikunu solvuti I-htigijiet tal-utenti differenti u jkun
ippreservat l-ambjent naturali.

« Limitazzjonijiet so¢joekonomici: il-kundizzjonijiet ekonomici jistghu jirrapprezentaw
fattur limitanti b’sahhtu ghal bosta attivitajiet awtoorganizzati ghaliex dawn hafna
drabi huma relatati ma’ spejjez relattivament gholjin. Dan jista’ jfisser li xi attivitajiet
huma miftuhin biss ghal nies ta’ dhul medju u gholi u mitbuqin ghall-ohrajn.
Interventi specifi¢i jistghu jikkontribwixxu biex jifthu Il-access ghal attivitajiet
awtoorganizzati, partikolarment ghaz-zghazagh, irrispettivament mill-kundizzjonijiet
ekonomi¢i taghhom.

« Limitazzjonijiet kulturali: 1-acCess ghall-attivitajiet awtoorganizzati parzjalment
jiddependi wkoll minn kemm dak 1i jkun ikun konxju mill-valur tal-attivita fizika
ghall-gisem u l-mohh. Din il-kwistjoni tehtieg interventi ffokati biex jimmotivaw lil
dak 1i jkun biex fil-hin tal-mistrieh tieghu jsib l-aktar tipi ta’ attivita fizika adatti
ghalih.

Huwa importanti li jkun hemm riflessjoni fuq liema attivitajiet huma l-aktar adatti ghas-
settur awtoorganizzat jew mhux organizzat. L-attivitajiet asso¢jati mal-lokomozzjoni
huma probabbliment 1-aktar adatti, jigifieri I-mixi jew il-giri f’ambjent sabih u sikur, jekk
possibbli fi spazji hodor, jew i¢-¢iklizmu, anke f’dan il-kaz b’attenzjoni specjali ghal
kundizzjonijiet sikuri fit-triq. L-isport kompetittiv b’timijiet jista’ wkoll £'xi kazijiet ikun
possibbilta interessanti ta’ attivitd awtoorganizzata, bhall-basketball jew il-futbol.

L-attivitajiet bhall-mixi, il-jogging jew il-qdif jistghu jsiru biss f’ambjent urban izda
wkoll f’ambjent naturali barra 1-bliet. Dan jimplika li I-politiki dwar il-preservazzjoni u 1-
gestjoni tal-ambjent jista’ jkollhom impatt qawwi fuq bosta attivitajiet fizici
awtoorganizzati (ara t-tagsima 3.4 hawn isfel).

Ghalkemm in-natura tal-attivitajiet mhux organizzati jew awtoorganizzati tista’ taghmel
l-appogg ghal attivitajiet bhal dawn wiehed fakultattiv, ir-riflessjonijiet ta’ hawn fuq
jenfasizzaw l-importanza tal-appogg moghti mill-gvern nazzjonali jew, aktar spiss, minn
dak lokali, biex ikunu sostnuti l-izvilupp u d-diffuzjoni ta’ attivitajiet bhal dawn,
partikolarment fid-dawl tal-limitazzjonijiet geografi¢i, so¢joekonomi¢i u kulturali
msemmijin hawn fugq.

EZempji ta’ prattika tajba

Fl-Ungerija, il-Gvern jiffianzja programm imsejjah “Open Doors” (Bibien Miftuhin) li
fil-qafas tieghu, xi facilitajiet sportivi jZzommu [-bibien taghhom miftuhin wara I-hinijiet
ufficjali tal-fiuh taghhom (fi tmiem il-gimgha jew filghaxijiet) sabiex jippermettu lill-
familji, lin-nies li jghixu fil-vicin ecc¢. jipprattikaw I-isport. Barra dan, programm
imsejjah  “Moonlight” (Dawl il-Qamar) huwa mmirat biex joffri attivitajiet sportivi
b’xejn filghaxijiet jew bil-lejl (ez. table tennis) lil gruppi ta’ zghazagh li jghixu f’Zoni
b’deprivazzjoni gholja. Il-klabbs li jorganizzaw dawn [-attivitajiet huma appoggjati mill-
Gvern.

Linji gwida ghal Azzjoni

« Linja gwida 6 — Meta l-awtoritajiet pubbli¢i (nazzjonali, regjonali, lokali) jappoggjaw
l-isport permezz tal-bagits pubbli¢i, ghandha tinghata attenzjoni partikolari ghal
progetti u organizzazzjonijiet 1i jippermettu lill-akbar numru ta’ nies sabiex
jippartecipaw f attivita fizika, irrispettivament mil-livell tal-prestazzjoni taghhom
(“sport ghal kulhadd”, sport rikreattiv).



« Linja gwida 7 — Meta l-awtoritajiet pubbli¢i (nazzjonali, regjonali, lokali) jappoggjaw
l-isport permezz tal-bagits pubbli¢i, ghandhom jigu stabbiliti mekkanizmi ta’ gestjoni
u ta’ evalwazzjoni adatti biex ikun zgurat segwitu li jkun konfomri mal-objettiv li jkun
promoss 1-“isport ghal kulhadd”.

* Linja gwida 8 — Meta jkun hemm ghotjiet pubbli¢i li jsiru disponibbli ghal attivitajiet
b’kontenut ta’ attivita fizika, il-kriterji tal-eliggibilta u tal-allokazzjoni ghandhom
ikunu bbazati fuq l-attivitajiet previsti, u fuq l-attivitajiet generali tal-organizzazzjoni
li tkun gieghda tapplika ghall-fondi. Stejtus legali specifiku, l-istorja organizzattiva
jew is-shubija fi strutturi federattivi akbar ma ghandhomx ikunu kkunsidrati bhala pre-
kwalifikattivi. Il-finanzjament ghandu jkun dirett lejn attivitajiet ta’ “sport ghal
kulhadd”, billi wiehed izomm f’mohhu li l-organizzazzjonijiet b’komponent ta’ sport
ghall-elite jista’ wkoll jipprovdi kontribut sinifikanti ghall-agenda tal-“isport ghal
kulhadd”. L-atturi pubbli¢i u privati ghandhom ikunu jistghu jikkompetu ghall-
finanzjament b’mod ugwali.

« Linja gwida 9 — Il-politika dwar l-isport ghandha tkun ibbazata fuq l-evidenza u I-
finanzjament pubbliku ghax-xjenza tal-isport ghandu jinkoraggixxi r-ricerka li tfittex
li tiskopri taghrif gdid dwar l-attivitajiet li jippermettu lill-popolazzjoni ingenerali
sabiex tkun attiva fizikament.

« Linja gwida 10 — L-organizzazzjonijiet tal-isport ghandhom jipprovdu attivitajiet u
avvenimenti li jkunu attraenti ghal kulhadd, u li jinkoraggixxu I-kuntatti bejn in-nies
ta’ gruppi socjali differenti u b’kapacitajiet differenti, irrispettivament mir-razza, 1-
etni¢ita, ir-religjon, l-eta, is-sess, in-nazzjonalita, u s-sahha fizika u mentali.

- Linja gwida 11 — L-organizzazzjonijiet tal-isport ghandhom jikkooperaw mal-
universitajiet u mal-iskejjel vokazzjoni oghla biex jizviluppaw programmi ta’ tahrig
ghall-kow¢is, l-instructors u professjonisti ohrajn tal-isport immirati sabiex jaghtu
parir u jippreskrivu l-attivita fizika ghall-individwi sedentarji u ghal dawk
b’dizabilitajiet motorji jew mentali li jixtiequ jibdew jaghmlu xi sport partikolari.

« Linja gwida 12 — L-organizzazzjonijiet tal-isport ghandhom jaghmlu bhala parti
integrali mill-offerti taghhom programmi ta’ ezercizzju relatati mas-sahha li ma
jitolbux wisq sforz, immirati lejn il-gruppi soc¢jali kolllha u lejn il-gruppi tal-etajiet
kollha possibbli u li jinkludu d-dixxiplini sportivi kollha possibbli (atletika, jogging,
ghawm, sport bil-ballun, tahrig tas-sahha u kardjovaskulari, korsijiet ghall-anzjani u
ghaz-zghazagh).

- Linja gwida 13 —L-organizzazzjonijiet tal-isport ghandhom potenzjal uniku fil-
promozzjoni tal-prevenzjoni u s-sahha, li ghandu jintuza u jkun zviluppat aktar. L-
organizzazzjonijiet tal-isport jakkwistaw sinifikat specjali ghall-politiki tas-sahha jekk
ikunu jistghu joffru programmi ttestjati ghall-kwalita u li jkunu kost-effettivi fil-
prevenzjoni u l-promozzjoni tas-sahha.

3.2. Sahha

Hemm relazzjoni re¢iproka qawwija bejn l-attivita fizika u s-sahha. Ghall-iskop ta’
diskussjoni strutturata ta’ din ir-relazzjoni, jehtieg li ssir distinzjoni bejn is-setturi tas-
sahha pubblika, il-kura tas-sahha u l-assigurazzjoni tas-sahha.

3.2.1. Settur tas-sahha pubblika

Sabiex il-promozzjoni tal-attivita fizika ssir prijorita fil-politiki tas-sahha jehtieg li
wiehed jiffoka fuq l-attivita fizika f’sens wiesa’, b’approc¢ fuq skala kbira, ibbazat fuq il-



popolazzjoni, komprensiv u sostenibbli. Is-sistemi tas-sahha jistghu jiffacilitaw azzjoni
koordinata b’bosta livelli billi jaghmlu l-attivita fizika parti effettiva mill-prevenzjoni
primarja, billi jiddokumentaw l-interventi effettivi u jiddisseminaw ir-ricerka, billi juru I-
benefic¢ju ekonomiku ta’ investiment fl-attivita fizika, billi jippromovu u jiskambjaw 1-
informazzjoni u billi jghaqqdu flimkien il-politiki rilevanti biex jiffacilitaw ir-rabtiet bejn
is-settur tas-sahha u setturi ohrajn biex ikun zgurat li I-politiki pubbli¢i jtejbu I-
opportunitajiet ghall-attivita fizika.

Is-settur tas-sahha pubblika ghandu jimplimenta interventi jew programmi ddisinjati biex
izidu l-attivita fizika ghas-sahha biss jekk ikun hemm evidenza tal-effikac¢ja taghhom. L-
implimentazzjoni ta’ interventi u programmi validi u affidabbli tal-attivita fizika tkun
ghalhekk tiddependi fuq l-ahjar evidenza disponibbli, tuza firxa ta’ approc¢i li jbiddlu 1-
imgiba u taghti kas tal-kuntest ambjentali tal-attivita fizika. L-evalwazzjoni u I-
valutazzjoni tar-riskji huma wkoll essenzjali biex ikun ivvalutat il-bilan¢ generali bejn il-
beneficeji u r-riskji ta’ livelli oghla ta’ attivita fizika (ez. korrimenti).

Kompitu importanti tas-settur tas-sahha pubblika huwa li jtejjeb il-kejl tal-attivita fizika
ghas-sorveljanza ta’ sahhet il-popolazzjoni u ghal valutazzjoni ahjar tal-effetti tal-
programmi tal-attivita fizika. Strumenti ahjar biex titkejjel l-attivita fizika jippermettu 1-
identifikazzjoni tal-gruppi tal-popolazzjoni li huma l-aktar fil-bZzonn tal-attivita fizika. Il-
kwestjonarji huma l-metodu l-aktar frekwenti biex titkejjel l-attivita fizika fil-livell tal-
popolazzjoni. Bhalissa qeghdin jitfasslu strumenti biex ikun ivvalutat l-ambjent tal-
attivita fizika u dawn jehtiegu li jigu ttestjati. Il-valutazzjoni oggettiva tal-livelli tal-
attivita fizika (ez. ac¢ellerometri) jistghu jikkontribwixxu wkoll ghal sorveljanza ahjar ta’
sahhet il-popolazzjoni.

Fugq livell ta’ so¢jeta, is-settur tas-sahha pubblika jrid jahdem biex ibiddel in-normi dwar
l-attivita fizika u biex jizviluppa appogg socjali ghal attivita fizika li ggib ’il quddiem is-
sahha fil-livell tal-komunita u tal-popolazzjoni. Dawn in-normi jistghu jigu definiti bhala
normi deskrittivi (li jippromovu 1-vizibbilta tal-attivita fizika), normi suggettivi (li jtejbu
l-approvazzjoni socjali tal-attivita fizika) u normi personali (li jippromovu l-impenn
personali biex wiehed ikun aktar fizikament attiv).

Fil-qasam tal-edukazzjoni professjonali, is-settur tas-sahha pubblika ghandu rwol ta’
mexxej fit-tahrig tal-prattikanti involuti fl-attivita fizika 1i ggib ’il quddiem is-sahha,
kemm il-prattikanti tas-sahha pubblika kif ukoll il-prattikanti 1i jahdmu ma’ individwi. I1-
htigijiet tat-tahrig ta’ dawk li jipprovdu interventi u programmi tal-attivita fizika
jimplikaw kombinazzjoni ta’ taghrif, hiliet u kompetenzi minn diversi ogsma (sahha,
attivita  fizika, sport u medi¢ina tal-isport). Flimkien ma’ programmi ta’
sensibbilizzazzjoni dwar il-benefi¢¢ji tas-sahha tal-attivita fizika ghall-professjonisti
kollha tas-sahha, dan itejjeb l-opportunitajiet ghall-professjonisti tas-sahha biex ikunu
impenjati ma’ firxa ta’ organizzazzjonijiet u biex jizviluppaw timijiet multidixxiplinarji.

EZempju ta’ prattika tajba

Fis-Slovenja, fI-2007, il-Gvern adotta pjan nazzjonali tas-sahha pubblika dwar I-attivita
fizika li ggib il quddiem is-sahha (HEPA Slovenja 2007-2012). It-tliet pilastri princ¢ipali
ta’ dan il-pjan huma [-attivita fizika rikreattiva fil-hin liberu, l-attivita fizika fl-iskejjel u
fuq il-postijiet tax-xoghol, u l-attivita fizika relatata mat-trasport. L-ghan baziku tal-
programm nazzjonali HEPA huwa li jinkoraggixxi [-forom kollha tal-attivita fizika
regolari li ghandha tinzammr matul il-hajja kollha. 1l-programm ghandu ghan wiesa’
b’ogsma u gruppi fil-mira li jinkludu: it-tfal u l-adoloxxenti, il-familji, il-post tax-xoghol,
l-anzjani, in-nies bi bzonnijiet specjali, is-settur tas-sahha/socjali, is-settur tat-trasport u
l[-organizzazzjonijiet tal-isport.

3.2.2. Settur tal-kura tas-sahihia




Il-professjonisti tal-kura tas-sahha (tobba, infermiera, fizjoterapisti, nutrizzjonisti) li
jahdmu mal-individwi u mal-komunitajiet (ez. skejjel) jistghu jipprovdu pariri fir-rigward
tal-attivita fizika li ttejjeb is-sahha jew jistghu jirreferuhom ghand specjalisti tal-attivita
fizika. Gwida personali bhal din trid tikkunsidra l-eta, ix-xoghol, l-istejtus tas-sahha, 1-
esperjenzi tal-attivita fizika fil-passat u fatturi rilevanti ohrajn. Il-pariri mfasslin apposta
jimplikaw valutazzjoni tal-livelli attwali tal-attivita fizika, il-livelli ta’ motivazzjoni, il-
preferenzi, kif ukoll ir-riskji tas-sahha fir-rigward tal-attivita fizika, u l-monitoragg tal-
progress. Il-professjonisti tas-sahha jistghu jheggu lill-genituri biex jippromovu l-attivita
fizika fost it-tfal u biex jghinu lill-ghalliema jtejbu I-programmi tal-edukazzjoni fizika fl-
iskejjel. L-effikacja tal-professjonisti tas-sahha biex iwasslu ghal bidliet pozittivi fl-
imgiba hija ddokumentata fil-qasam tal-promozzjoni tal-attivita fizika bhala drawwa.
Madankollu, dan I-irwol tal-professjonisti tas-sahha jkun jehtieglu aktar rikonoxximent
minn perspettiva kemm professjonali kif ukoll finanazjarja.

Permezz ta’ kooperazzjoni mal-professjonisti f'ogsma bhall-isport, l-edukazzjoni, it-
trasport u l-ippjanar urban, il-professjonisti tas-sahha jistghu jipprovdu informazzjoni,
taghrif u esperjenza ghal approc¢ lokali integrat ghall-promozzjoni ta’ stili ta’ hajja
b’sahhithom u attivi.

EZempji ta’ prattika tajba

Fir-Renju Unit, ‘Let’s get moving’ huwa l-isem ta’ metodu tal-Kura tal-Attivita FiZika li
ghadu fl-istadju ta' prova, fi hmistax-il klinika ta’ GPs f’Londra, mix-xitwa tal-2007 sas-
sajf tal-2008. Il-prattikanti generali jkejlu I-livelli tal-isport u l-attivita fizika tal-pazjent
permezz tal-uzu ta’ Kwestjonarju ghall-GP tal-Attivita Fizika (ippubblikat mid-
Dipartiment tas-Sahha fI-2006). Huma mbaghad jappoggjawhom biex ibiddlu mgibithom
billi jaghtuhom parir u jinkoragguhom jistabbilixxu miri ta’ attivita. Il-professjonisti tas-
sahha jahdmu mal-pazjenti taghhom biex jeghlbu d-diffikultajiet biex isir l-ezercizzju,
Jjghinu biex jigu stabbiliti miri individwali, jifthu ghajnejn il-pazjenti ghal opportunitajiet
lokali ghall-attivita fizika u jsegwu I-progress taghhom. Il-pazjenti li jkunu lesti [i
jinbidlu jigu mhegga jsibu s-soluzzjonijiet taghhom stess ghat-tfixkil ghall-attivita;
Jjinghataw parir jimmiraw lejn 5 x 30 minuta ta’ attivita moderata fil-gimgha. Dan il-
metodu jwessa’ l-opportunitajiet ghall-attivita fizika mill-aerobika interna u gimmijiet
ghal mixi ghas-sahha fi spazji hodor lokali u ezercizzju iehor fuq barra fl-ambjent
naturali lokali. Jekk il-pazjenti jkunu jridu jsiru aktar fiZikament attivi wara I-
valutazzjoni, huma jinghataw pakkett tal-‘Let’s get moving’ li jinkludi pjan personali
ghall-ezercizzju, informazzjoni dwar attivitajiet lokali li jistghu jissiehbu fihom, mappa
tal-eqreb park u spazji miftuhin u pariri dwar dieta u ezercizzju. II-GPs isegwu |-
progress tal-pazjent wara tliet xhur u wara sitt xhur.

Fid-Danimarka, il-GPs huma mheggin jippreskrivu l-attivita fizika ghal bosta mard
relatat mal-istil tal-hajja, meta dan jigi iddijanjostikat jew biex dan ikun prevenut. Il-
GPs fid-Danimarka huma wkoll mistennija jiddiskutu mal-pazjenti taghhom darba fis-
sena dwar sahhithom u l-istil ta’ hajjithom.

Fl-Isvezja, dawk li jipprovdu I-kura primarja " Ostergétland ilhom jippreskrivu l-attivita
fizika lill-pazjenti. Minn evalwazzjoni jidher li, wara 12-il xahar, 49% ta’ dawk li réevew

il-preskrizzjoni rrapportaw li Zammewha, u li 21% kienu attivi regolarment.

3.2.3. Fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha

Skont l-arrangamenti nazzjonali jew regjonali, ir-residenti tal-Unjoni Ewropea huma
hafna drabi intitolati ghal rimborz tal-ispejjez medi¢i taghhom mill-fornituri tal-
assigurazzjoni tas-sahha. Wagqt li xi sptarijiet, ¢entri tas-sahha komunitarji u/jew
professjonisti tas-sahha f’xi Stati Membri jistghu jipprovdu l-kura minghajr hlas, il-
fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha huma l-parti prin¢ipali ta’ bosta sistemi nazzjonali
tas-sahha. Anke fi Stati Membri b’setturi tas-sahha pubblika kbar iffinanzjati mit-taxxa,



l-assiguraturi privati jista’ wkoll ikollhom posthom.

Skont l-arrangamenti nazzjonali jew regjonali, il-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha
jistghu jkunu agenziji mhux ghall-profitt b’diversi gradi ta’ regolazzjoni mil-ligi, jew
jistghu jkunu kumpaniji privati tal-assigurazzjoni ghall-profitt, jew kombinazzjoni tat-
tnejn. Il-grad ta' kemm japplikaw ghalihom l-analizi u r-rakkomandazzjonijiet fdin is-
sezzjoni jvarja skont in-natura legali u finanzjarja tal-fornituri tal-assigurazzjoni tas-
sahha.

[lI-promozzjoni tal-attivita fizika hija potenzjalment wahda mill-aktar modi effettivi u
effikaci, u ghalhekk kost-effettiva, biex jigi evitat il-mard u jkun promoss il-benesseri. L-
azzjoni mehuda mill-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha biex jinkoraggixxu lill-membri
jew klijenti taghhom biex ikunu fizikament attivi ghandha I-potenzjal 1i trodd hafna frott.
[l-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha jistghu juzaw diversi metodi biex jippromovu I-
attivita fizika fost il-klijenti taghhom:

 Ghall-kost-effika¢ja u biex ikunu evitati kunflitti mal-kompetituri, huma jistghu
jikkooperaw mal-kompetituri ezistenti tal-programmi tal-attivita fizika, bhal
organizzazzjonijiet mhux governattivi tal-isport (NGOs), klabbs sportivi, ¢entri tal-
fitness ecc. 1l-bini ta’ alleanzi bhal dawn jippermettilhom 1i jevitaw investimenti
finanzjarji f’persunal u infrastrutturi ghall-programmi tal-attivita fizika. Madankollu,
il-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha li jixtru s-servizzi taghhom minghand fornituri
barranin jistghu jkunu jehtiegu 1i jkollhom rwol attiv fir-regolazzjoni tal-programm u
fil-monitoragg tal-kwalita tieghu.

« Huma jistghu joffru in¢entivi finanzjarji bhal pagamenti ta’ bonus lill-klijenti 1i huma
(jew gqed isiru) fizikament attivi. Din l-istrategija diga tintuza mill-fornituri tal-
assigurazzjoni tas-sahha f’xi pajjizi tal-UE. Dawn il-pagamenti ta’ bonus jistghu jkunu
offruti lill-klijenti li jkunu qed jipparte¢ipaw regolarment fi programmi ta’ attivita
fizika kif ukoll lil klijenti li jkunu geghdin jilhqu certu livell ta’ fitness fizika billi
jaghzlu stil ta’ hajja attiv. Dawn l-in¢entivi finanzjarji jistghu wkoll ikunu diretti lejn
dawk 1i jipprovdu servizzi ghall-kura tas-sahha. Perezempju, it-tobba 1i jahdmu fil-
kura tas-sahha primarja jistghu jigu ppremjati finanzjarjament talli jinkoraggixxu lill-
pazjenti jiccaqilqu aktar (ezer¢izzju bi preskrizzjoni). Mill-gdid, il-fornituri tal-
assigurazzjoni tas-sahha li joffru incentivi finanzjarji bhal dawn iridu bil-ghaqal
jiddefinixxu u jimmonitorjaw il-kriterji tal-kwalita relatati mal-processi u l-eziti li
jistghu jigu finanzjati.

Il-politiki pubbli¢i i jheggu lill-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha biex isiru atturi fil-
promozzjoni tal-attivita fizika jistghu jvarjaw skont is-sistemi differenti tas-sahha fl-
Ewropa. Perezempju, fis-sistemi ffinanzjati mit-taxxi, l-agenziji tal-gvern fil-livelli
nazzjonali jew regjonali probabbilment ikunu dawk 1i jixtru jew li jipprovdu I-
organizzazzjoni tas-servizzi preventivi (ez. relatati mal-promozzjoni tal-attivita fizika).
Dan jippermetti li I-Gvern jikkontrolla b'mod aktar dirett il-processi tal-implimentazzjoni
tal-politika izda, fl-istess hin, iqajjem kwistjonijiet dwar il-kontroll estern tal-kwalita, 1-
effikacja u l-effi¢cjenza. F’xi sistemi, il-korpi pubbli¢i indipendenti bhall-fondi tal-
assigurazzjoni tas-sahha huma hafna drabi kru¢jali ghall-implimentazzjoni tal-politika.
Barra dan, 1-agenziji privati tal-assigurazzjoni tas-sahha jista’ jkollhom rwol importanti
fiz-zewg sistemi.

[l-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha, kemm pubbli¢i kif ukoll privati, jistghu
jizviluppaw il-politiki taghhom stess ghall-promozzjoni tal-attivita fizika minhabba I-
kost-effikacja jew l-effikacja tal-kummercjalizzazzjoni. Barra dan, l-in¢entivi permezz
tal-politiki privati (ez. taxxi mnaqqsin, sussidji) jistghu jattiraw lill-fornituri tal-
assigurazzjoni tas-sahha, kemm pubbli¢i kif ukoll privati, biex izidu I-promozzjoni tal-
attivita fizika. Il-gvernijiet jistghu juzaw ukoll ghodod legizlattivi biex jiddefinixxu I-



obbligi konkreti ghal azzjoni fil-qasam tal-prevenzjoni (ez. promozzjoni obbligatorja tal-
attivita fizika mill-fondi pubblici tal-assigurazzjoni tas-sahha).

Il-kumpaniji tal-assigurazzjoni tas-sahha ghandhom interess li jippromovu inizjattivi biex
iwasslu l-messagg li 1-istil tal-hajja (attivita fizika, nutrizzjoni, gestjoni tal-istress) huwa
wiehed mill-fatturi prin¢ipali li jiddetermina kemm se takkwista jew tevita I-
kundizzjonijiet kroni¢i. Ghal dan 1-ghan jistghu juzaw l-ghodod li gejjin:

« Websajt: portal tas-sahha b’informazzjoni attwali dwar temi relatati mas-sahha u
dawk li jistghu jipprovdu s-servizzi

e Call centres medici, bit-tobba bhala persunal ghal kwistjonijiet medi¢i, jistghu
jippromovu offerti minn dawk li jipprovdu i¢¢ekkjar mediku u studios tal-fitness 1i
jippromovu s-sahha f’netwerk pan-Ewropew.

« L-izvilupp tal-hekk imsejjah profil tal-fitness “ghall-prevenzjoni fis-sahha” b’testijiet
medici u fizi¢i standardizzati, mhux biss f’kooperazzjoni ma’ istituzzjonijiet medici u
tobba tal-medi¢ina izda wkoll fil-forma ta’ unitajiet mobbli ghat-testijiet.

« L-izvilupp ta’ netwerk nazzjonali jew Ewropew ta’ shab implimentattivi li ghandu
joffri lill-klijenti programmi mfasslin ghall-gestjoni tas-sahha f’ambjenti individwali.

« L-izvilupp ta’ netwerk ta’ hotels ghall-benesseri, dawk li jipprovdu l-benesseri u dawk
li jipprovdu tahrig personalizzat (kowcis tas-sahha) li jipprovdi appogg fuq bazi
personali ghal bidla fl-istil tal-hajja.

Ghandu jkun hemm bidla fil-paradigma fis-sens li I-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha
pubblika ma ghandux biss ikollhom id-dmir 1i jipprovdu l-kura medika, izda wkoll id-
dmir 1i jippromovu mizuri preventivi ghas-sahha. Huma ghandhom ikunu fi¢-¢entru ta’
netwerk 1i jiggarantixxi li l-mizuri ta’ prevenzjoni kollha jkunu bbazati fuq il-
kooperazzjoni bejn il-kumpaniji tal-assigurazzjoni so¢jali, il-ministeri responsabbli ghas-
sahha u Il-benesseri socjali, il-korpi tas-sahha governattivi u mhux governattivi, il-
komunitajiet kif ukoll il-kumpaniji privati tal-assigurazzjoni, sabiex tigi evitata
frammentazzjoni tal-azzjonijiet u tal-kompetenzi. Dan in-netwerk ghandu jipprovdi I-
gharfien u I-finanzjament f’ambjenti differenti, ez. kindergartens, skejjel, kumpaniji, e¢¢..
IlI-motto generali ghandu jkun li l-prevenzjoni ghandha tibda kemm jista’ jkun kmieni
possibbli u ghandha tkun programm matul il-hajja.

Finalment, il-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha pubblika u privata ghandhom
jikkooperaw mal-klijenti korporattivi biex jippromovu l-attivita fizika 1i ggib ’il quddiem
is-sahha fil-kuntest tal-kumpaniji. Perezempju, jistghu jkunu implimentati “programmi
specifici mmirati lejn xoghol partikolari” flimkien mal-klabbs sportivi, i¢-Centri tal-
fitness u n-netwerk u l-ghodod imsemmijin.

EZempji ta’ prattika tajba

L-izvilupp tal-politiki tal-prevenzjoni fil-Germanja waqt l-ahhar Zewg decennji jipprovdi
ezempju ta’ kif il-fondi tal-assigurazzjoni tas-sahha jistghu jevolvu bhala attur principali
fil-promozzjoni tal-attivita fizika. Sa mill-1989, il-fondi pubblici tal-assigurazzjoni tas-
sahha fil-Germanja kienu obbligati bil-ligi li jkunu attivi fil-qasam tal-prevenzjoni u tal-
promozzjoni tas-sahha. FI-2000, [-assocjazzjonijiet kapijiet tal-fondi ddefinixxew [-
ogsma ta’ prijorita taghhom ghal azzjoni fil-prevenzjoni primarja. Skont dawn id-
definizzjonijiet, il-promozzjoni tal-attivita fizika saret wahda mill-ogsma ta’ prijorita.
Ghar-regolazzjoni u Il-monitoragg tal-kwalita tal-azzjonijiet relatati mal-ogsma ta’
prijorita, sar gqbil li I-finanzi jinghataw skont ghanijiet specifici ta’ kwalita u zviluppaw
linji gwida konkreti ghall-implimentazzjoni taghhom. Bhala ezitu principali ta’ dan [-
izvilupp fil-politika, bosta mill-programmi ta’ attivita fizika li jtejbu s-sahha fil-
Germanja huma jew direttament offiuti mill-fondi tal-assigurazzjoni tas-sahha jew
issussidjati minnhom. Minhabba li s-sussidji huma ristretti bil-ligi ghal programmi tal-
attivita fizika bbazati fuq l-evidenza u b’assigurazzjoni tal-kwalita, il-klabbs tal-isport u



fornituri ohrajn ta’ attivita fizika li ggib il quddiem is-sahha, li jkunu qeghdin
Jikkooperaw ma’ fondi tal-assigurazzjoni tas-sahha tejbu ferm l-istandards taghhom tal-
gestjoni tal-kwalita.

Waqt [-ahhar zewg decennji, [-Awstrija Zviluppat offerti differenti lill-klijenti tal-
kumpaniji tal-assigurazzjoni soc¢jali. Dawn il-kumpaniji tal-assigurazzjoni socjali joffru
lil kull klijent iccekkjar tas-sahha kull sena. Barra dan, il-kumpaniji tal-assigurazzjoni
socjali zviluppaw programmi ta’ prevenzjoni ghal ambjenti specjali (ez. il-prevenzjoni
tad-dijabete) flimkien mal-organizzazzjonijiet mhux governattivi u Il-klabbs tal-isport
differenti. Barra minn hekk, fl-1998 twaqqfet Agenzija Nazzjonali ghall-Prevenzjoni fil-
qasam tas-Sahha, b’finanzjament mill-Gvern, li appoggjat bosta progetti tas-sahha
f'ambjenti differenti fil-komunitajiet kollha.

Fil-Finlandja, il-programm “Fit for Life” (Thossok Tajjeb ghall-Hajja) implimenta
kampanja, L-Avventuri ta’ Joe Finn, biex jinkoraggixxi lill-irgiel sedentarji ta’ eta medja
li jkollhom stil ta’ hajja b’sahhtu. Il-kampanja tinkludi ktejjeb dwar kif izZomm ruhek
attiv/a, sit elettroniku, korsijiet ta’ tahrig fiziku, korsijiet ikkombinati ta’ tisjir u
esperimentazzjoni ta’ sports differenti, u lorry tours b’diversi avvenimenti. L-imsiehba
fil-programm tal-lorry tours kienet kumpanija tal-assigurazzjoni li tradizzjonalment
tassigura impjegati f'ogsma ddominati mill-irgiel, bhall-industrija tal-kostruzzjoni.
F’dawn l-ogsma, ir-riskju ta’ irtirar kmieni minhabba dizabbilta huwa wiehed kbir. II-
partecipanti  fl-avvenimenti rcéevew invit minghand min ihaddimhom u thallew
Jippartecipaw wagqt il-hinijiet tax-xoghol.

Linji gwida ghal Azzjoni

« Linja gwida 14 —Is-sistemi ghall-monitoragg tas-sahha fil-livell nazzjonali ghandhom
jinkludu dejta dwar l-attivita fizika.

- Linja gwida 15 — L-awtoritajiet pubbli¢i ghandhom jidentifikaw il-professjonijiet li
ghandhom il-kompetenzi mehtiega biex jippromovu l-attivita fizika u jikkunsidraw kif
l-irwoli professjonali rilevanti jistghu jigu ffacilitati permezz ta’ sistemi rikonoxxuti
xierqa.

« Linja gwida 16 — Dawk li jipprattikaw il-medi¢ina u professjonisti ohrajn tas-sahha
ghandhom jagixxu bhala facilitaturi bejn il-fornituri tal-assigurazzjoni tas-sahha, il-
membri jew klijenti taghhom, u dawk li jipprovdu l-programmi tal-attivita fizika.

« Linja gwida 17 — Il-kumpaniji tal-assigurazzjoni ghandhom jigu mhegga jirrimburzaw
lit-tobba (GPs jew specjalisti) ghal diskussjoni annwali li fiha huma jaghtu parir lil
kull pazjent dwar kif jinkludi l-attivita fizika fil-hajja tieghu ta’ kuljum.

« Linja gwida 18 — L-awtoritajiet pubblici ghandhom iheggu lill-iskemi tal-
assigurazzjoni tas-sahha biex isiru attur principali fil-promozzjoni tal-attivita fizika.

« Linja gwida 19 — L-iskemi tal-assigurazzjoni tas-sahha ghandhom iheggu lill-klijenti
biex ikunu fizikament attivi u ghandhom joffru incentivi finanzjarji. L-attivita fizika
preskritta ghandha ssir disponibbli fl-Istati Membri tal-UE kollha.

« Linja gwida 20 — Fl-Istati Membri fejn it-trattament jinghata minghajr hlas, is-sistema
tas-sahha pubblika ghandha tipprova, permezz ta’ dawk il-mezzi, tinkoraggixxi I-
attivita fizika fil-gruppi tal-eta kollha, inkluz billi tintroduc¢i bonusijiet ghal nies li
huma fizikament attivi u tinkoraggixxi lill-professjonisti tas-sahha biex jippromovu I-
attivita fizika bhala parti minn strategija ta’ prevenzjoni.



3.3. Edukazzjoni

Ir-relazzjoni bejn is-settur tal-edukazzjoni u l-attivitd fizika ghandha tliet aspetti
differenti: l-edukazzjoni fizika fl-iskejjel, l-attivita fizika fil-komunitajiet lokali (ez.
klabbs tal-isport) u l-edukazzjoni u t-tahrig ghall-edukaturi fizi¢i, kow¢is u professjonisti
tas-sahha.

3.3.1. Promozzjoni tal-attivita fizika fl-iskejjel

L-ambjenti soc¢jali tal-iskejjel u tal-klabbs tal-isport huma postijiet importanti biex
jissahhu l-attivitajiet fizi¢i relatati mas-sahha tat-tfal u taz-zghazagh. It-tfal u z-zghazagh
sedentarji juru sinjali ta’ problemi metaboli¢i bhall-gbir ta’ fatturi ta’ riskju
kardjovaskulari. Dan il-grupp ta’ tfal u zghazagh qieghed jikber kontinwament f’bosta
pajjizi tal-UE izda jista’ jkun difficli biex jintlahaq mill-organizzazzjonijiet tal-isport.
Min-naha l-ohra, dawn it-tfal u z-zghazagh hafna drabi kellhom esperjenzi fqar tal-isport
kompetittiv, waqt 1i min-naha l-ohra l-organizzazzjonijiet tal-isport hafna drabi ma
joffrux programmi adatti barra mill-attivitajiet sportivi kompetittivi tradizzjonali.
Madankollu, 1-edukazzjoni fizika hija suggett obbligatorju fl-iskejjel f’bosta pajjizi u
huwa possibbli 1i tinghata edukazzjoni fizika b’sahhitha u attraenti fl-iskejjel biex
jinholoq interess fl-attivita fizika. Huwa ghalhekk importanti li jkun evalwat jekk
edukazzjoni fizika mizjuda u/jew imtejba tistax tirrizulta f’sahha jew f’imgiba tas-sahha
mtejba fost it-tfal u z-zghazagh.

L-edukazzjoni fizika bbazata fl-iskejjel hija effikaci biex izzid il-livelli tal-attivita fizika
u ttejjeb il-fitness fiziku. Madankollu, sabiex jintlahqu bidliet principali fis-sahha, hemm
bzonn ta’ siegha kuljum ta’ attivita fizika organizzata bhal loghob fil-bitha tal-iskola jew
wagqt il-lezzjonijiet tal-edukazzjoni fizika. Interventi li jinkludu I-edukazzjoni fizika biss
darbtejn jew tliet darbiet fil-gimgha wrew biss titjib minuri fis-sahha. L-ammont mizjud
tal-attivita fizika jista’ jintlahaq biss billi jizdied il-hin kurrikulari jew ekstrakurrikulari
fl-iskola u dan mhux bilfors ghad-detriment ta’ suggetti ohrajn fil-kurrikulu skolastiku.
L-attivita fizika tista’ wkoll tkun integrata fil-kura ta’ wara l-iskola, li tista’ taghmel I-
interventi ekonomikament newtrali.

L-edukazzjoni fizika bbazata fl-iskejjel hija l-iktar sors disponibbli b’mod wiesa’ biex
ikunu promossi l-attivitajiet fizi¢i fost iz-zghazagh. Ghalhekk, ghandu jsir kull sforz biex
l-iskejjel jigu mheggin jipprovdu attivitajiet fizi¢i fuq bazi ta’ kuljum fil-gradi kollha, fi
jew barra I-kurrikulu u f’kooperazzjoni mal-imsiehba mill-komunita lokali, u biex
jippromovu l-interess fl-attivitajiet fizi¢i ta’ matul il-hajja fl-istudenti kollha. L-ghalliema
fl-iskejjel huma wiehed mill-atturi princ¢ipali ghall-attivita fizika tat-tfal u z-zghazagh.
Madankollu, hemm atturi importanti ohrajn bhall-edukaturi fil-kindergartens, il-kow¢is
fil-klabbs tal-isport u soc¢jali u, b’mod partikolari ghat-tfal sa 12-il sena, il-genituri
taghhom.

Sabiex ikunu massimizzati l-opportunitajiet ghat-taghlim fl-edukazzjoni fizika, iridu jigu
ssodisfati firxa ta’ kondizzjonijiet. Dawn jinkludu hin fl-iskeda tal-iskola, dags
ragjonevoli tal-klassi, facilitajiet u taghmir adegwat, kurrikulu ppjanat sew, proceduri
adatti ta’ valutazzjoni, ghalliema kkwalifikati, u appogg amministrattiv pozittiv ghal
netwerks li jghaqqdu flimkien lill-partijiet interessati fl-ogsma tal-attivita fizika u tal-
kura tas-sahha fil-komunita lokali (ez. klabbs tal-isport). L-attivita fizika barra mill-
iskola tista’ tkun promossa b’mod konsiderevoli billi 1-facilitajiet sportivi tal-iskejjel
isiru disponibbli wara l-hinijiet tal-iskola u billi jinbnew is-shubijiet.Il-postijiet ghal-
loghob fl-iskejjel u 1-lezzjonijiet tal-edukazzjoni fizika ghandhom ikunu xierqa ghall-
istudenti kollha, b’konsiderazzjoni partikolari ghal taghmir adatt ghall-bniet biex tkun
stimulata l-partecipazzjoni taghhom fl-attivitajiet tal-isport u attivitajiet rikreattivi. Il-



postijiet ghal-loghob fl-iskejjel ghandhom ukoll rwol potenzjali importanti biex
jipprovdu facilitajiet ghal-loghob ghall-komunita barra s-sighat tal-iskola.

Sabiex 1-edukazzjoni fizika ssir sinifikanti u ta’ su¢cess ghat-tfal u z-zghazagh kollha,
ghandhom jigu kkunsidrati, evalwati u implimentati teoriji tat-taghlim innovattivi u
percezzjonijiet godda tas-suggett tal-edukazzjoni fizika.

L-edukazzjoni fizika ta’ kwalita gholja ghandha tkun adatta ghall-eta tat-tfal u z-
zghazagh kollha kemm rigward l-istruzzjoni kif ukoll il-kontenut. L-edukazzjoni fizika
adatta skont l-istruzzjoni tinkorpora l-ahjar prattici maghrufin li gejjin mir-ricerka fl-
esperjenzi tat-taghlim tat-tfal u programmi edukattivi li jimmassimizzaw l-opportunitajiet
ghat-taghlim u s-su¢c¢ess ghal kulhadd.

L-ghalliema ghandhom jigu mheggin juzaw it-teknologija fil-klassijiet tal-edukazzjoni
fizika biex jesploraw kuncetti ta’ fitness u hiliet motorji b’modi li jippersonalizzaw il-
kurrikulu ghal livell oghla minn qgabel. Il-monitors ghar-rata tal-qalb, it-taghmir vidjo u
tar-ritratti digitali, il-programmi tas-softwer tal-kompjuter u taghmir iehor biex titkejjel
il-kompozizzjoni tal-gisem jista’ kollha jkollhom rwol utli f’dan il-kuntest.

Kien hemm xi rakkomandazzjonijiet mill-partijiet interessati Ewropej fil-qasam tat-tahrig
tal-ghalliema tal-edukazzjoni fizika (ez. EUPEA) u fl-istudju tal-UE “Young people’s
lifestyles and sedentariness (Stili tal-hajja u s-sedentarjeta taz-zghazagh)” (mhux
disponibbli bil-Malti). '*

L-irwol tal-ghalliema tal-edukazzjoni fizika fil-promozzjoni tal-attivita fizika fost it-tfal
u l-adoloxxenti jehtieg 1i jigi estiz fid-dawl taz-zieda fl-istili tal-hajja sedentarji, il-piz
zejjed u l-obezita. Minbarra l-hin rizervat ghall-edukazzjoni fizika fil-kurrikula tal-
iskejjel, l-ghalliema tal-edukazzjoni fizika jista’ jkollhom rwol utli biex jghinu biex
ikunu indirizzati kwistjonijiet usa’ tal-attivita fizika bhat-trasport attiv bejn id-dar u 1-
iskola, l-attivita fizika waqt l-intervalli bejn is-sighat tal-iskola, I-uzu tal-facilitajiet tal-
isport wara l-iskola, u l-ippjanar individwali tal-ezercizzju. L-evidenza turi li l-attivita
fizika barra I-hinijiet tal-iskola tista’ tkun promossa konsiderevolment billi I-facilitajiet
tal-isport tal-iskejjel ikunu disponibbli wkoll wara 1-hin tal-iskola.

L-edukazzjoni u t-tahrig li jirc¢ievu l-ghalliema ghandhom jipprovduhom bit-taghrif
espert mehtieg biex iwasslu messaggi ¢ari u precizi lill-istudenti kif ukoll lill-genituri
taghhom, biex jissensibbilizzaw li l-attivita fizika hija htiega essenzjali ghas-sahha.

EZempiji ta’ prattika tajba

Fl-Ungerija, bdiet kooperazzjoni mal-ghalliema tal-kindergartens, li ghalihom qed jigu
organizzati korsijiet ta’ tahrig u konferenzi biex ikunu zviluppati [-hiliet u t-taghrif dwar
stili tal-hajja b’sahhithom u attivi. 1I-Gvern jappoggja wkoll il-pubblikazzjoni ta’
materjal informattiv dwar l-edukazzjoni bikrija. Ghan sekondarju ta’ dan il-progett huwa
li thun zviluppata s-sensibbilizzazzjoni tal-genituri.

Fi Franza, [-ICAPS( Intervention Centred on Adolescents’ Physical Activity and
Sedentary Behaviour) huwa programm b’bosta livelli u atturi li jinvolvi liz-zghazagh, I-
iskejjel, il-genituri, [-ghalliema, il-haddiema maz-Zghazagh, il-klabbs ghaz-zghazagh, il-
klabbs tal-isport, ecc.. L-ghan huwa li Z-zZghazagh jigu mhegga jkunu aktar attivi
fizikament u biex joffri opportunitajiet kemm fi kif ukoll barra l-iskejjel. Ir-rizultati mill-
ewwel erba’ snin kienu pozittivi u juru li l-azzjonijiet immirati biex inaqqsu [-livelli tal-
obezita jistghu jkunu ta’ success.

' Universitit Paderborn (2004): Study on young people’s lifestyles and sedentariness and the role of sport
in the context of education and as a means of restoring the balance. Rapport finali minn WolfDietrich
Brettschneider, Roland Naul, et al. (mhux disponibbli bil-Malti)
http://ec.europa.cu/sport/documents/lotpaderborn.pdf
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Fir-Renju Unit, il-Gvern ipprovda 100 miljun sterlina ghal programm tal-isport barra
mill-iskejjel, imsejjah ‘Sport Unlimited’. Il-programm jimmira li jZid l-opportunitajiet
ghat-tfal u z-zghazagh biex jiehdu sehem fl-isport barra s-sighat tal-iskola, biex b’hekk
jizdiedu I-livelli ta’ partecipazzjoni ghal hames sighat fil-gimgha. II-County Sport
Partnerships jikkonsultaw liz-zghazagh biex jizguraw [i [-attivitajiet pprovduti huma
dawk li z-zghazagh jixtiequ jaghmlu. Il-programm huwa approcé ta’ shubija, u firxa ta’
agenti lokali ghat-twettiq barra l-iskejjel jipprovdu wkoll il-facilitajiet u s-servizzi li
Jjvarjaw minn klabbs ghaz-zghazagh, klabbs tal-isport, is-settur kummercjali privat u ¢-
centri ghall-moghdija taz-zmien.

3.3.2. Edukazzjoni u tahrig tal-professjonisti tas-sahha

Il-professjonisti tas-sahha jehtieg li jkunu ppreparati biex jaghtu l-pariri mehtiega dwar I-
attivita  fizika fir-rigward tal-kondizzjonijiet specifi¢i tan-nies 1i jaraw fil-prattika
taghhom. L-infermiera huma hafna drabi partikolarment qrib tal-pazjenti u ghalhekk
jista’ jkollhom l-opportunita ghal interazzjoni mtejba. L-informazzjoni dwar il-htiega tal-
attivita fizika, l-ahjar mod kif din tkun introdotta fil-hajja ta’ kuljum u, ghalhekk, il-
bidliet fl-istil tal-hajja, ghandhom ikunu disponibbli ghall-professjonisti kollha tas-sahha
wagqt l-istudji taghhom u l-edukazzjoni kontinwa f’dan il-qasam dejjem jikber ghandha
tkun obbligatorja.

Barra dan, ikun utli li I-medic¢ina tal-isport tkun rikonoxxuta bhala specjalizzazzjoni fl-
UE, ghaliex parti importanti tal-medicina tal-isport hija I-medic¢ina preventiva biex tkun
promossa attivita fizika li ggib ’il quddiem is-sahha.

Jehtieg 11 Il-prattikanti generalisti jkunu konxji tar-rilevanza tal-attivita fizika ghall-
prevenzjoni ta’ firxa wiesgha ta’ mard u ghandhom ikunu ppreparati biex jaghtu 1-pariri
adatti dwar l-attivita fizika. “Referenza ghall-ezercizzju”, fejn l-ezercizzju huwa preskritt
biex itejjeb il-kundizzjoni tas-sahha jew biex jitnaqqas ir-riskju tal-mard, f'xi pajjizi
Ewropej ged isir mod popolari kif tkun proposta attivita fizika specifika. Ir-referenza
ghall-ezerc¢izzju, hafna drabi lejn centru tad-divertiment, generalment issir minn
prattikant generalista, 1i mbaghad jir¢ievi rapport dettaljat dwar ir-rizultati biex ikun jista’
jiddiskutihom mal-pazjent.

Barra mill-iskemi specifi¢i tar-referenza ghall-ezer¢izzju, saret parti mill-irwol tal-
prattikanti generalisti fbosta pajjizi li jaghtu lin-nies il-parir li jzidu l-attivita fizika
permezz ta’ attivitajiet bhall-mixi u ¢-¢iklizmu. Huwa ghalhekk importanti 1i I-pariri
dwar l-istil tal-hajja u 1-bdil fl-imgiba rigward I-attivita fizika jkunu inkluzi fit-tahrig
mediku tal-bidu u fl-edukazzjoni kontinwa.

EZempju ta’ Prattika Tajba

F’bosta pajjizi Ewropej l-edukazzjoni medika hija organizzata b’mod li [-prattikanti kif
ukoll l-infermiera, dawk li jipprattikaw il-medicina, il-fizjoterapisti u n-nutrizzjonisti
Jkunu obbligati li kull sena jsegwu diversi korsijiet biex jaggornaw it-taghrif u I[-hiliet
taghhom. Xi whud minn dawn il-korsijiet huma orjentati lejn il-promozzjoni tal-attivita
fizika fost il-pazjenti u I-popolazzjoni ingenerali.

Linji gwida ghal Azzjoni
« Linja gwida 21 — L-Istati Membri tal-UE ghandhom jigbru, jigbru fil-qosor u
jevalwaw il-linji gwida nazzjonali ghall-attivita fizika indirizzati lill-ghalliema tal-

edukazzjoni fizika u lil atturi ohrajn fl-izvilupp tat-tfal u z-zghazagh.

« Linja gwida 22 — Bhala t-tieni pass, I-Istati Membri tal-UE ghandhom ifasslu moduli
tal-edukazzjoni fizika li jtejbu s-sahha ghat-tahrig tal-ghalliema rispettivi fil-



kindergartens, l-iskejjel primarji u dawk sekondarji.

« Linja gwida 23 — L-informazzjoni dwar il-htiega tal-attivita fizika, l-ahjar mod kif din
tkun introdotta fil-hajja ta’ kuljum u 1-bidliet fl-istil tal-hajja ghandha tkun disponibbli
ghall-ghalliema tal-edukazzjoni fizika, il-professjonisti tas-sahha, dawk li jharrgu, il-
manigers tac-Centri tal-isport u tad-divertiment u l-professjonisti tal-midja waqt I-
istudji u/jew it-tahrig professjonali taghhom.

« Linja gwida 24 — It-temi relatati mal-attivita fizika, il-promozzjoni tas-sahha u I-
medic¢ina tal-isport ghandhom ikunu integrati fil-kurrikuli tal-professjonisti tas-sahha
tal-UE.

34. Trasport, ambjent, ippjanar urban u sigurta pubblika

It-trasport jipprovdi opportunitajiet tajbin biex inkunu fizikament attivi, izda biss jekk
ikun hemm l-infrastrutturi u s-servizzi adatti biex jippermettu l-ivjaggar attiv.

Wagqt l-ahhar de¢ennju kienet akkumulata evidenza dwar l-asso¢jazzjoni bejn il-mixi, i¢-
¢iklizmu u 1-benefic¢ji tas-sahha mkejlin bhala hard endpoints bhall-mortalita mill-kawzi
kollha, il-mard kardjovaskulari (CVD) u d-dijabete tat-tip 2. L-ammont totali ta’ mixi
ntwera li huwa asso¢jat ma’ rati inqas ta’ CVD u inqas riskju tad-dijabete tat-tip II. Waqt
li I-mixi biss ghall-ivvjaggar jista’ jnaqqas ir-rati tal-mortalita, il-benefi¢¢ju jidher 1i hu
inqas milli jista’ jigi akkwistat mi¢-¢iklizmu ghall-ivvjaggar. Fi¢-Ciklisti ghall-ivvjaggar
instabet rata tal-mortalita iktar baxxa bi 30-35% anke wara l-aggustament ghal tipi ohrajn
tal-attivita fizika u fatturi tar-riskju tas-CVD bhall-obezita, il-kolesterol u t-tipjip. L-
istudji jappoggjaw ukoll il-beneficcju tal-mixi jew i¢-¢iklizmu lejn ix-xoghol fir-rigward
ta’ riskju inqas ta’ pressjoni gholja, attakk tal-qalb, piz zejjed u obezita.

Fit-tfal u z-zghazagh, i¢-ciklizmu lejn l-iskola huwa assoc¢jat ma’ livelli oghla ta’ fitness.
Fid-Danimarka, fejn dan il-mod ta’ transport huwa uzat kwazi minn zewg terzi tal-
adoloxxenti, instab livell ta’ fitness oghla bi 8% fi¢-Ciklisti. Dan ifisser beneficcju
sostanzjali ghas-sahha ghaliex il-kwartiel l-inqas fit tat-tfal ghandu tlettax-il darba aktar
problemi metaboli¢i bhal gmigh ta’ fatturi ta’ riskju kardjovaskulari mill-kwartiel 1-aktar
fit. It-tfal 1i marru l-iskola bir-rota kienu wkoll hames darbiet aktar probabbli li jkunu fil-
kwartiel ta’ fuq tal-fitness. Il-mixi lejn l-iskola mhux dejjem huwa assoc¢jat ma’ fitness
oghla, probabbilment minhabba li l-intensita wagqt il-mixi tkun aktar baxxa minn wagqt i¢-
¢iklizmu. Fl-adulti wkoll, i¢-¢iklizmu ghall-ivvjaggar jidher li jtejjeb is-sahha aktar mill-
mixi ghall-ivvjaggar.

Ambjent urban li jinkoraggixxi l-uzu tal-vetturi bil-mutur u, ghalhekk, jiskoraggixxi I-
attivita fizika, huwa forza li twassal lejn tendenzi li jinsabu fil-popolazzjonijiet kollha
lejn il-piz Zejjed u l-obezita. Il-fatturi ambjentali jista’ jkollhom rwol importanti fid-
determinazzjoni u l-formazzjoni tal-mod kif issir l-attivita fizika. F’dan il-kuntest huwa
importanti li 1-htigijiet tat-tfal u z-zghazagh jigu kkunsidrati indipendentament ghaliex 1-
abbilta taghhom li jinteragixxu mal-ambjent mibni hija ristretta. F’kuntrast mal-adulti, it-
tfal u z-zghazagh iqattghu parti kbira mill-gurnata taghhom I-iskola, ghandhom hin
konsiderevoli ghar-rikreazzjoni, huma aktar probabbli li jaghmlu attivita fizika permezz
tal-loghob, ma jistghux isuqu, u huma soggetti ghal restrizzjonijiet mill-adulti. II-
percezzjonijiet negattivi mill-genituri tal-ambjent, b’mod partikolari s-sigurta, huma
assoc¢jati b’mod negattiv mal-attivitajiet tat-tfal u z-zghazagh fil-vicinat lokali taghhom.
Madankollu I-impenn tat-tfal u z-zghazagh fl-ambjent lokali taghhom permezz tal-attivita
fizika huwa importanti ghall-benesseri socjali u fiziku taghhom ghaliex jaghtihom I-
opportunita li jakkwistaw l-indipendenza u li jaghmlu 1-kuntatti so¢jali.

Biex ikunu promossi I-faxxinu ta¢-¢iklizmu u tal-mixi bhala modi ta’ transport, hija



kru¢jali l-enfasi fuq is-sigurta fit-toroq. Jekk ambjent ma jidhirx bhala sikur ghal
ragunijiet personali jew ta’ traffiku, il-maggoranza tal-popolazzjoni tista’ tadotta modi
tat-trasport motorizzati, b’mod partikolari bil-lejl. Bl-istess mod I-ispazji hodor attraenti
jew l-ispazji kondivizi u siguri fit-toroq huma komponenti importanti ta’ vi¢inat attiv.

IlI-kwistjoni ambjentali hija rilevanti ghall-promozzjoni tal-attivita fizika mhux biss
f’kuntest urban izda wkoll fil-kampanja, fil-muntanji u l-gholjiet kif ukoll fix-xmajjar,
ghadajjar u l-bahar. Hafna mit-tipi ta’ attivita fizika awto-organizzata, bhall-mixi, i¢-
¢iklizmu, it-tbahhir jew il-qdif, isiru aktar attraenti jekk jitwettqu f’ambjent naturali
sabih. Abbazi ta’ dan, il-preservazzjoni tal-ambjent issir importanti mhux biss biex
tipprotegi l-pajsagg, il-hajja fis-selvagg, il-foresti jew il-pjanti izda wkoll biex tipprovdi
spazju u okkazjonijiet attraenti ghall-attivita fizika umana.

F’dan ir-rigward, huwa importanti li jkunu stabbiliti regoli ghall-uzu ta’ ambjent naturali
bhal dan biex tkun promossa l-attivita fizika u tkun skoragguta I-frekwentazzjoni
motorizzata. Perezempju, il-bastimenti bil-mutur ghandhom ihallu spazju ghal dghajjes
tal-qdif jew tal-qlugh u l-iscooters tas-silg ghal mixi biz-zraben adattati ghas-silg jew
ghall-cross-country skiing.

EZempji ta’ prattika tajba

F’bosta pajjizi, il-mixi u ¢-ciklizmu geghdin jongsu. Madankollu, revizjoni sistematika
recenti kkonkludiet li I-interventi mfasslin ghall-htigijiet tan-nies, li jimmiraw lejn dawk
[-aktar sedentarji jew dawk motivati li jinbidlu, jistghu jZidu [-mixi sa 30-60 minuta fil-
gimgha. L-interventi biex jippromovu ¢-ciklizmu huma rari, ghaliex it-titjib fid-drawwiet
tac-ciklizmu jiddependu fuq id-disponibbilta ta’ rotot sikuri ghac-ciklizmu. Intervent
komunitarju wiehed f’Odense, id-Danimarka, ippromova c-c¢iklizmu permezz ta’ diversi
inizjattivi u zied in-numru ta’ vjaggi bir-roti ghal aktar minn 20% fuq hames snin. Fl-
istess wagqt, in-numru ta’ accidenti li kienu jinvolvu ¢-ciklisti kien 20% aktar baxx mill-
bgija tal-pajjiz. Ir-rata ta’ accidenti tat-traffiku li jinvolvu lic-ciklisti hija iktar baxxa fil-
Olanda u d-Danimarka) ghandhom infrastruttura ta’ rotot sikuri ghac-ciklizmu u ghaliex
is-sewwieqa tal-karozzi huma mdorrijin jaghtu kas tac-ciklisti. Madankollu, anke fil-
pajjizi minghajr din l-infrastruttura [-accidenti li jinvolvu c¢-ciklisti huma rari f’termini
assoluti, u I-beneficcji ghas-sahha jagbzu sew ir-riskji. Fi studji f’Kopenhagen, in-numru
aktar baxx ta’ mwiet attribwit lil min imur ix-xoghol bir-rota meta mqgabbel mal-imwiet
fost il-vjaggaturi passivi jagbez bis-sew in-numru totali ta’ ¢iklisti mweggghin [ accidenti

tat-traffiku.

Is-shubijiet bejn il-pubbliku u I-privat intuzaw f’xi bliet biex ikunu offruti roti disponibbli
ghall-pubbliku minghajr hlas, minhabba I-fatt li huma jservu bhala vetturi ghar-reklami.
EzZempju ta’ dan hija s-sistema tar-roti f’Aarhus, belt Daniza.

Fil-Pajjizi I-Baxxi u d-Danimarka, generalment hemm separazzjoni fizika bejn il-
moghdijiet ghar-roti u l-karreggjati ghat-traffiku tal-karozzi, li ghandu impatt principali
fuq il-percezzjoni tac-ciklizmu bhala mod tat-trasport sikur u tajjeb ghas-sahha.

Fl-Ungerija hemm Kummissarju specjali tal-Gvern responsabbli ghall-koordinazzjoni
tal-bini tal-passaggi ghar-roti mal-pajjiz kollu.

Fir-Renju Unit (Ingilterra), is-shubija bejn Sport England u d-Dipariment tas-Sahha hi
mmirata lejn id-disinjaturi urbani, il-pjanifikaturi ewlenin u l-arkitetti tal-komunitajiet
il-godda. Active Designs, li huwa dokument ta’ gwida, jippromovi l-isport u l-attivita
fizika permezz ta’ tliet principji principali:

- L-accessibbilta: It-titjib tal-accessibbilta jirreferi ghall-fatt li jkun hemm access facli,
sikur u konvenjenti ghal ghazla ta’ opportunitajiet ghal partecipazzjoni fl-isport, -
ivvjaggar attiv u l-attivita fizika ghall-komunita kollha.



- Il-facilitajiet: It-titjib tal-facilitajiet jinvolvi I-promozzjoni tal-kwalita ambjentali fid-
disinn u [-ghamla tal-facilitajiet godda ghall-isport u rikreattivi, it-toroq li jwasslu
ghalihom u r-relazzjoni taghhom ma’ zvilupp iehor u l-ambjent pubbliku usa’.

- Is-sensibbilizzazzjoni: IZ-Zieda fis-sensibbilizzazzjoni turi aktar il-htiega ghal

prominenza u leggibbilta akbar tal-facilitajiet tal-isport u r-rikreazzjoni u I-

opportunitajiet ghall-ezercizzju permezz tal-ghamla li jiehu l-izvilupp.

Sa mill-2003, dawk li jsuqu vetturi bil-mutur "Londra jhallsu 8 liri sterlini (madwar €10)
biex isuqu fil-parti centrali tal-belt (London Congestion Charge). Wagqt li l-objettiv
principali ta’ dan il-hlas kien li jevita l-kongestjoni, huwa kkontribwixxa ghal Zieda
sinifikanti fic-ciklizmu mal-belt kollha, flimkien ma’ investimenti godda fl-infrastruttura
tac-ciklizmu. Transport for London tikkalkola li [-livelli tac-ciklizmu zdiedu b’aktar minn
80% sa minn meta gie introdott il-hlas, bl-ebda bidla sinifikanti fin-numru tal-acécidenti.

L-izvilupp tas-sistema “walking bus” f'numru ta’ pajjizi involviet gruppi ta’ tfal li jimxu
lejn l-iskola jew il-kindergarten taht it-tmexxija tal-adulti. Hija tghallem lit-tfal taghrif u
kompetenzi rilevanti relatati mas-sigurta fit-toroq, fl-irwol taghhom bhala persuni
metajkunu bil-mixi, u tipprovdi mod tat-trasport sikur fil-hajja taghhom ta’ kuljum matul
it-tfulija — fazi tal-hajja fejn il-perikli mit-traffiku motorizzat jistghu jkunu partikolarment
ta’ theddida.

L-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha recentament ippubblikat il-Health Economic
Appraisal Tool (HEAT) ghac-Ciklizmu, biex tghin lil dawk li jippjanaw it-trasport jaghtu
kas ahjar tal-beneficcji ghas-sahha tac-ciklizmu meta jkunu ged jippjanaw infrastruttura
sdida. II-HEAT ghac-Ciklizmu tindirizza I-kwistjoni li wagqt li I-kalkolu tar-relazzjonijiet
bejn il-kost u l-beneficcju huwa prattika stabbilita fl-ippjanar tat-trasport, il-beneficcji
ghas-sahha tal-interventi fit-trasport rari jigu kkunsidrati. I[I-HEAT tipprovdi gwida
ghall-inkluzjoni tal-effetti fuq is-sahha tal-attivita fizika relatata mat-trasport fl-analizi
ekonomika tal-infrastruttura u [-politika dwar it-trasport.

Linji gwida ghal Azzjoni

- Linja gwida 25 — Fil-partijiet kollha tat-territorju taghhom li huma adatti ghac-
¢iklizmu ghat-trasport, l-awtoritajiet tal-Istati Membri fil-livell nazzjonali, regjonali u
lokali ghandhom jippjanaw u joholqu l-infrastruttura adatta biex jippermettu lic-
¢ittadini jmorru l-iskola jew ghax-xoghol bir-rota.

« Linja gwida 26 — Ghandhom jigu kkunsidrati sistematikament tipi ohrajn ta’ vjaggar
attiv fid-dokumenti tal-ippjanar nazzjonali, regjonali u lokali, 1i l-ghan taghhom
ghandu jkun li jizguraw kundizzjonijiet ta’ sigurta, kumdita u vijabbilta.

« Linja gwida 27 — L-investimenti fl-infrastruttura ghac¢-¢iklizmu u 1-mixi bhala mezz
tat-trasport ghandhom ikunu akkumpanjati minn kampanji informattivi mmirati biex
jispjegaw il-beneficcji ghas-sahha tal-ivvjaggar attiv.

« Linja gwida 28 — Meta l-awtoritajiet tal-ippjanar jaghtu permessi biex jinbnew
zviluppi godda, jew meta l-awtoritajiet pubblici jibnu vi¢inati godda huma nfushom,
ghandhom jintegraw fl-awtorizzazzjoni jew fl-ippjanar taghhom il-htiega li jinholoq
ambjent sikur ghall-prattika tal-attivita fizika mill-popolazzjoni lokali. Barra dan,
ghandhom jikkunsidraw ukoll id-distanzi u jizguraw l-opportunitajiet ghall-mixi jew
i¢-¢iklizmu mid-dar ghall-istazzjonijiet tal-ferrovija, il-waqfiet ghall-karozzi tal-linja,
il-hwienet u servizzi ohrajn u ghall-postijiet tar-rikreazzjoni.

« Linja gwida 29 — Il-gvernijiet lokali ghandhom jikkunsidraw i¢-¢iklizmu bhala parti
integrali tal-ippjanar u l-inginerija tal-bliet. Il-moghdijiet ghar-roti u l-ispazji ghall-
ipparkjar ghandhom ikunu ddisinjati, zviluppati u mizmumin skont il-htigiet bazici



tas-sigurta. Il-gvernijiet lokali huma mheggin biex jiskambjaw l-ahjar prattika mal-UE
kollha biex isibu l-aktar soluzzjonijiet ekonomic¢i u pratti¢i adatti.

- Linja gwida 30 — L-awtoritajiet pubbli¢i responsabbli ghas-servizzi tal-pulizija tat-
traffiku ghandhom jizguraw li jkunu pprovduti livelli adegwati ta’ sigurta ghac-¢iklisti
u ghal min ikun bil-mixi.

« Linja gwida 31 — L-awtoritajiet pubbli¢ci ma ghandhomx jippruvaw jiksbu biss il-
protezzjoni tal-ambjent naturali fih innifsu izda wkoll il-potenzjal tieghu biex
jipprovdi spazji attraenti fuq barra ghall-attivita fizika. Ghandu jkun hemm gestjoni
effettiva tal-kunflitti biex ikunu bbilan¢jati I-htigijiet tal-utenti differenti,
partikolarment il-vizitaturi bil-vetturi bil-mutur u vizitaturi ohrajn.

« Linja gwida 32 — L-awtoritajiet pubbli¢i ghandhom ifittxu li jizguraw li I-htigiet tat-
tfal ghal-loghob ma jkunux immarginalizzati fl-ippjanar u d-disinn komunitarju.

3.5. Ambjent tax-xoghol

[I-htigijiet fizi¢i fuq il-post tax-xoghol ghaddew minn bidliet kbar waqt 1-ahhar seklu u
dan il-proc¢ess ghadu ghaddej. B’mod generali, ix-xoghol iebes kien fil-bic¢a l-kbira
eliminat fil-parti industrijalizzata tad-dinja. I[l-maggoranza l-kbira tal-impjiegi tal-lum fl-
UE jinvolvu domanda ta’ energija generalment baxxa u meta x-xoghol ikun iebes, hafna
drabi dan ikun jinvolvi taghbija lokali u monotona fuq muskoli specifici li tikkostitwixxi
t-tbatija. Ghalhekk, fuq naha, id-domanda ghall-energija fuq il-gisem fil-postt tax-xoghol
hija ferm sew taht dak li huwa rrakkomandat ghal stil ta’ hajja li jgib ’il quddiem is-
sahha, izda fuq in-naha l-ohra, certi xoghlijiet jistghu joholqu riskju sostnut ghall-
izvilupp ta’ disturbi muskoloskeletrali.

F’dan id-dawl ikun siewi jekk ikunu implimentati pjani jew programmi fil-post tax-
xoghol ghall-haddiema biex dawn jinkludu l-attivita fizika fir-rutina taghhom ta’ kuljum
jew ta’ kull gimgha. Dan jista’ jikkontrobilan¢ja 1-uzu baxx ta’ kuljum ta’ energija u t-
tbatija lokali fuq muskoli specifi¢i inkluzi 1-muskoli tad-dahar, u wkoll izomm lill-
haddiema f’livell ta’ fitness aerobiku accettabbli.

Gew implimentati programmi bhal dawn fir-rigward ta’ kriterji ta’ evalwazzjoni bhall-
benesseri, il-lif minhabba mard, il-fatturi tar-riskju ghal mard kroniku, id-disturbi
muskuloskeletali u l-kost-benefic¢ju. B’mod generali dawn I-interventi ghandhom
rizultati pozittivi spec¢jalment fuq il-benesseri, izda wkoll ghall-uzu totali tal-energija u
ghal-livell tal-fitness. Bosta studji jirrapportaw l-effetti fuq il-lif minhabba mard u dwar
xi effetti fuq il-kost-beneficcju.

L-evidenza disponibbli tappoggja I-idea li I-post tax-xoghol ghandu jkun il-post primarju
fil-hajja ta’ kuljum tal-adulti fejn huwa appoggjat stil ta’ hajja fizikament attiv u li min
ithaddem u t-trejdunjins ghandhom jaghtuh il-piz li jixraqlu. L-imsiehba socjali
ghandhom jaghtu kontribut attiv f’dan il-qasam u minghajr dan l-objettivi tal-gvern ma
jistghux jintlahqu.

L-ambjent tax-xoghol ilu jigi evalwat b’mod kritiku. Fil-passat, il-punt fokali kien fuq I-
ambjent fiziku u tossikologiku. I1lum, I-ikel tajjeb ghas-sahha u l-politika kontra t-tipjip u
l-alkohol saru dejjem aktar komuni. Ma’ dan, ghandha tizdied il-possibbilta 1i jkun hemm
stil ta’ hajja attiv fizikament. Jekk id-disturbi muskuloskeletali u mard iehor kroniku
relatat max-xoghol huma problema, ghandhom jigu offruti programmi ta’ prevenzjoni.

EZempiji ta’ prattika tajba
32 post tax-xoghol kienu involuti fi skema bi prova fuq sentejn, Well@Work, fir-Renju



Unit. L-iskema involviet negozji li jvarjaw minn manifattur kbir tal-ikel u sptar ghal
negozju rurali zghir. Il-progett bi prova evalwa firxa ta’ interventi li jinkoraggixxu I-
isport u l-attivita fizika fuq il-post tax-xoghol. “Activate your Workplace” (Attiva I-Post
tax-Xoghol tieghek) bena fuq is-success ta’ Well@Work. Dan kien programm ta’ tahrig u
programm ta’ appogg ta’ sena biex jghin lill-postijiet tax-xoghol ifasslu, iwasslu u
Jimmonitoraw [-attivitajiet tas-sahha wagqt li jizviluppaw il-kapacita interna biex ikun
zgurat li l-programmi jkunu sostenibbli. Wara i [-programm ikun tlesta, [-
organizzazzjonijiet partecipanti ghandu jkollhom politika attiva u tas-sahha ghall-post
tax-xoghol kif ukoll membru tal-persunal imharreg u mgharraf dwar is-sahha fuq il-post
tax-xoghol flimkien ma’ kwalifika mir-Royal Institute of Public Health. Il-hidma fi
shubija hija fil-qalba tal-“Activate your Workplace” li qieghed jitmexxa mic-Centru
ghas-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol tal-Kullegg Universitarju St Mary’s, Twickenham,
Londra, bi shubija ma’ Sport England, Transport for London, I-Agenzija ghall-Izvilupp
ta’ Londra, il-Fitness Industry Association u [-NHS ta’ Londra. L-imsehbin jipprovdu I-
finanzjament jew joffru pakketti ta’ incentivi u access ghat-taghrif espert u s-servizzi
taghhom.

Fil-Lussemburgu, il-Ministeru tas-Sahha jaghti premjijiet annwali lin-negozji li joffru
programmi li jtejbu s-sahha fuq il-post tax-xoghol, inkluzi programmi u inizjattivi fir-
rigward tal-attivita fizika. Il-premju huwa msejjah “Prix Santé en entreprise”(“Premju
ghas-sahha fuq il-post tax-xoghol”) u nghata l-ewwel darba fI-2008.

Linji gwida ghal Azzjoni

« Linja gwida 33 — Fil-ftehimiet taghhom, min ihaddem u t-trejdunjins ghandhom
jinkludu htigijiet ghall-post tax-xoghol 1i jiffacilitaw stil ta’ hajja fizikament attiv.
Ezempji ta’ htigijiet bhal dawn jinkludu: (1) Aécess ghal facilitajiet ghall-ezerc¢izzju
kemm fuq gewwa kif ukoll fuq barra, mghammrin b’mod adegwat; (2) Disponibbilta,
fuq bazi regolari, ta’ professjonist tal-attivita fizika ghal attivitajiet ta’ ezercizzju
flimkien, kif ukoll ghal pariri u struzzjonijiet individwali; (3) Appogg ghall-
parte¢ipazzjoni fl-isport relatata mal-post tax-xoghol; (4) Appogg ghall-uzu tac-
¢iklizmu u I-mixi bhala transport lejn u mill-post tax-xoghol; (5) Jekk ix-xoghol huwa
monotonu jew difficli b’mod li jimplika riskju mizjud ta’ disturbi muskuloskeletrici,
ghandu jkun hemm access ghal ezercizzji mfasslin specifikament biex jikkumbattu
kontra dan il-mard; (6) Ambjent tax-xoghol li jhajjar l-attivita fizika.

« Linja gwida 34 — Jistghu jinghataw certifikati nazzjonali tas-sahha lill-postijiet tax-
xoghol fejn tinghata prijorita gholja lil stil ta’ hajja b’sahhtu u fizikament attiv.

3.6. Servizzi ghal ¢ittadini anzjani

Hemm evidenza dejjem tizdied li turi I-importanza tal-attivita fizika ghall-adulti anzjani.
Ghalkemm il-kundizzjonijiet tas-sahha waqt ix-xjuhija jistghu jitqiesu fil-parti 1-kbira
bhala r-rizultati tal-istil tal-hajja waqt il-hajja adulta u possibbiment anke waqt iz-
zghozija, il-livell tal-attivita fizika tal-adulti anzjani huwa determinant importanti ghal-
livell tal-fitness taghhom u ghall-abbilta kontinwa taghhom Ili jkollhom hajja
indipendenti. L-effetti pozittivi mit-tkomplija tal-attivita fizika jinkludu kundizzjonijiet
tas-sahha kemm psikologic¢i (sodisfazzjon bil-hajja) kif ukoll fizi¢i, fizjologici u so¢jali.
Intwera li l-parte¢ipazzjoni fi programm ta’ ezercizzju regolari hija ghodda effettiva biex
jitnaggsu jew jigu evitati numru ta’ funzjonalitajiet li jmorru lura, asso¢jati mal-avvanzar
fl-eta, inkluzi fost l-ottagenarji u n-nonagenarji. Hemm evidenza dejjem tikber li l-attivita
fizika tista’ zzomm il-funzjonijiet konjittivi u ghandha effett ta’ prevenzjoni fuq id-
dipressjoni u d-dimenzja (id-disturbi psikjatri¢i 1-aktar komuni fost l-anzjani).

L-attivita fizika tinkludi tahrig ta’ muskoli spec¢ifici (sahha u bilan¢) u ghandha rwol



importanti biex ittejjeb il-kwalita tal-hajja ta¢-Cittadini anzjani. Waqt li hemm studji li
juru li l-attivita fizika regolari u/jew l-ezercizzju fl-eta avvanzata ma jtawwlux b’mod
sinifikanti l-aspettativa tal-hajja, il-kundizzjonijiet fizjologi¢i u psikologi¢i mtejbin
jghinu biex tinzamm l-indipendenza personali u jnaqqsu d-domandi ghal servizzi tal-kura
akuta u kronika. Dan jista’ jkollu benefi¢¢ji ekonomic¢i sinifikanti, billi dak li jigi ffrankat
x'aktarx ghandu aktar milli jikkumpensa l-ispejjez ghall-programmi ta’ ezerc¢izzju
mfasslin sew. Ikun importanti 1i l-programmi tal-ezer¢izzju jigu personalizzati ghall-
persuni anzjani, biex jikkorrispondu ghal-livell ta’ fitness li jista’ jinkiseb u filwagqt li jigu
kkunsidrati I-htigijiet spec¢ifici taghhom. Jehtieg li tinghata attenzjoni specjali ghall-irwol
tal-attivita fizika fil-kaz tal-izvilupp ta’ nuqqgasijiet assoc¢jati mal-eta, disabbilta
funzjonali, u tnaqqis konjittiv.

[-fatturi kulturali, psikologi¢i u tas-sahha hafna drabi jfixklu l-attivita fizika u I-ezer¢izzju
fl-eta anzjana. Ghalhekk huwa mehtieg li tinghata kura specjali biex tinholoq u tkun
appoggjata l-motivazzjoni tal-anzjani biex ikunu fizikament attivi, partikolarment jekk
mhumiex midhla mal-attivita fizika.

Hemm bzonn ta’ ricerka biex jigu esplorati l-possibbiltajiet biex jinbidlu l-attitudnijiet
lejn l-attivita fizika fil-generazzjoni prezenti ta’ dawk li dalwagqt isiru anzjani. Barra dan,
jehtieg li jkun hemm sensibbilizzazzjoni fost lI-anzjani u fis-soc¢jeta dwar l-effetti ta’
benefic¢cju ta’ stil tal-hajja tajjeb inkluzi bosta attivitajiet fizici.

L-istejtus so¢joekonomiku u 1-kundizzjonijiet tal-ghixien huma rilevanti ghaz-zamma tal-
attivita fizika, kemm fid-dar kif ukoll f’facilita residenzjali. L-ippjanar tal-facilitajiet
residenzjali ghandu jqis l-attivita fizika, b’mod partikolari fir-rigward tal-opportunita
ghall-mixi fuq gewwa jew fuq barra u ghal partecipazzjoni f attivitajiet specifici fil-
komunita.

Is-servizzi tas-sahha, il-gvern lokali u organizzazzjonijiet volontarji jista’ jkollhom rwol
importanti biex tinkiser ir-rezistenza biex tinbeda jew titkompla l-attivita fizika fost I-
anzjani. Huma jistghu jippromovu inizjattivi li fuq naha jeghlbu r-restrizzjonijiet
ekonomici possibbli u fuq in-naha l-ohra l-inibizzjonijiet psikologic¢i u kulturali. It-tobba
tal-kura primarja jistghu jassistu lill-pazjenti aktar anzjani biex jintebhu bil-benefi¢¢ji
billi jinkorraguhom izidu l-livelli taghhom tal-attivita fizika, billi jippreskrivu regimi
adatti ta’ ezer¢izzji u billi jirreferuhom ghand specjalisti tal-attivita fizika u tal-
ezerc¢izzju.

Fuq bazi ta’ kuljum, il-mixi b’pass moderat f’kuntest urban huwa probabbilment 1-aktar
attivita fizika 1i tista’ tkun issuggerita lill-anzjani. Kien propost minimu ta’ 30 minuta
abbazi tal-istudji disponibbli. Jehtieg li jsir enfazi fuq il-fatt li din ghandha tkun mixja
ghall-pjac¢ir tal-mixi, minghajr ma jingarru affarijiet, u fl-istess hin jinzamm pass
adegwat. It-tlugh tat-tarag huwa t-tieni ezercizzju utli. Il-facendi tad-dar u 1-gardinagg
jistghu jikkumplimentaw dawn l-attivitajiet ta’ kuljum. F’xi pajjizi Ewropej, hemm
tradizzjoni 1i jitwettqu l-ezerCizzji fizi¢i fid-dar f'mument stabbilit tal-gurnata
(generalment filghodu). Waqt 1i 1-benefi¢¢ju ghas-sahha ta’ ezercizzji bhal dawn huwa
bla dubju wiehed pozittiv, hemm bzonn ta’ ricerka fir-rigward tal-effetti precizi taghhom.

Ta’ min jissottolinja li I-mixi f’ambjent urban jehtieg garanzija ta’ sigurta 1i hafna drabi
mhijiex prezenti fil-bliet Ewropej minhabba t-traffiku ta’ intensita gholja. II-
lokomozzjoni hi aktar bil-mod fl-anzjani u l-abbiltajiet sensorji (vizta, smigh) hafna drabi
jkunu difettuzi u dan jaghmel lill-anzjani aktar esposti ghal ac¢identi relatati mat-traffiku.
Is-sigurta mill-aggressjoni u l-vjolenza tista’ wkoll tkun garanzija essenzjali mehtiega
mill-anzjani biex ihallu djarhom minghajr biza’. Id-disponibbilta ta’ hwienet u punti
ghal-laqghat (kafejiet, libreriji) hija raguni ohra li tista’ tinkoraggixxi I-mixi fil-belt jew
fil-vicinat.



L-attivita fizika addizzjonali specifikament orjentata lejn 1-anzjani, bhal tahrig tat-tishih
tal-muskoli, 1-ghawm jew tipi ohrajn ta’ attivitajiet tal-fitness biex jitjiebu I-funzjoni
kardjovaskulari u s-sahha tal-muskoli, tista’ tirrapprezenta komplement ta’ valur fuq bazi
perjodika (darbtejn jew tliet darbiet fil-gimgha) ghall-attivitajiet ta’ kuljum.

EZempji ta’ prattika tajba

In-“Netwerk Ewropew ghal Azzjoni dwar ix-Xjuhija u [-Attivita Fizika (European
Network for Action on Ageing and Physical Activity - EUNAAPA)”, iffinanzjat mill-
Kummissjoni Ewropea, identifika I-prattika tajba fil-promozzjoni tal-attivita fizika fost [-
anzjani. Dan jinkludi [-prattika tajba fil-programmi u korsijiet tal-ezercizzju ghall-
anzjani li jezistu fi Stati Membri differenti. Perezempju, I-Assocjazzjoni Germaniza tal-
Isport Olimpiku tmexxi programm imsemmi “Tassew fit minn 50 sena 'l quddiem” (Truly
fit from 50 on) immirat sabiex ihajjar nies akbar fl-eta biex jippartecipaw fi klassijiet ta’
ezercizzju mfassla apposta. L-EUNAAPA identifikat ukoll il-prattika t-tajba fl-izvilupp
ta’ politiki  ghall-promozzjoni tal-attivita fizika fost [-anzjani. Perezempju, |-
organizzazzjonijiet tal-gvern fil-Pajjizi I-Baxxi rnexxielhom jghaqqdu t-tema tal-attivita
fizika ma’ inizjattivi li orginarjament kienu mmirati biss lejn il-promozzjoni tal-isport
ghall-elite qabel il-Loghob Olimpiku tas-Sajf.

Fil-Finlandja, il-programm nazzjonali ghall-ezercizzju ghas-sahha ghall-adulti anzjani,
is-Sahha fl-Eta Anzjana (Strength in Old Age), jippromovi [-awtonomija u [-kwalita tal-
hajja tal-adulti aktar anzjani li jghixu indipendentement u li ghandhom kapacita
funzjonali mnaqqsa. Dan jintlahaq billi jizdied, ghall-grupp fil-mira, [-ezercizzju ghas-
sahha tal-muskoli tas-saqajn u ghall-bilan¢ u billi jigu Zviluppati s-servizzi. L-attivitajiet
huma pprovduti b’mod specjali ghal dawk ta’ 'l fug minn 75 sena. Il-programm (2005-
2009) huwa progett kbir ta’ kooperazzjoni mwettaq mill-Ministeru tal-Affarijiet Socjali u
tas-Sahha, il-Ministeru tal-Edukazzjoni, I-Assoc¢jazzjoni Finlandiza tal-Islot Machines u
diversi atturi ohrajn. Huwa kkordinat mill-Istitut ghall-Eta. Il-programm jizviluppa
forom adatti ta’ ezercizzju fi grupp, inkluzi ezercizzji f’gimm u tal-bilan¢ u ginnastika d-
dar. L-atturi fis-settur pubbliku, privat u fis-setturi terzi huma mheggin jiffurmaw
netwerks, jizviluppaw servizzi ghall-ezercizzju u jtejbu [-kondizzjonijiet ghall-eZercizzju u
[-mobbilta ta’ kuljum.
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« Linja gwida 35 — Fid-dawl li 1-ghomor fis-soc¢jetajiet Ewropej qieghed jitwal dejjem
izjed, 1-Istati Membri tal-UE ghandhom izidu r-ricerka dwar 1-ghagda bejn l-attivita
fizika fi¢c-¢ittadini anzjani u s-sahha psikologika u fizjologika taghhom kif ukoll dwar
kif ikunu identifikati mezzi biex tissahhah is-sensibbilizzazzjoni dwar l-importanza
tal-attivita fizika.

« Linja gwida 36 — L-awtoritajiet pubbli¢i ghandhom jipprovdu I-facilitajiet li jaghmlu
l-attivita fizika aktar accessibbli u attraenti ghall-anzjani, waqt li jkunu konxji li I-infiq
tal-flus fuq facilitajiet bhal dawn huwa ffrankar tal-flus fuq it-trattament mediku.

« Linja gwida 37 — Ghandha tinghata attenzjoni specjali lill-persunal responsabbli ghall-
kura tal-anzjani fid-dar u fl-istituzzjonijiet biex ikun zgurat li jkun hemm ammonti
adatti ta’ ezer¢izzju, kompatibbli mal-kundizzjonijiet tas-sahha.

4. INDIKATURI, MONITORAGG U EVALWAZZJONI

L-implimentazzjoni tal-azzjonijiet tal-politika ghall-promozzjoni tal-attivita fizika
ghandhom jigu mmonitorjati fuq livell nazzjonali u, potenzjalment, fuq livell tal-UE. L-
indikaturi 1i gejjin huma probabbli 1i jroddu informazzjoni importanti dwar il-processi u
l-eziti tal-implimentazzjoni tal-politika:



A. Rata tal-popolazzjoni li tilhaq livelli adegwati ta’ attivita fizika—

- Indikaturi
(1) Ir-rata tal-popolazzjoni li tissodisfa r-rakkomandazzjonijiet ghall-attivita fizika li
g¢ib ’il quddiem is-sahha; ir-rata tal-popolazzjoni li tippartecipa f’attivita fizika bhala
divertiment (ezer¢izzju u stil ta’ hajja strutturati) u trasport attiv (ivvjaggar ecc.);
strutturi ta’ kuljum ta’ mgiba ta’ attivita fizika f'termini ta’ intensita, frekwenza u
durata tal-attivita; livelli ta’ attivita fizika tal-popolazzjoni, inkluzi s-sottogruppi
(anzjani, tfal ecc.);
(2) I-livelli tal-fitness (fitness kardjovaskulari, sahha, ec¢.).
— Mezzi: monitoragg tal-attivita fizika fil-livell tal-popolazzjoni bl-uzu ta’ metodi
oggettivi ghall-kejl, bhal sensers tal-movimenti u metodi suggettivi, bhal kwestjonarji.

B. Zvilupp u implimentazzjoni ta’ politiki relatati mal-attivita fizika

— Indikaturi: kontribut ghall-politika permezz tal-formulazzjoni ta’ politiki, strategiji jew
azzjonijiet nazzjonali; process tal-politika (implimentazzjoni) u ezitu permezz ta’
legizlazzjoni effettiva, programmi ta’ implimentazzjoni u finanzjament adegwat (ez.
numru ta’ persunal imgqabbad); eziti tal-politika ftermini ta’ ez. ir-rata tal-
popolazzjoni li hija obeza, kilometri ta’ moghdijiet ghar-roti mibnija.

- Mezzi: sistema ghall-monitoragg tal-implimentazzjoni tal-politika.

L-indikaturi tal-ezitu fit-tarf (distal outcome indicators) tal-implimentazzjoni tal-politika
bhal bidliet fir-rati tal-popolazzjoni li jippartecipaw fl-attivita fizika (punt A fuq) diga
geghdin jigu mmonitorjati mis-sistemi ezistenti ghall-minotoragg tas-sahha f’bosta pajjizi
tal-UE. L-indikaturi tal-ezitu prossimattivi (proximate outcome indicators) bhall-
kontribut ghall-politika, il-proc¢ess u l-ezitu (punt B) la huma mmonitorjati mill-UE u
lanqas minn bosta pajjizi tal-UE. L-Istrategija Globali tal-WHO dwar 1-Attivita Fizika u
d-Dieta recentament ippubblikat “Qafas ghall-Monitoragg u 1-Evalwazzjoni tal-
Implimentazzjoni” (“A Framework to Monitor and Evaluate Implementation”, mhux
disponibbli bil-Malti), li jissuggerixxi li jigu stabbiliti sistemi ta’ monitoragg ghall-
implimentazzjoni tal-politika dwar I-attivita fizika fil-livell nazzjonali. Sabiex ikun
apprezzat l-impatt ta’ kwalunkwe inizjattiva pubblika fuq il-livell tal-attivita fizika tal-
popolazzjoni, huwa mehtieg li jitwettaq xi tip ta’ stharrig qabel l-intervent u li dan jigi
ripetut maz-zmien.

Ghalkemm inghatat hafna attenzjoni ghall-metodi ta’ monitoragg li ghandhom fil-mira
taghhom lill-individwi, certi mistogsijiet jistghu jitwiegbu ahjar billi jinbidel l-iffokar
ghal fuq miri ohrajn ta’ kejl inkluzi 1-metodi individwali u mhux individwali.

It-tekniki tal-monitoragg individwali generalment huma divizi f'metodi soggettivi u
oggettivi. Il-metodi soggettivi (awtorapportar) jinkludu kwestjonarji disponibbli bil-
posta, il-posta elettronika jew Il-internet, kif ukoll stharrig bit-telefown. Il-metodi
oggettivi jinkludu I-pedometrija, l-accelometrija, il-monitoragg tar-rata tal-qalb, il-
monitoragg ikkombinat u 1-ilma doubly-labelled.

[l-metodi tal-monitoragg mhux individwali huma dawk li m’ghandhomx individwu bhala
l-mira ta’ kejl izda grupp ta’ individwi jew qasam. Bosta minn din l-informazzjoni tista’
tkun qieghda tingabar diga izda forsi ghal ghanijiet ohrajn, perezempju fi statistika tal-
esportazzjoni-importazzjoni jew fi programmi ghall-protezzjoni mill-kriminalita.
EZempji huma n-numru ta’ karozzi ghal kull familja, post tax-xoghol, regjun, pajjiz; in-
numru ta’ roti; in-numru ta’ settijiet tat-televixin, PCs, game consoles, dishwashers,
magni ghall-hasil tal-hwejjeg, tumble dryers, in-numru annwali ta’ mili li tkun ghamlet
karozza, in-numru ta’ nies li juzaw it-tarag skont in-numru ta’ liftijiet f’¢ertu post, in-
numru ta’ shubijiet £ gimm/klabb tal-isport, in-numru ta’ klassijiet tal-attivita fizika fil-
kurrikula u r-rapporti tal-ghalliema dwar I-assenzi mill-klassijiet tal-attivita fizika.



EZempiji ta’ prattika tajba

Fir-Renju Unit, [-English Active People Survey huwa [-akbar stharrig li qatt sar tal-
isport u r-rikreazzjoni attiva fl-Ewropa. Huwa jidentifika kif il-partecipazzjoni tvarja
minn post ghal iehor u bejn il-gruppi differenti tal-popolazzjoni. L-istharrig ikejjel ukoll
il-proporzjon tal-popolazzjoni adulta li jiehu sehem f'xi sport fuq il-bazi ta’ kull gimgha,
is-shubijiet fil-klabbs, [-involviment fl-isport organizzat/kompetizzjonijiet, lezzjonijiet
privati jew ikkowcjar, u s-sodisfazzjon generali bil-livelli tal-provvediment ta’ facilitajiet
sportivi fil-komunita lokali. Il-kwestjonarju tfassal biex jippermetti analizi tas-sejbiet
minn firxa wiesgha ta’ informazzjoni demografika, bhas-sess, il-klassi socjali, I-etnicita,
l-istruttura tad-domicilju, l-eta u d-dizabbilta. L-ewwel sena tal-istharrig twettqet bejn
Ottubru 2005 u Ottubru 2006, u kienet stharrig bit-telefown ta’ 363,724 adult fl-
Ingilterra (ta’ 16-il sena jew aktar). Minhabba s-success tal-istharrig, dan qieghed jigi
ripetut kull sena sal-2010.

Sport England bena fuq ir-ricerka bl-istharrig ta’ Active People billi analizza aktar id-
dejta, ipproduca 19-il segment tas-suq b’imgibiet u attitudnijiet sportivi distinti biex
jghinu sabiex wiehed jifhem ahjar [-attitudnijiet u [-motivazzjonijiet tan-nazzjon —
ghaliex jiehdu sehem fl-isport u ghaliex le. Is-segmenti pprovdew taghrif li potenzjalment
Jjista’ jinfluwenza lin-nies biex jiehdu sehem fl-isport. Kull segment jista’ jigi esplorat
flivelli geografici differenti. Huwa possibbli li jinstab liema drawwiet sportivi tan-nies
huma prezenti fi trig, komunita, awtorita lokali jew regjun partikolari. Dan jinkludi
informazzjoni dwar sports specifici li n-nies jiehdu sehem fihom kif ukoll dwar ghaliex
in-nies jiehdu sehem, jekk iridux jaghmlu l-isport u t-tfixkil biex jaghmluh. Barra dan, is-
segmenti jipprovdu informazzjoni dwar il-konsum medjatiku u I-kanali tal-
komunikazzjoni, il-kapital socjali, l-indikaturi tas-sahha inkluza l-obezita u l-impenn fI-
isfera kulturali usa’.
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- Linja gwida 38 — L-implimentazzjoni ta’ azzjonijiet ta’ politika ghall-promozzjoni tal-
attivita fizika ghandha tkun regolarment immonitorjata, abbazi ta’ indikaturi
predefiniti biex ikunu jistghu jsiru evalwazzjoni u revizjoni.

5. SENSIBILIZZAZZJONI PUBBLIKA U DISSEMINAZZJONI

5.1. Kampanji ta’ sensibilizzazzjoni

L-implimentazzjoni b’succ¢ess tal-linji gwida dwar l-attivita fizika tiddependi fil-bi¢ca 1-
kbira fuq bidliet fil-percezzjonijiet tal-pubbliku u bidliet fl-imgiba individwali. Il-
kampanji ta’ sensibilizzazzjoni huma ghalhekk ghodda importanti fl-implimentazzjoni
tal-linji gwida dwar l-attivita fizika.

Meta tkun ged tigi ppjanata kampanja ta’ sensibilizzazzjoni, jista’ jkun ta’ ghajnuna li
tinghata harsa lejn x’sar f’kampanji simili f’pajjizi ohrajn u kif dawk il-kampanji kienu
evalwati. Il-kundizzjonijiet esterni (qafas taz-zmien, bagit) ghandhom ikunu indirizzati
kemm jista’ jkun malajr meta tkun qed tigi ppjanata kampanja. L-imsehbin li jkunu
geghdin jikkooperaw (xjenzat, istituti, kelliema, agenziji ta PR u komunikazzjoni,
agenziji kreattivi) jehtieg 1i jigu ddefiniti u x’aktarx ikun utli grupp ta’ referenza (NGOs,
trejdunjins, esperti nazzjonali u internazzjonali, inkluzi esperti mill-midja), b’mod
partikolari biex jigu ttestjati 1-ideat u I-messaggi.

Ghandu jintlahaq l-involviment tal-komunita (“grassroot marketing”). F’dan il-kuntest,
passi importanti jistghu jkunu li jintuza l-internet ghas-sensibilizzazzjoni, biex jintbaghat



materjal lill-persunal lokali ghas-sahha u lill-iskejjel, biex jinhargu stqarrijiet ghall-
istampa lokali, biex l-esperti fil-komunita lokali jintalbu jiktbu artikoli u biex ikunu
involuti ¢-celebritajiet lokali.

Il-professjonisti tal-midja huma attur prin¢ipali biex jintlahqu I-bidliet fl-attitudnijiet tal-
pubbliku u individwali. Minhabba r-rilevanza dejjem tikber tal-midja tal-komunikazzjoni
tal-massa, b’mod partikolari it-televixin, biex tistabbilixxi l-istili tal-hajja, sar importanti
li l-professjonisti attivi f’dak il-qasam ikunu konxji tal-kwistjonijiet rigward I-attivita
fizika fir-rigward tas-sahha u l-impatt ambjentali u dwar il-possibbiltajiet 1i 1-midja tal-
massa tipprezenta biex tinfluwenza mgibet in-nies.
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« Linja gwida 39 —Biex ikollhom impatt, il-kampanji ta’ sensibilizzazzjoni tal-pubbliku
ghandhom ikunu kkombinati ma’ forom ohrajn ta’ intervent fi strategija koerenti.

5.2. In-Netwerk tal-HEPA tal-UE

Kif iddikjarat fil-White Paper dwar I-Isport tal-2007 tal-Kummissjoni Ewropea, hemm
potenzjal kbir ghal titjib ta’ sahhet il-pubbliku permezz tal-attivita fizika. It-tieni azzjoni
proposta fil-Pjan ta’ Azzjoni “Pierre de Coubertin” li takkumpanja 1-White Paper hija li
“l-Kummissjoni sejra tappoggja netwerk ta’ Attivita Fizika tal-UE li Ghandha 1-Ghan li
Ggib ’il Quddiem is-Sahha (HEPA)”.

Netwerk tal-HEPA tal-UE ghandu jsahhah u jappoggja l-isforzi u l-azzjonijiet biex
jizdiedu I-livelli tal-attivita fizika u biex jittejbu l-kundizzjonijiet favorevoli ghal stil ta’
hajja b’sahhtu mal-Ewropa. Ghandu jipprovdi wkoll pjattaforma Ewropea ghall-iskambju
tal-izvilupp u l-implimentazzjoni tal-politiki, l-istrategiji u l-programmi bbazati fuq
evidenza.

Mill-1996 sal-2001, 1-ewwel Netwerk Ewropew ghall-Promozzjoni tal-Attivita fizika li
ggib ’il quddiem is-sahha ezista bhala programm iffinanzjat mill-Unjoni Ewropea u dak
1z-zmien kien strumentali biex jiffacilita 1-iskambju u jipprovdi appogg ghall-izvilupp ta’
approc¢i integrati nazzjonali. Minhabba li ma kien hemm l-ebda pjatatforma stabbilita
wara 1-2001, il-HEPA EUROPE, in-netwerk Ewropew ghall-promozzjoni tal-attivita
fizika li ggib ’il quddiem is-sahha (HEPA Europe) kien stabbilit "Mejju tal-2005 fid-
Danimarka. Fit-tielet laqgha annwali f"Mejju 2007, il-HEPA Europe kien jinkludi 52
membru li jkopru 23 pajjiz Ewropew, inkluzi 16-il Stat Membru, u osservatur wiched
minn pajjiz barra I-Ewropa. Huwa jikkollabora mill-qrib mal-Uffi¢¢ju Regjonali tal-
WHO ghall-Ewropa.

L-objettivi tal-HEPA Europe jinkludu: 1) li jikkontribwixxi ghall-izvilupp u I-
implimentazzjoni ta’ politiki u strategiji ghall-HEPA fl-Ewropa; 2) 1i jizviluppa,
jappoggja, u jxerred strategiji, programmi, approc¢¢i u ezempji ta’ prattika tajba effettivi
ohrajn; u 3) li jappoggja u jiffacilita l-izvilupp ta’ approc¢¢i multisettorjali ghall-
promozzjoni tal-HEPA.

[I-HEPA Europe huwa bbazat fuq appro¢¢ multisettorjali tal-promozzjoni tal-attivita
fizika 1i jinvolvi esperti mis-setturi tas-sahha, sports, edukazzjoni, ambjent, trasport,
ipjanar urban u setturi ohrajn fl-Ewropa. Ghandu l-ambizzjoni li jippartecipa fl-ogsma
kollha tal-promozzjoni tal-HEPA mal-Ewropa.

II-HEPA Europe jikkontribwixxi ghall-izvilupp ta’ bazi ta’ evidenza dwar l-effikacja tal-
approcc¢i ghall-promozzjoni tal-attivita fizika u biex din l-evidenza ssir disponibbli b’mod
facli. Ghandu fil-mira lil gruppi tal-popolazzjoni li ghandhom l-aktar bzonn li jzidu 1-



livelli tal-attivita fizika taghhom ghas-sahha (skont I-eta, ir-regjun, Il-istejtus
so¢joekonomiku ec¢), kif ukoll biex ikunu identifikati 1-kundizzjonijiet ta’ appogg biex
ikun hemm l-attivita fizika (inkluzi azzjonijiet minn setturi differenti inkluzi l-isport, is-
sahha, l-ipjanar urban jew it-trasport). [I-HEPA Europe jappoggja wkoll l-izvilupp ta’
kejl u monitoragg imtejbin tal-attivita fizika fil-livell tal-popolazzjoni. Qeghdin jitwettqu
wkoll attivitajiet dwar il-valutazzjoni tal-bilan¢ generali bejn il-benefi¢¢ji u r-riskji
possibbilment mizjudin 1i jirrizultaw minn livelli mizjuda tal-popolazzjoni tal-attivita
fizika (inkluz analizi tal-kost-benefic¢¢ju).

Fid-dawl tal-irwol utli li diga ghandu n-Netwerk tal-HEPA Europe, Netwerk tal-HEPA
tal-UE m’ghandux jiehu post in-netwerk ezistenti, izda ghandu jsib modi kif jizviluppa
attivitajiet komuni. L-iskambju tal-informazzjoni u tal-prattika tajba diga prattikati fin-
Netwerk tal-HEPA Europe ghandhom jittiehdu bhala mudell biex jigi imitat, u I-Uffi¢¢ju
Regjonali tal-WHO ghall-Ewropa (Centru Ewropew ghall-Ambjent u s-Sahha, ECEH)
ghandu jkun mistieden sabiex jibga’ jkollu rwol prin¢ipali f’dan ir-rigward. II-
Kummissjoni Ewropea ghandha tipprova ssib mod kif tipprovdi appogg lill-HEPA
Europe ghall-attivitajiet u l-progetti tieghu fI-UE.

B’dan il-mod, in-Netwerk ghandu jkollu l-potenzjal li jkollu rwol importanti fid-
disseminazzjoni u l-promozzjoni tal-implimentazzjoni ta’ dawn il-Linji gwida tal-UE
ghall-Attivita Fizika mal-UE kollha.

EZempju ta’ Prattika Tajba

In-Netwerk tal-HEPA Europe ikollu lagghat annwali miftuhin ghall-organizzazzjonijiet
jew individwi kollha interessati fil-promozzjoni tal-attivita fizika li ggib ’il quddiem is-
sahha b’perspettiva Ewropea. Il-membri u I-partijiet interessati jigu informati
regolarment bl-attivitajiet u bl-avvenimenti li jkun ghaddejjin permezz taz-zamma ta’ sit
elettroniku tal-HEPA Europe. Permezz tan-netwerk jitqassmu fuljetti li jippromovu [-
attivita fizika u s-sahha b fatti u ¢ifri principali ghal dawk li jfasslu I-politika. Inventarju
tal-approcci, id-dokumenti tal-politika, u [-miri eZistenti relatati mal-promozzjoni tal-
attivita fizika f’pajjizi Ewropej differenti jigu aggornati b’mod regolari. In-netwerk kien
involut fil-gbir ta’ studji tal-kazijiet ta’ kollaborazzjoni bejn il-komunita ghall-
promozzjoni tal-attivita fizika u s-settur tat-trasport, li jipprovdi dehra generali tal-
esperjenzi Ewropej. Wiehed mill-bosta progetti li geghdin isiru bhalissa huwa r-revizjoni
tal-metodologija tal-analizi tal-kost-benefic¢ju (CBA) rigward il-mixi u ¢-ciklizmu,
flimkien ma’ ghodda ghal din l-analizi.
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« Linja gwida 40 — Id-disseminazzjoni u l-implimentazzjoni ta’ dawn il-Linji gwida tal-
UE dwar l-Attivita Fizika fil-livell tal-UE ghandhom jigu appoggjati permezz ta’
Netwerk tal-HEPA tal-UE bbazat fuq in-netwerk ezistenti ghall-promozzjoni tal-
attivita fizika li ggib ’il quddiem is-sahha (HEPA Europe).

« Linja gwida 41 — Qieghed isir appell lill-Kummissjoni Ewropea biex tikkunsidra kif 1-
ahjar li taghti appogg¢ finanzjarju lin-Netwerk tal-HEPA tal-UE ghal dan il-ghan u kif
in-Netwerk jigi involut fl-implimentazzjoni u fil-valutazzjoni ta’ progetti relatati mal-
HEPA u d-disseminazzjoni tar-rizultati.
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Edukazzjoni u I-Kultura tal-Kummissjoni Ewropea, li kellha wkoll ir-rwol ta’ segretarjat.
[1-Grupp ta’ Hidma tal-UE “Sport u Sahha” hatar lill-membri tal-Grupp ta’ Esperti u
wettaq is-supervizjoni tal-process tal-abbozzar.

L-ispejjez logistici tal-grupp ta’ Esperti thallsu mill-Kummissjoni Ewropea.



